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" Nordic Walking fir Mitglieder WITAF

Seit 1865 im Dienste der Gehorlosen
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Im Oktober am 2. und am 9. und 16.
Wir walken 1 Stunde im Augarten
(Bei Schlechtwetter Gesundheitsiibungen im Turnsaal)

Die Nordic Walking-Stocke sind am Besten aus Carbon, NICHT AUS ALUMINIUM, das ist sehr schlecht ! Carbon ist ein
leichtes Material. Es fangt Schwingungen ab und schont die Gelenke.

Die Stockgrofie rechnet man so aus: Korpergrofie x 0,7
Die errechnete Zahl wird auf die Zehnerstelle abgerundet.

z.B.: 160cm x 0,7 =112 cm
Dann miissen die Stocke 110 cm lang sein.

Ich freue mich auf Euch, Trainerin Ing. Christine Jestl



