DER NORDIC-WALKING-KURS

Zusammenfassung
SEQUENZ INHALT

) Einstieg/ e Hinflihrung zum Inhalt: Oberkérper und Kopfhaltung 3

2 Information

S | Einstimmung/ « Ubung: ,Kérperscan” im festen Stand 10

= | Erwdrmung « Ubung: ,Aufwérmen”

o « Ubung: ,Stock-Wechsel-Spiel"

Hauptteil « Ubung: ,Wiederholungs-Nordic-Walking" 30

o * Partnerlibung: ,Schulterblattspiiren”

e « Ubung: ,Aufmerksamkeit auf aufrechten Oberkérper”

E » Ubung: ,Kopf nach oben"

<

T .

Erweiterung +20
+ Ubung: ,Ausdauer"
Kraftigungs- und | Kraftigung: Kniebeuge 5
Dehniibungen Dehnung: Beinstrecker

- Erweiterung +15

3 Kraftigung: Petersilie hacken, Durchreiche

T Dehnung: Gedrehter Flamingo, Ausfallschritt |

O -

é Entspannung e Ubung: ,FuBsohlenmassage” 4
Information/ * Reflexion und Austausch 3
Austausch e Teilnehmerinformation Nummer 8 ,Gehschule II: Oberkérper,

Armflihrung und Kopfhaltung”
e Hausaufgabe: Die Schulterhaltung im Alltag beobachten
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