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Der Walking-Kurs

Zusammenfassung
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Einstieg/
Information

•	Begrüßung, Vorstellung
•	Informationen zur Borg-Skala

8

Einstimmung/
Erwärmung

•	Übung: „Scrabble-Lauf“ 10
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 Hauptteil •	Übung: „Streckenwalk mit Tempowechsel“

Erweiterung
•	Übung: „Steuerungswalk“
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Kräftigungs- und 
Dehnübungen

Kräftigung: Unterarmstütz 
Dehnung: Beinstrecker 

Erweiterung
Kräftigung: Wandstütz, Durchreiche 
Dehnung: Fingerspitzen, Wandbrett 
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Entspannung •	Übung: „Entspannung durch Atmung“ 5

Information/
Austausch

•	Kurze Reflexion 
•	Teilnehmerinformation Nummer 9 „Belastungssteuerung II:  

Borg-Skala, Schrittfrequenz“
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QR-Code 


