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Nordic Walking — schén regelmalig !

Alle 14 Tage veranstaltet der Lichtblick ein auf
Senioren ausgelegtes Nordic Waking. Die
Treffpunkte in den Heuberggemeinden wechseln
jeden Monat und werden in unserem blauen In-
foblatt und den Amtsbl&ttern veroffentlicht.

Nach dem Treff immer um 14:00 Uhr wird im-
mer mit ein paar Minuten lockere Aufwéarm-
Ubungen begonnen.

l“'?. -i'-' ._..

In einem an die Leistungsfahigkeit der Tellneh-
mer angepasstem Tempo geht es dann durch die
unvergleichliche Naturvielfat des Heubergs.

Damit es auch be regelmaliger Teilnahme an
den Walking Touren nicht langweilig wird, wer-
den nicht nur die Ausgangspunkte, sondern auch
die Routen variiert.

Nordic Walking intensiviert das Gleichgewichts-
geftihl und kann auf unebenem Gelénde sogar
das Sicherheitsgefuhl erh6hen. Dies wird als
dann als Sturzpravention eingestuft.

Die Grinde fur die Teilnahme an den Nordic
Waking Touren sind vidfdtig. Hier enige
Stimmen der Tellnehmer.

Thea Dreher :

Mir tut es so gut. Vor dlem me-
ne Beine danken es mir. Es fehlt
einfach etwas, wenn ich mal nicht
mitwalken kann.

Josefa Marquart :

Die Unterhaltung wahrend und
nach dem Laufen finde ich ganz
toll. Freundschaftliche Kontakte
kann man dabel sehr gut pflegen.

Martin Maier :

Durch meine Diabetes ist Bewe-
gung ganz wichtig. Regelmaldi-
ges Laufen beeinflusst meinen
Blutzuckerspiegel sehr positiv.

Josef Zilker :

Mein Kreidauf stabilisiert sich
bel jeder Nordic Walking Tour.
Ich bleibe fit und beweglich.
Auch ganz wichtig ist fir mich
das gesdlige Beisammensein
und das Einkehren hinterher.
Von Wehingen aus zum Beispid ist der Aus
klang im ,, Schiitzenhaus® oder in der ,, Sonne®.

Aufruf zum Mitmachen

Ein jeder, der Spald am altersgerechten Nordic
Walking hat und geeignete Stdcke mitbringen
kann, ist herzlich ganz eingeladen.

Termine und Treffpunkte im UGberall audiegen-
den Infoblatt des Fordervereins Lichtblick (auch
Download unter www.lichtblick-heuberg.de)
oder in den Gemeindemitteilungsbl atter.
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