SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Nordic Walking, Bern-Schonau < ..
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In der Gruppe macht es doppelt Spass

Als gelenkschonendes Ganzkdrpertraining ist Nordic Walking eine ideale Bewegungsform fur al-
tere Menschen, welche sich gerne in der Natur bewegen und die Ausdauer trainieren méchten.
Durch den richtigen Einsatz der Stocke entlasten Sie lhren Bewegungsapparat betrachtlich und
aktivieren gleichzeitig Ihr Herz-Kreislauf-System. Mit den erganzenden Ubungen in den Lektio-
nen trainieren Sie im Weiteren Kraft, Beweglichkeit und Koordination.

Sie werden in die richtige Technik des Stockeinsatzes eingefihrt.

Wochentag: Donnerstag (im Juli keine Treffs)

Zeit: 8.30 — 10.00 Uhr

Leitung: Ruth Streit Rohrbach und Team

Treffpunkt: Schonausteg/Seite Tierpark, Tierparkweg, Bern
Ausristung: Bequeme Sportbekleidung und Turn- oder Trekkingschuhe

Bitte eigene Stocke mitbringen!

Dieser Kurs ist vom Bundesamt fur Sozialversicherungen subventioniert, weil er in besonderem Masse
die Selbstandigkeit und Autonomie von &lteren Menschen fordert. 0

Mehr Informationen unter Telefon 032 328 31 04 oder www.be.prosenectute.ch

Anmeldung

Ich méchte am «Nordic Walking-Treff Schonau> teilnehmen und bestelle:

1 1 10er-Karte (Ubertragbar auf nadchstes Jahr) CHF 70.—

O 1 Jahresabonnement CHF 200.—
Name Vorname Geburtsdatum
Adresse PLZ, Ort
Telefon Natel E-Mail
Ort, Datum Unterschrift
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