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Nordic Walking

XCO
Grundkurs (Nordic Walking oder XCO)

2 Trainer stehen fiir max. 16 Teilnehmer zur Verfiigung. Sie lernen die medizinisch richtige
Technik. Durch den Einsatz hochwertiger Pulsuhren erfahren Sie viel Gber ihre Gesundheit
und messen lhren individuellen Fett- und Kalorienverbrauch.

... Kurse und Lauftreffs

Reaktive Fitness mit XCO und NEU! mit Smovey
(mehr dazu www.smovey.com)

Ganzkdrpertraining mit granulatgeflllten Gewichten. Trainiert auch die Tiefenmusku-
latur, verbessert Kondition u. Koordination.

Auffrischungskurs (Nordic Walking od. XCO)
Effektive Tipps zur Verbesserung der Technik!

Fatburner (Nordic Walking oder XCO)

Hier steht die optimale Fettverbrennung im Mittelpunkt.
Sie erhalten Ihren persénlichen Fettverbrennungspuls.

Power-Walking

Das etwas andere Konditionstraining fiir Sportler und Vereinsmannschaften z. B. in
der Vorbereitungsphase. Besonders effektiv ist die Kombination von NW und XCO.

Erlebnisse

Im neuen B+ Natur- und Umweltbildungszentrum Blossenau gibt es viel-
faltige Angebote in den Bereichen Natur, Sport, Kultur und Genuss:
Natur-Erlebnisse und Forschertouren in der einzigartigen Monheimer Alb,
zahlreiche Gesundheits- und Sportkurse, Genuss-Erlebnisse und Kochkurse,
Konzerte, Kabarett, Ausstellungen, interessante Vortréage...
weitere Infos unter www.blossenau.de I

Sport & Erndhrung

Fur Herz, Kopf und Magen: Kochkurse, Seminare,
Erndhrungsberatung, Event-Kiiche, Genusswerkstatt.

Langfristige Erfolge durch optimale Beratung und Kérperanalyse! _

weitere Infos unter www.balance-cookery.de

... Lauf 10 mit dem Aktiv Park

LAUF10!

Lauf10-Treffs in der ganzen Region — ganz in lhrer Néhe!

10 Kilometer in 10 Wochen!

Walken oder Joggen - Sie schaffen das ganz locker! Und Sie tun lhrem Kérper
was richtig Gutes! Angesprochen sind alle Menschen bis 65 Jahre, die bislang
keinen oder nur wenig Sport betrieben haben und aktiv werden wollen.

Mit |hrem Trainer und den Trainingsplanen der TU Miinchen schaffen Sie es
Schritt fiir Schritt bis hin zu einem 10 km-Lauf.

Der Abschlusslauf findet am 13. Juli 2018 in Wolnzach statt

e
—

Wir bieten:
Motivierte und qualifizierte Trainer Mit Unterstiitzung
Leitung durch Sportwissenschaftler Andreas Juch durch die
Kleine Gruppen Y I
Stocke, XCO-Hanteln zum Ausleihen FHUELD! APP-
" Fitnesstest

= Erndhrungsvortrag

= Schnuppertraining , Natirlich barfuB laufen”

® 10 Wochen eine Trainingseinheit (90 min) pro Woche
= Testlaufe

= Body Messung mit der InBody 770

Unsere Kurse haben das von den Krankenkassen
anerkannte Giitesiegel , Pro Gesundheit”
und werden von ihnen bezuschusst!

ALLE Kurse auch fiir Schulen, Firmen & Vereine




