SV-Biemenhorst

Kneipp-Verein

Kartengrundlage: Stadt Bocholt

NORDIC WALKING
PARK BOCHOLT

Das fahrradfreundliche Bocholt verfYgt in unmittelbarer NShe zur
Innenstadt Yber eines der schdnsten Naherholungsgelete.

Niederrhein und MYnsterland begegnen sich hier in elfSltiger
Weise. 4 Nordic Walking Strecken bieten die MSgliclkeit eine
Landschaft zu erwandern, die zu jeder Jahreszeit inen ganz
besonderen Reize entfaltet.

Die Wege fYhren Yber Waldwege, Landwirtschaftswegeund Yber
asphaltierte Strecken, die durchweg fYr den Sffentlichen Stragen-
verkehr nicht, oder nur eingeschrSnkt nutzbar sind.

Aasee - Hohenhorster Berge 5,2 km

Aasee - Rhede - Aasee 8,5 km

Kneippverein und Rundkurs Biemenhorst 12,0 km
Rundkurs SV Biemenhorst 6,0 km

Die LSufer kdnnen je nach Streckenauswahl ein Laufpesum von
2, 4, 6 und bis zu 8 Stunden absolvieren und indiduell dem
eigenen Anspruch, der eigenen LeitungsfShigkeit angssen.

Informationen zu Nordic Walking Kursen, Kontakte zu Nordic-
Walking Trainern, finden sie bei den angegeben Spotvereinen,
beim Stadtsportverband Bocholt und beim Kneipp-Vereén Bocholt.

Die Nordic Walking Strecken wurden in enger Zusammaarbeit
mit dem Kneippverein Bocholt und dessen Vorsitzend® GYnter
Puhe entwickelt und gestaltet. Alle Routen kSnnen vom Vereins-
haus als Start- und Zielpunkt begangen werden.

ParkplStZe sind vorhanden. Bilder: Stadt Bocholt, FB 31, Ralf GSppert
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Kartengrundlage: Stadt Bocholt

Marschieren

Auf der Stelle
gehen.

Mit dem linken Knie schwingt
gleichzeitig der rechte Arm
hoch - und umgekehrt.

Bizeps

Festen Stand
suchen.

Den Oberksrper leicht nach vorn
beugen, die StScke waagerecht vor

dem K3rper halten, die Arme strecken,

dann die Handgelenke Yberstrecken.

RundrYcken
Festen Stand
suchen.

Die StScke waagerecht vor den
K3rper halten. Kopf zwischen die
Oberarme fYhren und einen
RundrYcken machen.

Fu8kreisen
Mit den Stcken
festen Halt suchen

Fu§ leicht anheben und mit dem
Fuggelenk kreisende Bewegungen
ausfYhren. Rechten und linken
Fu§ wechseln.

Armschwingen

Festen Stand
suchen.

Die St3cke mittig fassen, mit
gestreckten Armen abwechselnd
locker vor- und zurYck schwingen.

Beinschwingen

Mit den Stscken
festen Halt suchen.

Abwechselnd mit dem rechten
und linken Bein locker
vor- und zurYckschwingen.

Brust

Festen Stand
suchen.

Die StScke Yber den Kopf fYhren,
dann die Arme langsam nach
hinten ziehen und halten.

Wadentraining

Festen Stand
suchen.

Ein Bein mit durchgedrYcktem
Knie etwas nach vorn setzen und
sich gleichzeitig auf die Stscke
st¥tzen. Den OberkSrper mit
gestrecktem RYcken nach vorn
fYhren.

Trizeps

Festen Stand
suchen.

Einen Stock hinter den Kopf
fYhren und senkrecht halten.
Abwechselnd mit den HSnden
das obere und untere Ende des
Stockes umgreifen und halten.

HYftbeuger

FY§e in Schulter-
breite neben-
einander stellen

Stécke neben dem Krper auf-
setzen. Weiten Schritt nach vorn
machen und wieder zurYck

in die Ausgangsposition.

Links und rechts wechseln.
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Der Nordic Walking Park Bocholt wurde eingerichtet
und erm3&glicht von folgenden Partnern:

Gut fiir Bocholt

[ ]
— Stadtsparkasse

Stadt-Sport-Verband
Bocholt e.V.

Stadt Bocholt

Die Gesundheitskasse.
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www.ssv-bocholt.de
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Nordictreff Bocholf
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Vereine mit Nordic Walking Angeboten:
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aktiv & gesund '

sv-biemenhorst.de a tsv-bocholt.de
djk97bocholt.de a tub-bocholt.de
kneippverein-bocholt.de & bocholter-wassersport.de




