Warm-up

Es ist wichtig, dass Sie vor Ihrem Nordic Walk immer ein korrektes Warm-up und Ubungen

mit den Stécken machen. Zum Aufwarmen der Gelenke und Muskeln empfehlen wir folgende
Aufwarmuibungen:

Kniebeugen, Abwechselnde
lehnen sie sich Stockeinsédtze im
dabei auf die Stehen
Stocke
Offnung des Hochdriicken
Brustkorbes
Streching
Oberkorper
Rilckendehnung Dehnung der
Schutermuskein
03 04
x Dehnung Oberkarperdrehungen
der duleren mit Stdcken
Rickenmuskulatur hinter dem Kdrper
i
i i




Oberkorper

Dehnung des Dehnung der
Trizepses sejtlichen Rumpf-
(hintere Cherarmmuskulatur) muskulatur
Dehnung der
Trapezmuskeln mit
den Stocken in den
Kniehdhlen und
einem runden Ricken
Unterkorper Ubungen
01 0z
Dehnung Dehnung
der hinteren Hiftbeuger
Oberschenkel-
muskulatur
03 05
Stretching Dehnung
anterior femoral des inneren
muscles Oberschenkels
Dehnung der

Gesaltmuskulatur




