GEMEINDE
OBERTRAUBLING

Information

,Nordic Walking*

Ein Schnupperkurs fur die Generation 60plus

am
Donnerstag, den 13. November 2025
von 10.00 Uhr bis ca. 10.45/11.00 Uhr

Treffpunkt: vor dem Zugang zum Burgerburo
(Landshuter Straf3e 8, 93083 Obertraubling)

Nordic Walking hat einen positiven Einfluss auf den Korper.

Es starkt die Ausdauer, trainiert das Herz-Kreislauf-System und fordert die
Fettverbrennung. Aul3erdem starkt das zligige Gehen die Muskulatur von
Beinen, Gesal3, Becken und Bauch und erhoht die Stabilitat und Elastizitat
von Sehnen und Bander.

Dieser kostenlose Schnupperkurs richtet sich an alle, die gemeinsam mit
anderen Gleichgesinnten ihren Korper durch Bewegung an frischer Luft
gesund und fit halten wollen. Die Gruppenleiterin, Frau Dornisch, zeigt
Ihnen gerne, wie Sie die Stocke beim Gehen richtig einsetzen. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich.

Bitte fragen Sie jedoch vorab Ihren Arzt, ob diese Ausdauersportart fir Sie
geeignet und ein 45 bis 60-minttiges Walken ohne Probleme mdglich ist.

Gerne informieren wir Sie (ber dieses Angebot, das im Rahmen der Wanderausstellung ,,Daheim
wohnen bleiben — sicher und selbstbestimmt” in unserer Gemeinde stattfindet, und wiinschen
allen Teilnehmern/Teilnehmerinnen viel Freude und SpaR.

Ursula Schmid
Quartiers- und Generationenmanagement
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