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SWISS
running
walking
trail

Fitness leicht gemacht!

Auf dem Helsana swiss running walking trail lernen Sie Badep/at%; Y/
die richtige Technik von Walking, Nordic Walking und Start/Ziel 1 Rohrii 48
Running kennen.

Daneben erhalten Sie Tipps zum Kraftigen und Dehnen, 4,2 km Trail N

zum Koordinationstraining und zu der richtigen w5 5 km Trail
Trainingsintensitat. mmmmmn 1 0km = m
Geniessen Sie die Runde mit den Hinweistafeln und Weiher

versuchen Sie es auch einmal auf einer anderen

Strecke! Viel Spass! : ml Start/Ziel
Vierwald - : m Thermoplan-Arena

Aufwarmen stattersee

Warmen Sie sich auf unserer Einlaufstrecke gut auf.
Das Aufwarmen ist eine korperliche und geistige
Vorbereitung fur das Training. Die Leistungsbereitschaft
wird erhoht.
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/\,7’ Wenn Sie noch mehr uber Walking, Nordic Walking und Running wissen mochten, helfen Ilhnen folgende Adressen weiter:

AEGGIS VITZNAU RIGI
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