Outdoor - Workout

Start: Parkplatz Nachstenbach

Zum Aufwéarmen eurer Muskulatur
geht ihr zuerst einmal rechts
neben der Bank den Waldweg hoch.
Oben angekommen sucht ihr euch
eine Bank aus wund
der ersten Ubung J .

Die Zeit - 1 Std. 6 Min. - ist
ein Richtwert und ist die
reine Gehzeit fur die 6,60
km Runde (4,1 Meilen). Sie
wurde erreicht mit  Nordic -
Walking.

Jede Ubung ist mindestens
10 x auszufuihren, gerne
mehrJ .




Erste Ubung erledigt J . Jetzt
nehmt ihr den linken Weg und la uft
in eurem Tempo (gehen, walken,
joggen) hoch bis zum Pariser
Bahnhof. Am Pariser Bahnhof
angekommen seht ihr eine
Sitzgruppe. Dort findet die nachste

Ubung statt.

Wei t er g e meghits .
den Weg rechts neben der
roten Bank und lauft weiter.




Nach der Kurve hinter dem
groCen, adistheer
rechts neben dem Weg

mehrere a s ¢ h | Baurkee 0
Sucht euch einen Baumstamm
fiir die nachste Ubung ausJ .

Ubung 3: Ricken gerade, Bein heben 8 senken, ohne Bodenberiihrung, Hiifte

zeigt zum Boden, nicht ausdrehen !

Ubung erledigt? Dann geht
ihr den Weg weiter bis eine
Weggabelung kommt. Dort
nehmt ihr den linken Weg
und lauft weiter bis auf der
rechten Seite eine rote Bank
steht. Diese hat bei der
nachsten Ubung ihren
Einsatz.




