HIER MACHT BEWEGUNG SPASS

ALLE AOKparcours
IN BAYERN AUF EINEN BLICK

KLICKEN SIE REIN!

AOKparcours ONLINE

Im Internet finden Sie

e Routenverlaufe

e Streckenbilder

e Anfahrtsbeschreibungen

e virtuelles Walken*

e Nordic Walking Veranstaltungskalender
e und viele weitere Infos
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Gesund. Leben, Bayern

Deutscher Nordic Walking ﬂ @ a
Nordic Inline Verband eV.
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AKTIV UND GESUND

Liebe Nordic Walker,

die AOK Bayern und wir laden Sie herzlich ein, Nordic Wal-
king als Gesundheitssport zu erleben. Finden Sie mit Nordic
Walking den sanften Einstieg zu mehr Bewegung.

Gemeinsam mit dem Deutschen
Nordic Walking und Nordic Inline
Verband e. V. (DNV) und weiteren
Partnern hat die Gesundheitskas-
se in Bayern mehr als 20 ,,AOK-
parcours® fur Sie eingerichtet.
Schirmherr ist der Bayerische Ge-
sundheitsminister Dr. Otmar Bern-
hard.

Jeder AOKparcours ist Gesund-
heitstreffounkt fur Nordic Walker,
egal ob Anfanger oder Fortge-
schrittene.
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Was die Parcours so besonders macht, lesen Sie auf den
folgenden Seiten. Am besten, Sie Uberzeugen sich personlich
davon und testen die einzelnen Strecken vor Ort. Sie brau-
chen dazu lediglich Turnschuhe und Nordic Walking Stocke.
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Routen und Hohenprofil

Abwechslungsreiche Strecken bieten dem Anfanger wie
auch dem sportlich orientierten Nordic Walker optimale
Bedingungen. Die Einteilung der einzelnen Routen erfolgt
nach Streckenlédnge, Hohenunterschied und Gesamtan-

Gesamtanstieg bis 200 m
Hdhenunterschied bis 100 m

stieg.
@ 3 bis 5 km
Gesamtanstieg bis 300 m

@@ 5 bis 8 km
Hoéhenunterschied bis 200 m

@@@ 8 bis 15 km Gesamtanstieg bis 300 m
Hohenunterschied bis 200 m

Auf der Jungbrunnen-Route kdnnen sich Anfanger und
Sporteinsteiger testen. Die Vital- oder Aktiv-Routen sind
fUr Fortgeschrittene geeignet.

Wer es anspruchsvoller mag, 546

wagt sich auf die Fitness-Route. 520 * A\ f
Hohendiagramme stellen fur :2: D gl \ /
jede Strecke die Hohen- 442

unterschiede dar.

Start und Ziel

Ein Portalschild im Startbereich stellt
die einzelnen Routen dar. Jede Route

ist als Rundkurs ausgeschildert. Sie AUFWARNMEN

Gesamtanstieg 185 m

(0 Jungbrunnen Route

3,7 km - leicht

Firr Anfénger und Sporteinsteiger. Diese Route bietet Ihnen
optimale Maglichkeiten fir ein Basistraining.

Bewegung die
Alterungsprozesse!

Fortgeschrittens und sportliche Menschen haben auf dieser Stre-
cke die Méglichkeit, ihre allgemeine Fitness zu verbessern.
Nordic Walking verbessert Ihr Wohlbefindent

= Aktiv Route

Weitere als Ziel? und die-
ser Route unterstiitzen Sie dabel, Ihie Kondition gezielt aufzubauen.
Aktive Menschen sind vitaler und befastbarsr!

. Fitness Route

Sie treiben Sport? Durch die anspy R
rung kennen Sie Ihre Fitness und Leistungsfahigkeit weiter steigem!
Eine trainierte Muskulatur schiitzt sffektiv vor
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Technik Route
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HERZLICH WILLKOMMEN

Liebe Nordic Walker,
die AOK hat in Zusammenarbeit mit dem

1 DNV e.V. und den Gemeainden Biichenbach

sowie Kammerstein diesen gesundheitsorien-

| tierten Parcours flir Sie erstellt. Die abwechs-

lungsreichen Strecken bieten dem Anfanger
wie auch dem sportlich orientierten Nordic
Walker optimale Bedingungen. Wir wiinschen
Ilhnen viel SpaB und bleiben Sie fit und gesund.
Rosi Mittermaier und Christian Neureuther

HERZFREQUENZ TRAINING

Auf jeder Route haben Sie die Mdglichkeit
Ihre Herzfrequenz zu messen. In der dort
vorhandenen Tabelle kénnen Sie lhre
Belastung kontrollieren.

Gezieltes Training férdert die Stabilisierung de

BEWEGUNG HALT GESUND

Wegweiser

Unterwegs verlieren Sie nie die Orientie-
rung, einfach nur die Richtungsschilder
im Auge behalten. Diese leiten Sie sicher
vom Start bis ins Ziel. Besonderheit: Auf
jedem Schild sind die Restkilometer der
einzelnen Routen angezeigt.

HERZFREQUENZTRAINING

Auf jeder Route erinnern Sie beson-
dere Tafeln an Ihre Herzfrequenzmes-
sung. In der dort vorhandenen Tabelle
kénnen Sie |hre Belastung kontrol-
lieren. Gezieltes Training fordert die
Gesundheit, aktiviert den Fettstoff-
wechsel und verbessert die Fitness.

Tipps und Tricks

TIPPS & TRICKS kpg .

Routen:

Ziel in Km:

Jungbrunnen 0,0

Fitness

HER

ZFREQUENZ

MESSUNG

starten und beenden lhren Lauf am 1=
gleichen Ort.

Vor dem Walken das Aufwarmen und
danach das Dehnen nicht vergessen.
Im Startbereich finden Sie auf ent-
sprechenden Tafeln leicht verstandliche Aufwarm- und

Dehnlibungen.

TECHNIK-ROUTE 9’ 7
’ f

STEP
ERSTE ERFAHRUNGEN

Auf jeder Route finden Sie
Hinweisschilder mit
hilfreichen Tipps und
Ubungen von Rosi und
Christian.

Lernen, wie es richtig geht: Fester
Bestandteil jedes AOKparcours ist
die Technik-Route auf der in sieben
einfachen Schritten die sogenannte
LALFA-Technik® erklart wird. Hier
haben Sie die Gelegenheit, Ihre
Technik gezielt zu verfeinern. Rich-
tige Technik, nicht hohe Intensitat
ist das Ziel.




