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Herzlich Willkommen Grundtechnik

Aufwärmen

Stretching

Hand- und Fußtechnik

im Nordic Walking Park Weserbergland.
Federnde Waldwege, weite Aussichten, natürliche Stille und beein-
druckende Naturlandschaften machen Nordic Walking zu einem besonderen
Erlebnis. Auf ausgewiesenen Nordic-Walking-Strecken können Sie die 
Region aktiv entdecken. Durch die Kennzeichnung der Strecken in leichte,
mittlere und schwierige Kategorien haben Sie die Möglichkeit, 
individuell Ihre Nordic-Walking-Tour zu planen. 

Das natürliche Bewegungsmuster beim Nordic Walking ist harmonisch,
fühlt sich gut an und macht vom ersten Schritt an viel Spaß. Versuchen
Sie von Anfang an, eine spielerische Leichtigkeit zu gewinnen.

Tourist Information Beverungen
Weserstraße 10 · 37688 Beverungen
Telefon 0 52 73 / 3 92-2 21 + 2 24
Telefax 0 52 73 / 3 92-1 20
www.beverungen-tourismus.de
tourist.information@beverungen.de

Anbieter
Wassersportverein Beverungen e.V.
Bootshaus Beverungen, Telefon 0 52 73 / 53 35
(tägliche Trainingszeiten für Anfänger und Fortgeschrittene; 
Duschgelegenheit)
Kneippverein Beverungen · Termine für Anfänger und 
regelmäßige Lauftreffs zu erfragen unter: Telefon 0 52 73 / 3 53 93
(weitere Informationen: Tourist Information Beverungen)

Taxi - Ruf
Taxi-Kanand, Telefon 0 52 73 / 67 21
Funk-Taxi Kappmeyer, Telefon 0 52 73 / 41 53
Funk-Taxi Sprock, Telefon 0 52 73 / 78 60
Norberts Taxi, Telefon 0 52 73 / 36 48 00

Erste Hilfe
DRK-Rettungswache Beverungen, Telefon 0 52 73 / 3 5076

Rotation
Die Schulterachse rotiert dem
natürlichen Bewegungsablauf
folgend gegen die Beckenachse

Aufrechter 
Oberkörper
Rumpf aufrecht, Oberkörper ist
leicht nach vorne geneigt

Faust
Geschlossene Handhaltung 
beim Aufsetzen 
des Stocks

Stockposition
Die vordere Stockspitze ist 
unter dem Körperschwerpunkt,
die hintere circa eine 
Stocklänge hinter 
dem Körper

Aktive Fußarbeit
Flaches Aufsetzen der Ferse, 
abrollen über die Außenkante 
bis zum Großzehengrundgelenk

Fußgelenk 
in kleinen Kreisen 
bewegen (20 x)

Auf der Stelle 
marschieren 
(30 Sekunden)

Bein nach hinten
schwingen 
(30 Sekunden)

Entgegengesetztes
Schwingen der Arme
im Stand

Auf die Stöcke 
gestützt nach vorn 
beugen

Mit beiden 
Händen 
ziehen

Gewicht auf dem 
vorderen Fuß, Becken
nach hinten

Gewicht auf rechtes
Bein verlagern,
Oberkörper gerade

Armbewegung
Raumgreifende Bewegung mit
fast gestreckten Armen

Offene Hand
Beim Armschwung nach hinten
öffnet sich die hintere Hand

Hand von unten in die Schlaufe führen.
Schlaufe darf nicht zu weit sein. Stock 
muss auch bei geöffneter Hand halten

Fuß aufsetzen mittlere Position,
kräftiges Abdrücken
vom Fußballen

Abrollen, kraftvolles
Abdrücken von den
Zehen

Stocklänge
Die richtige Stocklänge bestimmen Sie anhand Ihrer Körpergröße: 
Bei gerade aufgesetztem Stock sollten Ober- und Unterarm einen rechten
Winkel bilden. (Stocklänge = Körpergröße x 0,66)

finden Sie an unseren Nordic-Walking-Strecken. 
Der grüne Pfeil zeigt die Richtung an, die Zahl die Routennummern 
und die Farbe den Schwierigkeitsgrad:

Leicht        mittel         schwer

Diese Schilder

4314321 4

DAS BEGEHEN DER NORDIC-WALKING-STRECKEN GESCHIEHT AUF EIGENE GEFAHR. EVENTUELLE SCHADENSANSPRÜCHE KÖNNEN NICHT GELTEND GEMACHT WERDEN.

Weserbergland Tourismus e.V. • Postfach 10 03 39 • 31753 Hameln • Fon 0 51 51 / 93 00-0 • Fax 0 51 51 / 93 00-33 • info@weserbergland-tourismus.de • www.weserbergland-tourismus.de

NORDIC WALKING PARK Beverungen

Stockverleih
WSV Beverungen, Trainer Thomas Lüke, Telefon 0 52 73/ 212 38
Kneippverein Beverungen, 
Trainerin Edeltraut Habich, Telefon 01 71 / 5 21 61 89
(weitere Informationen: Tourist Information Beverungen)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo true
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.33333
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.33333
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.08333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.30000
    0.30000
    0.30000
    0.30000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with minimum image resolution and no font embedding. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f300130d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f3092884c308f305a3001753b50cf89e350cf5ea6308267004f4e9650306b62913048305f00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <FEFF007a0075006d00200041006e0073006500680065006e0020006600fc00720020004b0075006e00640065006e>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [5669.292 5669.292]
>> setpagedevice


