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Bungy Pump Walking ist eine abwechs-
lungsreiche und intensivere Variante des
klassischen Nordic Walking. Bungy Pump
Walking wird mit Hilfe spezieller Stocke
ausgelibt, die eine integrierte Wider-
standsfeder besitzen. Die Federung be-
wirkt, dass der Aufprall des Stocks auf
dem Boden fir Schulter und Ellbogen
weicher und schonender ausfallt und der
StoB sanft abgefangen wird. Dadurch
wird die Oberkorpermuskulatur gezielt
gekraftigt, ohne die sensible Hals-und
Schulterpartie zu tiberlasten.

Die Belastung ldsst sich beim Bungy
Pump Walking, unabhdngig vom Alter
und der korperlichen Leistungsfahigkeit,
den individuellen Bedlrfnissen anpas-
sen, da selbst bestimmt werden kann,
wie stark die Stdcke heruntergedrickt
werden. Bungy Pump Walking trainiert
die Ausdauer, die Kraft, die Beweglichkeit
und die Koordination.
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Zielgruppe: Der Kurs richtet sich an er-
wachsene Personen, die bisher kdrperlich
wenig aktiv waren und in der Lage sind,
sich schmerzfrei und zlgig zu bewegen.

Kursbeginn:

16.03.2018 / 25.05.2018 / 10.08.2018
Jeweils 8 Termine.

Der Kurs findet auch bei leichtem
Regen statt.

Kurszeit: Freitags, 11:00 - 12:00 Uhr
Kursort: Gottingen, Ortsteil Weende Nord

Treffpunkt: Parkplatz Praxis Move4life,
Ernst-Fahlbusch-Strae 30

8er Karte: 60,00 €

Kursleitung: Physiotherapeutin Christiane
Zahle, Nordic Walking Trainerin




