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Nordic Walking Grundschritt

Versuchen Sie von Anfang an, eine spielerische Leichtigkeit zu gewinnen. Das
nattrliche Bewegungsmuster beim Nordic Walking ist harmonisch, fuhlt sich gut an
und macht vom ersten Schritt an viel Spal}.

e ‘"langer" Arm
« Hand vorne geschlossen / hinten gedffnet
« raumgreifende Armbewegung
o Oberkorper aufgerichtet
e Schulter rotiert gegen das Becken

e langer angepasster Schritt (Schrittlange = Stocklange)
« aktive FuBarbeit
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