Hallo nordic walkers
 
Deze nieuwsbrief geeft informatie over de NWHgl-route op 13 november, 

over de opfrisles op vrijdagochtend 11-11-11 en nog meer zaken van Nordic Walking Hengelo.

Weekend Zuid Limburg
In het weekend van 28 t/m 30 oktober zijn wij met 15 personen naar Zuid Limburg geweest.
Het was een prachtig en een heel gezellig weekend.
Het hotel was top. De beste tot nu toe van de drie!
De omgeving is prachtig glooien en mooi om te nordic walken!
De lange wandeling van zaterdag was uiteindelijk 20 km en bijna geheel onverhard. Iedereen heeft de route uitgelopen! Top!
Op vrijdag zijn wij vanuit het hotel gestart voor een route van 8 km (werd uiteindelijk 11 km).
Zondag zijn wij van start gegaan vanuit Slenaken voor een zware route van 7,5 km.
Moe maar voldaan ging de reis terug naar Hengelo.
Het weekend is afgesloten met een diner bij Van de Valk in Hengelo.
De foto's van dit weekend staan als album op internet en zijn te zien vanaf onze website.

NWHgl routewandeling
Aanstaande zondag 13 november gaan wij naar Diepenheim.
In en om dat mooie stadje heb je prachtige landgoederen met kastelen.
Wij gaan twee landgoederen al nordic walkend verkennen: Huis Diepenheim en Westervlier. (Zie bijlage).
De wandeling start om 9:30 uur bij Café-restaurant De Viersprong, Lochemseweg 1, 7475 PA in Markelo. (Kaartje zie bijlage). Het is een afwisselende route van 10 km door bos, langs beken en over oude cultuur gronden. Een klein gedeelte (500m) van de route is verhard, maar in de bermen is genoeg ruimte om zonder dopjes te blijven nordic walken.
Wij vertrekken om 9.00 uur vanaf de parkeerplaats bij BWO, schuin tegenover het WOK-Chinees aan de Oldenzaalsestraat.
Heb je belangstelling maar geen vervoer? Geen nood! Wij gaan daar carpoolen en gaan met volle auto's naar Diepenheim.
Enkele tips:
    De wandeling duurt ongeveer 2,5 uur.
    Neem eten en drinken mee voor onderweg. (min 2 pauzes) 
    Er zijn stokken te leen voor ieder die er nog geen heeft. 
    Om 9:00 uur is het vertrek vanaf de parkeerplaats. Dus kom op tijd!  
    Na de wandeling is er koffie en thee voor € 0,50. 
    Aanmelden is niet nodig. 
    Mooi weer is weer besteld! 
    De kosten zijn € 3,00. Graag voor vertrek afrekenen. 
    Voor meer informatie over de route zie onze website: www.nordicwalkinghengelo.nl
    Iedereen kan tips en adviezen krijgen over de NW-techniek en lengte van de stokken.

 

Tot aanstaande zondag, 13 november om 9:00 uur.


Opfrisles op 11-11-11
Aanstaande vrijdag van 9:00 tot 10:30 uur organiseert NWHgl voor alle nordic walkers een opfrisles!
Iedereen is op zijn eigen manier bezig met nordic walking.
Alleen of in een groep, regelmatig of een enkele keer, in bos of op straat.
Het maakt niet uit waar en met wie. 
Wat wel uitmaakt is: HOE?
Hoe de techniek toegepast wordt is heel belangrijk. 
De juiste nordic walking techniek heeft een grotere effectiviteit en een goed balans tussen bewegen en geestelijke ontspanning. 
Het volgende is van belang bij de techniek nordic walking:

    Lengte stokken in juiste verhouding met lengte lichaam.
    Correcte lichaamshouding.
    Goed gebruik van alle spiergroepen.
    Ontspanning. 
    Rotaties van schouders en romp / rug, 
    Doorstrekken armen naar voren en naar achteren.
    Stevige pas met gelijkmatig afrollen van je voeten.
De les begint met een warming up, controle op lengte van de stokken en het oefenen van een aantal bewegingstechnieken. 

Vervolgens wordt met een korte nordic walk door het bos de verbeterde techniek toegepast met als afsluiting een cooling down op het eind van de les. 
De kosten zijn € 6,00 p/p per les. Aanmelden via een email naar: jenavanlangen@home.nl Of tel: (074)2774270 / 0621882451.

Wandelen met Annelies
Onder begeleiding van Annelies een route wandelen van ongeveer 6 km door de natuur om het Lonnekermeer.

Wanneer: elke woensdagochtend van 9:00 tot 10:30 uur. Aanmelden is niet nodig.

Kosten: € 2,00 per wandeling. Na de wandeling is er koffie of thee!

 

Conditie en techniek lessen 
Wanneer: iedere donderdagavond 19.00 - 20.15 uur.

Waar: verzamelen voor de hoofdingang van het Kulturhus Hasselo in Hasseler Es, Henry Woodstraat 62, 7558 CP Hengelo.

Kosten: € 6,00 per les.  Een tien-lessenkaart kost € 50,00. 
Deze lessen zijn bedoeld voor gevorderde nordic walkers die de techniek willen verbeteren en meer conditie willen opbouwen of onderhouden. 
De lessen bestaan uit: warming up, techniek oefeningen, tempo nordic walken en cooling down.
De locatie is in de woonwijk Hasseler Es over onverharde ondergrond onder straatverlichting.
De organisatie is in handen van Jan van Langen, gediplomeerd NSO trainer. 
Kledingadvies: sportkleding aanpassen aan weersituatie, wandelschoenen / stevige sportschoenen, reflecterende hesje en bij regen een licht regenjack.
Aanmelden via een email naar: jenavanlangen@home.nl Of tel: (074)2774270 / 0621882451

 

 

Vriendelijke sportgroeten,
Nordic Walking Hengelo team
 
Linda, Annelies en Jan

