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Nordic Walking Hengelo
Ontspannende inspanning
Hebt u interesse in nordic walking?







        Najaar 2011
Nordic Walking Hengelo wilt u graag kennis laten maken met deze unieke wandelsport. Zij verzorgen basiscursussen en daarnaast ook andere nordic walking activiteiten. Het speelt zich allemaal af in en rond het mooie buitengebied van Hengelo. Nordic Walking Hengelo is opgericht in juni 2005 door Jan en Annelies van Langen samen met Linda Broersma. Zij zijn gecertificeerde instructeurs met veel ervaring en zijn zelf zeer enthousiaste nordic walkers. De techniek van nordic walking willen zij graag overbrengen op andere mensen die een leuke, laagdrempelig en een gezonde vorm van bewegen zoeken. Nordic walking is een goed alternatief voor in- en outdoor fitness.
Waarom Nordic Walking? 


Bij gebruik van de goede techniek is het een sport:
· waarbij 90% van je spieren gebruikt wordt.

· dat 40% effectiever is dan wandelen omdat het bovenlijf ook actief is.

· dat tot 30% ontlasting geeft aan je gewrichten door het gebruik van de stokken.

· met een belastingsniveau dat binnen de vetverbranding ligt, dus zeer geschikt voor afvallen.

Het is een sport 

· dat door bijna iedereen beoefend kan worden.

· met gezellige trainingen in een verantwoorde omgeving.

· ook voor mensen met lichamelijke beperkingen. 

Wanneer en waar wordt de basiscursus van 8 lessen gegeven?
· Les 1 met informatie en veel praktijkoefeningen op zaterdag 1 oktober van 9:30 tot 11:00 uur.
· Les 2 volgt een week later op zaterdag 8 oktober van 9:00 tot 10:30 uur.
· Vervolgens elke week één les op zaterdagochtend van 9:00 tot 10:30 uur.

· Les 8 is op zaterdag 19 november. Een reservedag is op 26 november.
· Waar? Topweg 29, kantine en klootschietersbaan van HKV in Slangenbeek (les 1 t/m les 3).
· Het Lonnekermeer en omgeving, een natuurgebied tussen Hengelo en Enschede (les 4 t/m les 8)
Inhoud en kosten van de basiscursus

U volgt 8 lessen van 90 minuten, één les per week, op zaterdagochtend. 
Tijdens deze lessen leert u de techniek van nordic walking dat vervolgens wordt toegepast in de mooie bosrijke omgeving tussen Hengelo en Enschede.
Na deze lessen kunt u zelfstandig deze sport voortzetten of meelopen in bestaande groepen.

Kosten basiscursus: € 80,00 p/p (incl. leenstokken).
Aanmelden voor een basiscursus?  Dan kunt u het onderstaande strookje invullen en opsturen naar: 
Jan van Langen, J Buziaustraat 24, 7558 LA, Hengelo. 
Of aanmelden via E-mail of website: www.nordicwalkinghengelo.nl , met de onderstaande gegevens!
Email: jenavanlangen@home.nl  Tel: 074 2774270. Mob: 06 21882451
Afknippen of invullen                                                                                                                                       
(Voor)naam.....................................................................
Adres...............................................................................
Postcode/Woonplaats.....................................................
Tel...................................................................................
E-mailadres...................................................................... 
Opmerking: ....................................................................  
Bij opgave krijgt u zo spoedig mogelijk bericht van ons







