Helsana

Helsana Trail
Starttafel
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Auf dem Helsana Trail lernen Sie die richtige Technik von

Walking, Nordic Walking und Running kennen. Daneben
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erhalten Sie Tipps zum Kraftigen und Dehnen, zum

P

Koordinationstraining und zur richtigen Trainingsintensitat.
Geniessen Sie die Runde mit den Hinweistafeln und
versuchen Sie es auch einmal auf einer anderen Strecke.

Viel Spass!

Aufwarmen

Beginnen Sie gemditlich und warmen Sie sich auf dem
ersten Streckenabschnitt gut auf. Das Aufwarmen ist eine
korperliche und geistige Vorbereitung fur das Training.

Die Leistungsbereitschaft wird erhoht.

5,3 km (Trail)
98 km
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In Zusammenarbeit mit:



