
Ferienkurs Nordic Walking 
ab 2. August in Sedrun

Einsteigerkurs 
Nordic Walking

Wir führen dich Schritt für Schritt 
in dieses e� ektive Ganzkörper-
training mit Laufstöcken ein. 
Weniger trainierte und etwas 
fi ttere Personen kommen gleicher-
massen auf ihre Rechnung. 

Information & Anmeldung 
www.xpuls.ch/sedrun | juerg@xpuls.ch 

Kursdaten
Dienstag, 2. August
Mittwoch, 3. August
Donnerstag, 4. August
Freitag, 5. August

Dauer
Jeweils 9.30 – 11.00 Uhr
Je nach Wunsch der Gruppe machen 
wir im zweiten Kursteil etwas längere 
Touren bis 11.30 Uhr.

Kursleitung
Kursleitung: Jürg Fraefel, Surrein
Nordic Walking Instruktor SNO

Wer ist Xpuls?
Xpuls, das sind fünf Frauen und Männer. 
Wir bieten am oberen Zürichsee Sportkurse 
für Menschen in der zweiten Lebenshälfte an.

Kursinhalte
Einführung in die ALFA Nordic Walking-Technik 
Rücken-/ gelenkschonende Lauftechnik am Berg
Vom Nordic Walking zum Wandern mit Stöcken 
Nordic Walking zur Vorbereitung auf die 
Langlaufsaison.

Kosten
4 Kursanlässe inklusive Stockmiete Fr. 160.–
Die LEKI-Karbonstöcke stehen dir während 
der ganzen Kursdauer zur Verfügung.

Tre� punkt
Lag Claus Surrein

www.curschellas.ch www.giassa10.ch


