Walk & Talk

Begegnung durch Bewegung

Walk & Talk...

Ist ein sanftes Fitnessprogramm in der freien Natur. Ob im Wald, in einem
Stadtpark oder auf Spazierwegen; tberall lasst sich Walk & Talk umsetzen.

Walk & Talk beinhaltet Belastung des Herzkreislaufsystems, Mobilisation der
Gelenke, Kréftigung aller Muskelgruppen, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
Koordination. Das Programm dauert zwischen 60-70 Minuten. Kurz gesagt: Walk
& Talk ist fur Korper, Geist und Seele.

Wer spricht Walk & Talk an?

Walk & Talk ist flr jedes Alter und fir all diejenigen, die zu wenig Bewegung im
Alltag haben, sich viel in geschlossenen Raumen aufhalten und es einfach nicht
schaffen regelméssige Bewegung in ihr Wochenprogramm zu integrieren. Das
Fitnessniveau spielt absolut keine Rolle, da Walk & Talk die Bedurfnisse des
Einzelnen beriicksichtigt. Auch ist es ein Alternativangebot zum Training im
Fitnesscenter. Walk & Talk arbeitet nur in Kleingruppen (max 4 Personen pro
Gruppe) oder auch individuell ab dem Arbeitsort oder deinem zu Hause. Die
Einheiten finden bei jedem Wetter statt!

Neugierig auf eine Schnupperlektion?

Dann melde dich an oder schenke jemanden eine Schnupperlektion.

Neue Kurse starten dann ab Mérz in Dudingen. Fur diese Kurse kann man
sich bereits anmelden unter walktalkinfo@icloud.com

Kurstage: Di Morgen, Mi Morgen jeweils um 9h und

Do Nachmittag 17h30h oder nach Anfrage. (Auch tber den Mittag moglich. In
4er Gruppen kostet eine Einheit 30.-)
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