Die ,,Goldenen 5“
Die Gesundheit ist unser Dehn- und Lockerungsiibungen
wertvollstes Gut!

Liebe Deutsch-Wagramerin, lieber Deutsch-Wagramer!

Jeder einzelne Mensch trégt zu einem
gewissen Teil die Eigenverantwortung
fur seine Gesundheit.

Die Nordic Walking-/Jogging- & Lauf-
strecken in Deutsch-Wagram bieten ei- Lo
ne gesundheitsférdernde Bewegungs- = Unterschenkel Oberschenkel vorne

méglichkeit fir jung und alt. Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:
Eagal Nordic Walker. H - r \ g /) Schrittstellung, Sohlenstand, Fiile Einbeiniger Sohlenstand, Fuf} zeigt

g? ob Nordic a 'e ’ Ol.)by ode E gerade nach vorne, Beine leicht gerade nach vorne, rechte (linke)
Spitzensportler, fiir jede Zielgruppe \ = gebeugt, Becken in gedachter Hand umfasst rechten (linken) Fuf

o 0 j grupp

. . . - Verlingerung vor hinterem FuB. am Rist, Knie geschlossen, Kopf
gibt es eine geeignete Strecke. Auch . BURGERMEISTER Riicken gerade, abstiitzen. gerade, freie Hand stiitzt ab (nicht
die Kombination mehrerer Strecken ist ~ Friedrich Quirgst Ausfithrung: vorbeugen!).
méalich Hinteres Knie stirker beugen und Ausfiithrung:

oglich. _ama | gleichzeitig Becken weiter nach Mit der Hand den FuB zum Gesi8
Egal, ob Sie im Zentrum Deutsch-Wa- vorne schieben, ohne hintere Ferse fithren und dann Becken nach

Hagerfeld oder Helmahof " vom Boden abzuheben. vorne schieben (Knie beiben dabei ‘

grams, am Hagerfeld oder FHelmano. ; geschlossen). GES UNDES

DEUTSCH-
WAGRAM

wohnen. Ein Einstieg in die Strecken
ist tberall méglich.

An 8 zentralen Stellen bieten groBe
Informationstafeln eine Ubersicht der
Strecken, sowie Hinweise auf Unter-
grund und Beleuchtung. Auf der Rlick-
seite der Informationstafeln befindet

Titelbild: www.fotolia.com

Deutsch-Wagram

bewegt sich!

STADTRAT

sich eine Anleitung zu Dehn- & Locke- Ing. Rainer Winkler Oberschenkel hinten Hiiftmuskulatur
rungstibungen. Ausgangsstellung: Ausgangsstellung: :% 5 S t k fu
.. . - . . Sohlenstand, Beine gekreuzt, Ausfallschritt, linkes (rechtes) Bein

Bei jedem Kilometer werden Sie (ber die aktuell bewaltigte Unterschenkel eng geschlossen, stark gebeugt, FuB zeigt gerade nach | neue re.c en 1ur . .
Strecke und restliche Gesamtstrecke informiert. Somit haben hinteres Bein gestreckt, Rumpf vorne (Sohlenstand), rechtes (linkes) Laufen, Jogging und Nordic Walking

o .. o i . nach vorne gebeugt, Arme am Bein gestreckt, Zehen zeigen nach
Sie immer den Uberblick (iber Ihre erbrachte Leistung und kén- Riicken aufgelegt. vorne, Rumpf vorgebeugt, gerader

. . ° ° * (13 '

nen auch Ihre Zeit pro Kilometer einfach im Auge behalten. Ausfithrung: Ricken, Arme . gebeugten Knie Bleiben Sie ,,flt & g esund‘!

. . . . Rumpf weiter nach unten driicken. abgestiitzt, Kopf gerade.
Die Streckenrouten vermeiden GrofBteils die Querung von Ausfiihrung:

Hiifte nach unten driicken.

HauptstraBen. Trotzdem ersuchen wir Sie beim Benutzen der
Strecken die StraBBenverkehrsordnung sowie den StraBenver-
kehr zu beachten.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude an der Bewegung und an
der Férderung lhrer Gesundheit und Fitness!

Q_ﬁ
*{‘ N Oberarm o
‘. .
B Ausgangsstellung: U
Biirgermeister Friedrich Quirgst Hiiftbreiter Stand, gerader Riicken,
N Kopf gerade, linke (rechte) Hand
- erfasst hinter dem Kopf den Ellbogen
A/ des rechten (linken) Armes.
o Ausfiihrung: EINE BROSCHURE @ [4
: . . ) . R zusammengestellt durch die
»sZesun heitleben Gesundheitsstadtrat Ing. Rainer Winkler Ha,nd zieht Ellbog‘.(.en in Richtung STADTGEMEINDE L‘S?SCH'S‘ l gesund
Korperachse. Zuriicknehmen des DEUTSCH-WAGRAM JEDER SCHRITT TUT SUT

Kopfes verstirkt Wirkung.




Z LEGENDE:

@ stencort

O Informationstafel mit Streckenplan
e ZeniUMSTUNde — 3,330 kim — LOSD3ektS!
—— Hagerfeldrunde — 4,750 km
— HelMmahofrunde — 6,780 km
Hausfeldrunde — 5,470 km

Aulissenrunde — 5,790 km

Radrouten — teilw. entlang der Laufstrecken

Streckenmarkierung mit Entfernungsangaben
fiir Laufrichtung im Uhrzeigersinn

= = Verbindungsstrecken ohne Entfernungsangaben

A

mit gefahrlicher StraBenquerung
—>{ Streckenabschnitte ohne StraBenbeleuchtung

< unbefestigte Streckenabschnitte

Beachten Sie bitte auch die ,Goldenen 5¢

(Dehn- und Lockerungsiibungen auf der

Riickseite.

Zur Verfiigung gestellt vom Osterreichischen Bundesheer. -

undesheceat

Konzept: Ingenieurbiiro K2 [o] — WWW.IBK2.AT

Ortsplan Deutsch-Wagram: Schubert & Franke, St. Polten
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