PILATES - YOGA - RUCKENFITNESS
EprNCE WORKS, - ENTSPANNUINGSTRAINI

Ginnheim wird fit - gehen Sie mit
3000 Schritte durch die Niddawiesen

>

bewegungsimpulse e.V.

am verkaufsoffenen Sonntag am 06.09.09

Jeder Schritt z&hlt!

Es ist nie zu spdt... aber es gibt auch kein Bewegungssparschwein.

Bewegung z&hlt neben einer ausgewogenen Erndhrung zu den besten
Schutzfaktoren fUr unsere Gesundheit.

Wer sich mehr bewegen mdchte, muss aber nicht sofort zum Leistungssportler
werden.

Kleine Verhaltens&nderungen im Alltag kdnnen nachhaltiger Wirken, als groBe
Vorsatze. Jede Art von kérperlicher Aktivitat tut dem Korper gut und schon
regelmdBiges Gehen ist ein wirksames Ausdauertraining.

Entgegen einer verbreiteten Annahme 1&GRt sich der Nutzen der Bewegung leider nicht
konservieren. Wir brauchen in jedem Alter und an jedem Tag Bewegung.

Wir kbnnen den Nufzen friherer Bewegung nicht in ein Bewegungssparschwein
einwerfen und fUr ,schlechtere’ Zeiten ansparen.

Deswegen mbchten wir mit Ihnen die natlrlichste und einfachste Art der
Fortbewegung, die Uber Jahrtausende zum Alltag der Menschen gehorte,

das Gehen wieder erleben.

Wer gehen will, muss sich nicht groB anstrengen. Es passiert einfach wie das Atmen.
Wer gehen will, kann einfach loslegen. Und ein paar Schritte zu FuB lassen sich im
Alltag immer einbauen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) sagt, zehntausend Schritte sollten es sein.
Wir beginnen mit dreitausend Schritten extra - das ist ein guter Anfang.

Aber woher wissen wir, wieviel Schritte wir an diesem Mittag zurlcklegen, ohne
mitzuz&hlen?

Dafur gibt es einen Schrittzéhler. Das ist ein einfacher Minicomputer in der GroBe
einer Zundholzschachtel, der einfach an die Hose oder den Rockbund geklippt wird.
Und einen solchen verlosen wir unter allen Teiinehmern.

Treffpunkt: 13:30, am Kiosk an der Haltestelle Markus - Krankenhaus
der Strassenbahn 16
(wir werden ca. 45 Minuten unterwegs sein)
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