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Einstig in Nordic-Walking & Walking im Marz 2010

Nordic Walking und Walking

Das Programm eignet sich für Neu- bzw. Wiedereinsteiger in den

Sport. Es handelt sich um ein ganzheitliches Gesundheits-
programm.

Der Kurs ist ein gesundheitsorientiertes Bewegungsprogramm.
Schwerpunkt ist die Vermeidung von Krankheiten im Herz-

Kreislauf-System. Trainiert werden Ausdauer, aber auch Kraft,
Beweglichkeit, Koordination sowie die Entspannungsfähigkeit.

Die Teilnehmer werden langsam an die körperlichen Belastungen
herangeführt. Der Umgang mit den Stöcken und der Pulsuhr wird

erklärt und auch geübt.

Bei der Zusammensetzung der Trainingsgruppe wird darauf geachtet, dass die Teilnehmer

bezüglich ihrer körperlichen Leistungsfähigkeit annähernd gleiche Voraussetzungen erfüllen.
Alle Programme, die auf der Grundlage dieses Qualitätssiegels durchgeführt werden, sind von

den Krankenkassen anerkannt.

Die Kurskosten werden deshalb fast einheitlich bis 80% erstattet.

Alle Teilnehmer müssen vor Beginn mit ihrem Arzt sprechen und einen Gesundheitscheck

absolvieren.

Kurs ab März 2010 

Donnerstag          ab 4. März 2010 *

1. Gruppe  10:00 - 11:20 Uhr

Donnerstag          ab 4. März 2010 *
2. Gruppe  18:00 - 19:20 Uhr

Treffpunkt jeweils Bus- & U Bahn Haltestelle Am Hart

* (04.03/11.03/18.03/25.03/01.04/08.04/15.04/22.04/29.04
und am 06.05.2010)

Sei dabei und lerne andere Menschen kennen.

SC Schwarz/Gelb München e.V.

Das Jahr 2009 neigt sich dem Ende zu. Wir wünschen unseren Mitgliedern eine besinnliche
Adventszeit, ein friedvolles Weihnachtsfest und für das Jahr 2010 Gesundheit und alles Gute.

Durch den Flockenfall klingt süßer Glockenschall,
ist in der Winternacht ein süßer Mund erwacht.

Herz, was zitterst du den süßen Glocken zu?
Was rührt den tiefen Grund dir auf der süße Mund?

Was verloren war, du meintest, immerdar,
das kehrt nun all zurück, ein selig Kinderglück.

O du Nacht des Herrn mit deinem Liebesstern,

aus deinem reinen Schoß ringt sich ein Wunder los.

Weihnachtswunder

von

Gustav Falke 1853 - 1916

Bei der Ausarbeitung der Wanderpläne für 2009
haben wir mit 21 Wandervorschlägen ein

umfangreiches Wanderprogramm erstellt. Von
den 21 Touren konnten immerhin 20

Wanderungen durchgeführt werden. Nur eine
Wanderung ist wegen schlechter Witterung
ausgefallen. So ein Erfolg war bei der Planung

2008 nicht in Sicht gewesen. Deshalb freut es
uns um so mehr, dass bei den Wanderungen im

Durchschnitt 13 Wanderer dabei waren.

Für das Wanderjahr 2010 haben wir in einer

kleinen Gruppe und mit Werner Glockshuber
(Geschäftsstelle) einen neuen Plan erstellt.

Diesmal haben wir 22 Wanderungen ins
Programm genommen. Einige Wanderstrecken
kennt ihr schon, denn sie waren schon in diesem

Jahr eine Herausforderung für uns. Aber
natürlich werden auch neue Strecken dabei sein,

wir sind immer bemüht, neue und interessante
Strecken ins Programm aufzunehmen.

Auch wollen wir wieder eine Radtour ins
Programm nehmen und den Allacher Forst oder

den Neufahrner See erkunden.

Wir haben auch in diesem Jahr wieder eine

Wanderin unter uns, die 50mal auf die
Wanderschaft gegangen ist. Wir wünschen Frau

Inge Huber alles Gute und viel Spaß bei den
weiteren Wanderungen.

Für das Wanderjahr 2010 haben wir uns wieder
ein ehrgeiziges Ziel gesetzt, alle Wanderungen zu

absolvieren und zwei neue Mitglieder zu werben.

Das Wandern ist des ..........

Eine tolles Ergebnis.


