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NORDIC WALKING

Seit zweil Jahrzehnten gemeinsam unterwegs

Dank seiner vielfaltigen und ganzheitlichen
Wirkung erfreut sich Nordic Walking grosser

Beliebtheit — auch bei den Seniorinnen und

Senioren des Lauf-Treffs auf der Luzerner
Allmend. Die Walking-Gruppen von Pro
Senectute Kanton Luzern feiern 2013 ihr
20-Jahr-Jubilaum.

VON JURG LAUBER

Am 28. April 1993 — gestartet als Pilotprojekt «Jogging»
- hat sich die Walking-Gruppe von Pro Senectute in
Luzern schon bald dem Trend Nordic Walking ange-
passt. Die Gemeinschaft wuchs stetig und erfreut sich
heute mehrerer Gruppen, die regelmassig von ausgebil-
deten Walking-Leiterinnen und -Leitern durch den
Luzerner Bireggwald gefithrt werden. Am Mittwoch,
dem 1. Mai 2013, feierte die Gruppe ihr 20-Jahr-Jubi-
lium. Dies mit einem speziellen Walk, einem Open-Air-
Apéro, wiirdigenden Worten von Geschiftsleiter Peter
Dietschi und Rita Portmann, Fachleiterin Walking von
Pro Senectute Kanton Luzern, sowie mit einem feierli-

chen gemeinsamen Mittagessen.

Nordic Walking bedeutet ziigiges Marschieren mit
Ganzkérpereinsatz und zeichnet sich durch seine ganz-
heitliche Wirkung, seine gelenkschonende Technik und
seine hohe Effizienz aus. Die rund 90 aktiven Jubildums-
Walkerinnen und -Walker waren sich denn auch einig:
Bewegung im Freien, einander mit Respekt und Wert-
schitzung begegnen, sich an den Schénheiten der Natur
erfreuen, zusammen unterwegs sein und dabei Herz und
Kreislauf trainieren ist jedes Mal ein schénes und befrie-

digendes Erlebnis fiir Korper und Seele.

Einfach eine gute Sache

Man trifft sich je nach Kurs am Montagnachmittag oder
am Mittwochmorgen bei der Aussensportanlage All-
mend Siid. Jeder Treff beginnt mit leichter Gymnastik
und Koordinationsiibungen. Danach gehts in den Stir-
kegruppen mit Walking-Stdcken in den Wald oder iiber
Wiesen, um den Kreislauf anzuregen und fit zu bleiben.
Jeder Kurs wird mit einem Dehnprogramm beendet. Die
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Fotos: Peter Lauth

Jubildum: Die Walking-Gruppe Luzern feierte ihr 20-jahriges
Bestehen mit einem speziellen Walk und einem Open-Air-Apéro (im

Bild Fachleiterin Rita Portmann).

Kurse finden bei jedem Wetter statt. Neue Teilnehmende eine tolle Gruppe. Alleine wiirde ich mich kaum regel-  der Nordic-Walking-Technik vertraut machen méchten,
sind jederzeit herzlich willkommen. Missig sportlich betitigen.» Ein anderer Teilnehmer werden auch Einfithrungskurse angeboten. Dabei wer-
Peter Dietschi dankte am Jubiliumsanlass Rita Port- _ﬁigte hinzu, dass bei regelméssigem Training das Herz-  den die richtigen Bewegungsabldufe und der korrekte
mann fiir ihr seit 20 Jahren ungebrochen hohes Engage- infarktrisiko sinke und die Muskulatur gestirkt werde. ~Umgang mit den Stocken geiibt.
ment und ihr Herzblut als Leiterin des Lauftreffs, aber Dies habe ihm sein Hausarzt bestitigt, und zudem ma-
auch dem ganzen Leitungsteam sowie allen anwesenden che es auch Freude, nach dem Walking noch gemeinsam Anmeldung und Informationen zu weiteren Kursen von
Seniorensportlerinnen und -sportlern fiir ihre Treu¢ ZUsammenzusitzen. Pro Senectute Kanton Luzen erhalten Sie bei: Pro Senectute Kanton Luzern,
und Freude am gemeinsamen Freizeitsport. Bildung-+Sport, Bundesplatz 14, 6002 Luzern, Tel. 041 226 1199,
Eine Walkerin brachte es auf den Punkt: «Dieser sch"upl::erkurs fiir Neueinsteiger E-Mail: bildung.sport@lu.pro-senectute.ch
Lauftreff ist einfach eine gute Sache, und wir haben $0 Fiir Neueinsteigerinnen und Neueinsteiger, die sich mit oder via Internet www.lu.pro-senectute.ch
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