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FITNESS MIT HUND
Pro-X Walking

Walking + Ganzkarpertraining
+ gesundheitsfdrdernde Beschiftigung des Hundes
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Pro-X Walking — Fitness mit Hund!

Der Pro-X Walker ist eine optimale Alternative zu Nordic-Walking-Stacken. Dank
ihm wird das Walking mit Hund deutlich entspannter, da der Vierbeiner nicht
durch die Bewegung der Sticke irifiert wird.

Der Pro-X Walker trainiert zeitgleich Arm-/Schulter- und Riickenmuskulatur und
ist auch fir Personen mit eingeschrinkter Bewegungsfahigkeit ein optimales
Trainingsgert. Je nach Ubung und Stiirke ermaglicht der Pro-X Walker sowohl
ein sanftes als auch ein intensives Training.

So funkfioniert der Pro-X Walker:

Die beiden ergonomischen Griffe sind Gber ein Nylonseil an einem Spezialgiitel
hefestigt. Bewegen sich die Arme beim Laufen vor und zuriick, ziehen sie das Seil
gegen den Widerstand einer Hochleistungsfeder aus den Griffen. Bei der Riick-
bewegung rollf sich das Seil auf, wihrend Arme und Schultern das Seil bremsen.

Walkingintervalle wechseln sich ab mit Dehn- und Kréiftigungsiibungen, sowohl
fir Frauchen/Herrchen als auch fir den Hund. Die Hunde laufen wéhrend des
Trainings an einer flexiblen Bauchleine. Der Pro-X Walker ermdglicht es jeder-
zeit, korrigierend in die Leine zu greifen.

Die Intensitiit der Ubungen passe ich individuell an: Jeder wird gefordert — keiner
wird Uberfordert! Einzige Voraussetzung: Alle Zwei- und Vierbeiner sollfen
kdrperlich dozu in der Lage sein, 45 Minuten am Stiick flott spazieren zu gehen.

Wann und wo?
Wir walken in Kleiner Gruppe in der Umgebung von Kdngernheim/Warrstadt.

Wann?  Wir walken in Kleiner Gruppe zwischen Anfang Oktober und Ende
April. Genaue Termine, Kosten und Treffpunkte entnehmen Sie
bitte den Informationen auf meiner Homepage.

Pro-X Walker und Bauchleine konnen
gegen geringe Gebihr ausgelichen werden.
Lediglich ein einfaches, qut sitzendes
Brustgeschirr sollte mitgebracht werden.

Natrlich ist die Teilnahme auch ohne
Hund mdglich!




