und Fitness, freut man sich
iiber jeden, der beim 6. Pul-
heimer ,, Kappes*“-Walking mit-
macht. Am Sonntag, 16. Okt-
ober, starten zwischen 9.20
und 10.15 Uhr sechs Walking-
Klassen (Bambini, Schiiler,
Walking, Nordic-Walking und
Schnupperwalking) auf Strek-
ken zwischen 400 Metern und
15 Kilometern. Es gehtmitoder
ohne Stocke durch Feld und
Flur, und die Veranstalter ver-
sprechen Vitalitdt und Lebens-
freude als Ergebnis der Teil-
nahme. Wer sich mit dem Wal-
ken noch nicht so auskennt,
kann am Schnupperwalking
unter Anleitung rund ums
Sportzentrum teilnehmen. Am
Sportzentrum sind auch Start
und Ziel eingerichtet. Alle wei-
teren Infos gibt es unter
www.kappes-walking.de.

® Beim Kappes-Walking tief ein- und ausatmen: So wird der Kérper mit Sauerstoff versorgt,

eine aufrechte Haltung starkt den Riicken, Verspannungen losen sich.
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