ewollen'Natur edfahren? .+
SieEnwvollen sichﬂe_ntspannen?f" p—-—
Sielsuchen Freunde?

—_ - I
sienwolien etwas tur Ihre Gesundheit
inmtund'sich fit halten?

JJ rwollen zusammen mit der ganzen

m|I|e aktiv Sport treiben?
=
= Wenn Sie eine der Fragen mit
,Ja  beantworten dann sind sie
beim Freizeitsport Rudern genau

an der richtigen Stelle.
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ag hat Sie w

- R

) — )

Diz Last ¢ Je NGES 'c" dU=ITES;
rlaiiet tress aben Sie geschafift.

NTRETTd r r'f dessen, was Sie sich vorgenommen haben konnte
Arledur rden

SiEfal: en Arger, weil Sie den an Sie gestellten Erwartungen
- nich férecht wurden.

-r~Sle smd abgespannt.

e Am liebsten mochten Sie sich jetzt hinsetzen und einfach
ausruhen.

e Nichts und Niemanden mochten Sie flr diesen Tag mehr sehen.
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mussen Sie sich S
zd!%mmenr ssen

2 Sl S| PSE Mot v--

Gian) r |e zUl Ihrem Ruderclub.
S
r

——
--_

(-\.J

JEWARSOIILET

telje) el 11Sie alleine oder mit Freunden zusammen

ISFBO0L:
== b Seginnen Sie Thre Ausfahrt mit weichen, ruhigen

ﬂ"ScﬁIagen

= “e [Lassen Sie sich von der umgebenden Natur
inspirieren.

e [auschen Sie dem Schlag Ihrer Skulls oder
Riemen.



Pasileben kehrt in Sie, Zuriickass
: *_-_-_ =

SNEEEMMNMEHKENSIEWIESIENUNIGE R
WETGER) WiE Sie wieder zursich selbst finden
IS onzentreren Sie sich voll auf Ihre

Mrmrf aft.
$SiESpiiren, wie die Kraft in Ihren Kérper
— Urtickkehrt.

e Der Zeitpunkt ist gekommen, wo sie Ihre
Belastung steigern konnen, sollen und wollen.

e Belasten Sie sich mit /5% und halten die
Belastung fir 20-30 Minuten.
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DEIERrEn Sie zu, ruhigem, Cheme—
SIE rud" noch 2‘% aus und egen dann
zIr. .

YWerr] Jr ]etzt das Boot verlassen fuhlen Sie
SIEIIRWIENNEU geboren.
 [[z]6)e n die Last des Tages von sich
= JEIETL.
_ efzt ‘kénnen Sie den Tag mit Ihrer Familie
foder mit Freunden ausklingen lassen.

e Wieder einmal sind Sie ein heuer Mensch
geworden.
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‘l‘ ) Sie mit glelchgesmnten
nmen ins Boot

hren Sie die Harmonie der
ewegung

oSpuren Sie wie Sie im Team
starker werden und gemeinsam
neue Ziele erreichen
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vv‘v‘i r ""j‘i, = ——
Gesundheit fun und n it halten -
WIESEUIMIEINE anderaSortart Kann der Rudersport

\Or) r]erjlc' el p)js OETAltEer altisaetint Werder

WIENGIEChinaBige Belastung) aller Kérperteile starkt und

fordeste @ierMuskulatur des ganzen Korpers

r\IJ AL dauersportart festigt Rudern die Herz-
el auffunktlonen und kann auch als Reha-Sport
= efneben werden

o Rudern fordert in idealer Weise die Koordination des
gesamten Korpers. Es starkt die Motorik

e Rudern kann auch bei einer Behinderung die ideale
Sportart sein.



Gen = —_— a % "7_3—
die ga. i -

l\Jenmen \'» IHrensPartnerundrdiesknder mit™
ZLIrr) Puc

S|e es, gemeinsame Erlebnisse zu

'” —

. #“— rken Sie die Beziehung in Threr Familie

' Rudern Sie zusammen und steigen Sie
Zusammen Ins Boot

e | assen Sie Ihre Kids ins Funboot, aufs
Ergometer oder einfach nur spielen im Club

_'-"'"
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Let

S

IH’
lemr 21| Sie, beil einer gemiitlichen
Alur it mit der Mannschaft

.

el 7eni Sie anschlieBend, in gemutlicher

" ..;

== un’de die Gemeinschaft bei einem
-';_ Getrank (Bier) oder einer guten Vesper
fort

e [ .assen Sie so den Tag in voller Harmonie
ausklingen oder steigen Sie mit uns ins
Wochenende ein



