Traduzione di

Fitwalking – Uno sport per tutti
(Allegro 2, Lezione 4, D2)
· Wir sind hier mit Signor Ricciotti, verantwortlich für die Sportgruppe  „Wellnesclub“ um über eine neue Sportdisziplin zu sprechen: das Fitwalking.
Signor Ricciotti, Sie haben diesen Sport in ihrer Gruppe eingeführt und nun sind es zahlreiche Personen, die ihn praktizieren. Können Sie uns erklärem, worum es genau sich sich genau handelt? Ist es eine schwierige Aktivität?

· Nein, überhaupt nicht. Fitwalking ist technisch leichter als das Marschieren, aber komplexer als ein Spaziergang. Man braucht nur die Art des Gehens ein bisschen zu ändern, im Grund genommen ist das alles.

· Dann braucht man keine sehr große athletische Vorbereitung…
· Nein, am Anfang reicht es, nur wenige Minuten mit einem nicht sehr schnellen Schritt zu gehen. Dann muss man die Intensität und die Dauer erhöhen, bis man bei einer halben Stunde am Tag ankommt. Jedenfalls ist Fitwalking weniger anstrengend als Jogging.
· Gibt es besonders empfehlenswerte Strecken?

· In der Ebene ist es leichter, das Gehen in korrekter Art und Weise auszuführen, vor allem am Anfang.

· Und welche Vorteile/Nutzen gibt es?

· Nun, nach einigen Monaten beständigen Trainings beginnt man die Vorteile zu spüren, es ist ein Sport der dem Kreislauf,  der Laune gut tut und beim Abnehmen hilft...
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