
Anmeldung …... 

Laufrausch 

Damm 32 

26135 Oldenburg 

Fon  0441-998 75 96 

Fax  0441-998 75 97 

Mail  arnold@laufrausch.de 

WOCHENENDE AUF 
SPIEKEROOG 

NORDIC WALKING 

FREITAG BIS SONNTAG 

Instruktoren ...... 

Leistungen …... 

-  2 Übernachtungen im Doppelzimmer/ 
 Appartement mit Frühstücksbüffet im    
 vier Sterne Hotel  
 „Spiekerooger Leidenschaft“ 

-  freie Nutzung der hauseigenen Sauna 
 und des griechischen Dampfbades  

- Einführungskurs Nordic Walking in  
 Theorie und Praxis 

-  Nordic Walking-Stöcke in Ausleihe  
 gegen Gebühr 

-  intensive Betreuung vor Ort durch die  

 Nordic Walking Instruktoren 

Termine …... 

29. April.-01.Mai 2005 

07.-09. Oktober 2005 

14.-16. Oktober 2005 

11.-13. November 2005 

18.-20. November 2005 

25.-27. November 2005 

02.-04. Dezember 2005 

09.-11. Dezember 2005 

A. Frerichs — Profisportler 
Nordic Walking Basic Instructor 

B. Frerichs — Laufrausch 

Nordic Walking Instructor  

D. Frerichs — Laufrausch 

Nordic Walking Instructor  

S. Onken — Physiotherapeutin 

Nordic Walking Basic Instructorin 

Damm 32 —  26135 Oldenburg 
fon 0441– 998 7596 
fax 0441– 998 7597 
www.laufrausch.de 
arnold@laufrausch.de 

Mo-Fr  10.00 - 18.00 Uhr 
Sa 09.30 - 14.00 Uhr 

Termine …... 

03. 02.– 05.02.2006 

24.03. – 26.03.2006 

31.03. – 02.04.2006 

28.04. – 30.04.2006 

02.06. – 04.06.2006 

16.06. – 18.06.2006 Kooperationspartner: 
Oldenburger Turnerbund 
0441—205 28 0 

2006 

M. Karczmarzyk — Sportlehrer 
Nordic Walking Instructor 

B. Düser — Profisportler 
Nordic Walking Instructor 



Erleben Sie  
ein Wochenende auf 
Spiekeroog………. 

… das ist Abstand vom 
 Alltag und Nähe zur    
 Natur. 

… das sind entspannte 
 Nerven und belebte 
 Sinne. 

… unverstellte Horizonte 
 und behagliche gute  
 Stuben, kurze Wege 
  und langer Atem.  

… Urlaub auf Spiekeroog 
 kann Lebensfreunde 
 in Vollendung sein — 
 an dieser Erkenntnis 
  messen sich unsere 
 Ferienwohnanlagen 
 und Hotels. Hell, weit 
 erholsam und l 
 liebenswürdig wie die 
 Insel Spiekeroog so ist 
 auch die Stimmung in  
 unseren Häusern. 

...... ist sehr gut geeignet für 
- Jugendliche und Erwachsene  
 bis ins hohe Alter 
-  Anfänger und Wiedereinsteiger in den aktiven 
 Sport, sowie bereits tatkräftige Sportler 
-  Übergewichtige und Personen mit  
 gesundheitlichen Beschwerden 

...... bietet Ihnen zahlreiche Vorteile 
- Verbesserung von Fitness und Ausdauer 
- Stärkung des Herz-Kreislauf-System 
- 90 % der Muskulatur sind im Einsatz, daher 
 Minderung von Beschwerden u.a. an Rücken, 
 Schultern, Nacken,  Wirbelsäule und den  
 Gelenken, sowie Lösen entsprechender 
  Muskelverspannungen 
- Entlastung des Bewegungsapparats, 
 Gewichtsreduzierung, Fettverbrennung und 
   Vergrößerung des Lungenvolumens durch  
 aktiven Einsatz der  Atmungsmuskulatur 
- Unabhängigkeit von Jahreszeit und Witterung 
 mit einem geringen Unfallrisiko 
- Ausschüttung von Glückshormonen und 
 Spaß in der Gruppe 
……. können Sie 
- durch ausgebildete Nordic Walking  
 Instructoren angeleitet leicht und schnell 
- in Theorie und Praxis von Grund auf richtig, 
 mit der Möglichkeit des Leihens von Stöcken 

...... bei uns erlernen !!!! 

Nordic Walking  ………. 

Nordpad 6 
26474 Spiekeroog 
www.spiekerooger-

leidenschaft.de 

Spiekerooger  
Leidenschaft **** 

Hier wohnen Sie …... 

Lage …... 

Wochenendpreis ...…… 
(pro Person mit Frühstück) 
 

im Doppelzimmer 165,- € 
im Einzelzimmer 189,- € 
2er Appartement 169,- € 
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