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NORDIC WALKING

. Macht viele gliicklich

Sie sind tiberall: Im Wald, im Park und auf den Feldwegen. Sportlich gekleidete

Nordic Walker!

langst eine Volksbewe-
gung, hierzulande wer-
den die Akteure noch
haufig belachelt. Dabei
ist Nordic Walking ein
Sport, der viele fit und
gliicklich machen kann.

In Skandinavien ist es

Die
Ausriistung
Da es sich beim

Nordic Walking um eine
Laufsportart handelt, sind
gute Schuhe unerlasslich.
Der richtige Schuh sta-
bilisiet den FuB, unter-
stiitzt die Bewegung und
dampft den Kontakt zum
Boden. Die Bekleidung
sollte atmungsaktiv sein
und SchweiB nach auBien
ableiten.
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Auch Stock ist nicht
gleich Stock - grund-
sétzlich gilt: Ein guter
' Nordic-Walking-Stock soll
stitzen,  fiilhren  und
dampfen. Er muss leicht,
energierlickgebend und
griffig auf verschiedenen
Boden sein. Ein speziel-
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Nordic Walking 176

Mittelschwere Arbeit 56

: Bergwandern mit Gepéck 180

» Golf ohne Caddy 154

’ - Rad fahren 15 km/h 180
. Tanzen 122

ﬁ : Tennis 198
- * Auto fahren 46
» Gartenarbeit 152

. Klavier spielen 72

remysor | o Putzen, Biigeln 118
fféey 1 ¢ Spazieren gehen 108
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Kalorienverbrauch (Kcal) in 30 Minuten

Frau, 60 Kilogramm

les Handschlaufensystem ist die Vor-
aussetzung fir effektives Training.
Sparen Sie daher nicht an der Aus-
ristung. Die im Sanitdtsfachhandel
erhaltlichen  Nordic-Walking-Stocke
haben einen hohen Karbonfaseranteil
und erfillen alle Kriterien eines guten
Stockes.

Die

Technik

Ahnlich wie beim Skilanglauf schwin-
gen das linke Bein und der rechte
Stock gemeinsam nach vorn - und
umgekehrt. Bei der Rickflihrung des
Stockes wird die Hand in der hin-
tersten Position gedffnet - die Stocke
sind ja mit der Schlaufe fixiert.

So kommt es zu einem Wechsel
zwischen Erholung und Beanspru-
chung der Arm- und Oberkdper-
muskulatur. Der Oberkorper ist immer
leicht nach vorn gebeugt und die
Schritte sind langer als beim ge-
wdohnlichen Walken.

Die in der GroBe richtig angepassten
Sticke sorgen dabei automatisch flr
die korrekte Korperhaltung. Die rich-
tige Technik ist leicht erlernbar, wer es
sich nicht allein traut: entsprechende
Kurse werden inzwischen tberall an-
geboten.
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Mann, 80 Kilogramm
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Menschen, die mit Stécken in den Handen ein beachtliches Tempo hinlegen:

Der Effekt

Durch das Abstiitzen auf den Stocken
werden Wirbelsaule sowie Knie- und

FuBgelenke um bis zu 30 Prozent ent-
lastet. So werden Verspannungen der
Schulter- und Nackenmuskulatur nicht
nur verhindert, bestehende werden
sogar gelockert. Gleichzeitig wird die
Oberkérpermuskulatur gekraftigt und
die Herz-Kreislaufleistung verbessert.
Nordic Walking ist sehr viel effektiver
als normales Gehen. Bei gleicher Ge-
schwindigkeit werden bis zu 46 Pro-
zent mehr Kalorien verbraucht (siehe
auch Kalorien-Tabelle links).

Nordic Walking ist ideal zur Ge-
wichtsreduktion. Bereits nach 30-
minltiger Bewegung schiittet der
Korper Gliickshormone aus, Stress
wird so abgebaut und die kdrperei-
gene Immunabwehr wird angeregt.

FITNESS MIT

 zwei Stocken

Dr. Klaus-Michael Braumann, Professor fiir Sportmedizin an der
Universitdt Hamburg, beleuchtet im Gesprach die positiven

Nl 4 gesundheitlichen Aspekte des Nordic Walking.

die gleichen positiven Effekte auf verschiedene

Kérperfunktionen wie andere Ausdauersportarten
auch. Doch die Form der Belastung ist gerade fiir altere
Menschen, Ubergewichtige oder bei Gelenk- und Ricken-
problemen sehr viel besser geeignet, das tagliche
Bewegungspensum zu erreichen.

N ordic Walking hat als typische Ausdauerbelastung

Durch Nordic Wal-
king kommt es zu
einer  Normalisie-
rung des Fett- und
Zuckerstoffwech-

sels. Der kann durch
korperliche  Inaktivi-
tat ,entgleisen”, und
so zu Diabetes I,
Bluthochdruck und
seinen Folgen wie
Herzinfarkt und
Schlaganfall fiihren.

Im Unter-
schied zum
Joggen wer-
den durch
den Einsatz
der Stocke
auch die Mus-
keln der Arme

und des Ober-
kdrpers einge-

setzt. Da- Auch bei Osteopo-
durch Ist de¥ fose, bei der es zu
Energieum- einer Entkalkung der
ot hsi Knochen A kommt,
» haben die Belas-
glelohiere s tungsreize  durch
UL IR Gicse speziclle Be-
keit héher. wegungsform  po-
sitive Auswirkungen.
f.\N
STAUCHUNGEN der Wirbelsaule

werden VERMIEDEN

Da im Unterschied zum Joggen durch den Einsatz der
Stocke auch die Muskeln der Arme und des Oberkdrpers
eingesetzt werden, ist der Energieumsatz bei gleicher Ge-
schwindigkeit hoher. Daneben hat der Stockeinsatz auch
den Vorteil, dass der Oberkorper aufrecht und gerade ge-
halten wird; gleichzeitig wird der Riicken entlastet. Und
auch die beim Joggen haufig auftretenden Stauchungen
der Wirbelsaule kommen beim Nordic Walking nicht vor.
Bei richtiger Technik wird so eine moglichst hohe Belas-
tung des Herz-Kreislaufsystems bei maglichst geringer
Belastung des Bewegungsapparates erzielt.

Gut fur Korper und Geist

Nach neuen Erkenntnissen liegt der angestrebte Bereich
des optimalen Fettstoffwechsels bei vielen Menschen

deutlich tber der friher empfohlenen ,Herzfrequenz 130",
Daher ist es sinnvoll, vor Trainingsbeginn vom Arzt einen
Gesundheitscheck mit Laktattest machen zu lassen, damit
es weder zu einer Uber- noch zu einer Unterbelastung
kommt. Denn nur wer seinen individuell glnstigsten In-
tensitatsbereich kennt, kann die Effizienz des Trainings um
ein Vielfaches steigern. Nach nur etwa einer halben Stunde
effektiver Bewegung werden kérpereigene Gliickshormone
freigesetzt und das Immunsystemn stimuliert. So kommt es
neben den ohnehin positiven Resultaten auf die Psyche
auch zu einem vermehrten Zufriedenheits- und gestarkten
Gesundheitsgefihl.

Welcher Stock passt zu mir?
Entscheidend fiir SpaB und Erfolg beim Nordic
Walking ist auch die richtige Stocklange.

m Handel sind Stocke in L&ngen von 100 bis 140 cm

erhéltlich, in Abstufungen von fiinf Zentimetern. Die
optimale Stocklange errechnet sich nach folgender Formel:
KorpergréBe in Zentimeter x 0,68. Liegt das Ergebnis
genau zwischen zwei Stocklangen empfehlen Experten, auf
die niedrigere Zahl abzurunden. Beispiel: Eine 165 cm groBe
Frau sollte einen Stock von 110 cm Lange, ein 180 cm
groBer Mann einen Stock von 120 cm Lange verwenden.
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