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Leichter Einstieg

—} | 01.Der Spal3, am
| Stock zu gehen

Nordic Walking ist geradezu maBgeschneidert flr
‘ die Anspriiche des 21. Jahrhunderts. Das Trai-
ning kostet wenig Uberwindung, Sie iiberfordern
‘ sich nicht, splren eine angenehme Anstrengung.
Und vor allem: Nordic Walking ist auBerordentlich
‘ effektiv — von dieser Bewegungsform profitieren
Korper und Seele gleichermaBen.

L - - - . .

Der leichte Einstieg in ein bewegtes Leben

Was hatte sie nicht alles versucht, um wieder in Form zu kom-
men. Manchmal stand Uschi Pfeiffer vor dem Spiegel und dachte:
»Puh, das bist doch nicht mehr du.« Durch die viele Sitzerei im
Biiro hatte die Miinchnerin schleichend zehn Kilo zugelegt, die
sie nicht mehr los wurde. Weder durch Diaten, noch durch langere
Spaziergange oder Aerobic. Mehrfach versuchte sie, den Pfunden
davonzulaufen. Aber jedes Mal diese Uberwindung. Jogging kann
gerade fir Gppige Anfénger besonders mihsam und frustrierend
sein. SchlieBlich schloss sich die 37-Jéhrige einer Nordic-Walking-
Gruppe an: acht Gleichgesinnte, die sich dreimal wéchentlich tra-
fen. Jetzt fallt ihr regelméBiges Training leicht — auch, weil sich
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Der SpaB3, am Stock zu gehen

schon bald der SpaB und auch sichtbarer Erfolg einstellten: von
KleidergréBe 42 auf KleidergréBe 38.

Der Lohn der berwindung
Wie oft hatte er sich vorgenommen, wieder mehr Bewegung in sein
Leben zu bringen. Friher spielte er FuBball und Tennis. Doch zu-
letzt fand der Berliner Thomas Becker keinen passenden Sport flr
seine knappe Freizeit. Golf? Zu aufwandig. Laufen? Gift fir seine
Gelenke. Freunde empfahlen ihm Nordic Walking. Die anfangliche
Skepsis (»Ist das denn wirklich was fir Manner?«) war bald tber-
wunden. Inzwischen ist der 48-J&h-
1 rige regelmaBig unterwegs — und

Selbst kleine Schritte, | schatzt vor allem die Effektivitat

die man geht, des Trainings: »Braucht wenig Zeit-

sind besser als grofBle, ‘ aufwand, bringt echt Kondition und

die man nur plant. liftet gut den Kopf durch.«
] Was hatte sie flir Bedenken, vor al-
lem wegen der Optik. Die Journalis-
tin Marie Tietze betrachtete Nordic Walker eher als »Teletubbies
im Manover« und ihr komisches Tun als »Alibisport«. Doch dann
wollte sie es genauer wissen: Was ist dran an diesem Trendsport?
Sie machte einen Kurs mit. Schon bald staunte sie tiber Riickmel-
dungen des Korpers, sie spirte deutliche Anzeichen von Anstren-
gung, die sie aber als angenehm empfand: Die Arme belastet, ein
leichtes Ziehen in Brust und Po und dass sie jetzt aufrechter ging.
Nach der ersten Schnupperstunde waren die Vorurteile verflogen:
»Das Ganze fing an, richtig SpaB zu machen.«
Keine groBe Uberwindung, die nétig ist; keine Uberforderung, die
droht; ein sehr effektiver Schlankmacher; ein Fitnesssport, von dem
Kérper und Seele profitieren und der wirklich Spa macht — als
Nordic Walking vor zehn Jahren populér wurde, schien diese neue
Bewegungsform geradezu maBgeschneidert fir die Anspriiche des
21. Jahrhunderts.
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Vorteile

Die Fitness-Revolution
»Jetzt lauft nichts mehr ohne Stécke«, frohlockte Brigitte. Die Fit-

ness-Revolution«, »das Bewegungsprogramm der Zukunft«, »die
schonendste Art, fit zu bleiben« (Fit for Fun), »die beliebteste Well-
nesssportart« (Focus) — begeisterte Schlagzeilen, die den Hype zu-
satzlich befeuerten. Inzwischen ist Nordic Walking in den Medien
kein so groBes Thema mehr. Aber die Begeisterung all jener, die zu

Die Vorteile von Nordic Walking auf einen Blick
— Nordic Walking ist sehr leicht und schnell erlernbar, weil die
Bewegungsform natiirlich ist.

— Nordic Walking ist von Gelande und Wetter unabhangig und
kann somit das ganze Jahr (iber betrieben werden.

— Nordic Walking ist prinzipiell fir jeden moglich. Die Kosten
und der Zeitaufwand sind vergleichsweise gering.

— Nordic Walking ist eine sehr gut regulierbare korperliche Be-
tatigung. Die Intensitat kann individuell erhéht oder reduziert
werden. Und zwar durch die Geschwindigkeit (schnell/lang-
sam), die Gelandewahl (steil/flach), die Starke des Stockein-
satzes (mehr/weniger Druck auf den Stock bringen) und durch
spezielle Schritt- und Sprungibungen (Gehen, Traben, Jog-
ging, Springen, Hopserlauf, Kraftigungsiibungen).

— Nordic Walking vermittelt ein sicheres Laufgefiihl sogar auf
einem unebenen Boden und bietet dadurch auch fir altere
Leute eine sichere Bewegungsmoglichkeit.

— Viele Kraftigungs- und Dehnungsiibungen mit den Stécken,
Sprung-, Schrittibungen und Spiele machen das Training ab-
wechslungsreich und vielseitig. Mit Partner bieten sich auch

Ubungen an, die sonst nur im Fitnesscenter méglich sind.
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Nordic Walking finden, ist geblieben. Denn fiir &ltere Damen oder
junge Mitter, fiir Senioren und Ubergewichtige, Sporteinsteiger,
Wiedereinsteiger und Umsteiger ist diese Bewegungsform ideal.
Sogar Leistungssportler setzen auf Nordic
Walking, weil das Training mit den St6-
cken einen nitzlichen Ausgleich bieten
kann und sich spielerisch die Koordina-
tion schulen lasst.

Wer rastet, der rostet
Nordic Walking ist leicht zu lernen — auch
deshalb hat es sich vom Trendsport zum
gesunden Breitensport entwickelt.
Wie gut. Denn der Krankmacher Nr. 1 hat
einen hasslichen Namen: Hypokinese —
Bewegungsfreude und Bewegungsmangel. Die fatalen Folgen:
Naturerlebnis DU”J Herzinfarkt und Haltungsschaden, Arthro-
se und Osteoporose, chronische Midig-
keit, Schlafstérungen oder Bluthochdruck.
Nein, der Mensch ist nicht dazu geschaffen, nichts zu tun. Eine
leistungsfahige Muskulatur wird nicht erreicht, wenn wir nur sit-
zen — sondern erst, wenn wir uns bewegen. Erst dann erhalt der
menschliche Organismus — auch unser Gehirn — ganz andere
Durchblutungsbefehle; der gesamte Apparat wird aktiviert, Schla-
cken werden abtransportiert, die Sauerstoffversorgung verbessert,
der Endorphinstoffwechsel wird gesteigert.
Ohne hinreichend Bewegung gerat das Herz, unser unermudlicher
Muskel und Motor des Lebens, in Sauerstoffnot. Wenn Muskeln
inaktiv sind, wird auch die Empfindlichkeit der Rezeptoren (An-
dockstellen) fur Insulin in der Skelettmuskulatur reduziert. Da-
durch muss die Insulin-Produktion erhdht werden. Folge: Der In-
sulinspiegel im Blut steigt. Dies wiederum erhoht die Gefahr fir
Arteriosklerose.
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Positive Effekte

Nordic Walking sorgt fiir gutes Korpergefiihl

Nordic Walking ist, was Bewegungsart und Trainingseffekte be-
trifft, mit Skilanglauf zu vergleichen, dem gestindesten Sport tiber-
haupt. Allerdings ist Nordic Walking Gberall und jederzeit moglich.
Beim Nordic Walking werden fast 90 Prozent der Kérpermusku-
latur trainiert, wahrend bei anderen Sportarten (z.B. Radfahren),
haufig die Arm- und Rumpfmuskulatur zu kurz kommt. Ein energi-
scher Einsatz der Stécke sorgt dafir,

dass der Kalorienverbrauch um bis
zu 46 Prozent steigt — ermittelte das Lieber auf vollig
Cooper-Intistute in Dallas, Texas. ‘ neuen Wegen stolpern,
Inzwischen gibt es viele Studien, die ‘ als immer nur auf

den Nutzen von Nordic Walking fur der Stelle treten.

die Gesundheit, Pravention und Re- |
habilitation bestatigen. Prof. Mag.

Dr. Erwin Gollner und Mag. Manuela M. Pfeffer haben insgesamt
110 wissenschaftliche Arbeiten ausgewertet. Hier eine Zusam-
menfassung der positiven Wirkung von Nordic Walking.

Nordic Walking - 15 positive Effekte
fir die Gesundheit

1. Nordic Walking starkt das Herz-Kreislauf-System
Durch Nordic-Walking-Training konnten folgende positive Effekte
nachgewiesen werden: Das ganze Herz-Kreislauf-System arbeitet
O6konomischer, der Blutdruckwerte nehmen ab, die kérperliche
Leistungs- und die Erholungsféhigkeit nehmen zu.

2. Die Sauerstoffversorgung verbessert sich
Die Lungen lernen, groBere Mengen Luft aufzunehmen, und trans-
portieren mehr Sauerstoff in den Korper. Dabei gelangt der Sau-
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erstoff aus den Lungenblaschen in die Blutkapillaren, wéhrend
gleichzeitig das Kohlendioxid aus den Kapillaren in die Lungen-
blaschen tbertritt und ausgeatmet wird. Tiefere Atemzlige sorgen
also auch fir eine stérkere Bellftung der Lungenblaschen. Deren
Anzahl steigt mit der Trainingsdauer. Davon profitieren die Organe
und das Gewebe — alles wird besser mit Sauerstoff versorgt.

3. Nordic Walking ldsst Pfunde purzeln

Durch Nordic Walking kann ein hoherer Energieumsatz bzw. Ka-

lorienverbrauch erzielt werden. Nordic Walking ist die ideale Me-
thode zur Gewichtsreduzierung;

1" durch die koordinierte Bewegung

Nichts &ndert sich, wenn | werden fast alle unsere Muskeln

ich mich nicht verdandere.

(vor allem auch die Oberkérper-

Alles andert sich, wenn ‘ muskulatur) beansprucht und der

ich mich verdndere. Stoffwechsel stimuliert — was fiir

] eine schnellere Fett- und Kalori-

enverbrennung sorgt. Das Phéno-

men erhéhter Fettverbrennung macht Nordic Walking fur alle, die
spielerisch abnehmen wollen, besonders interessant.

4. Nordic Walking belastet die Gelenke schonend

Bei jedem Laufschritt, beim Aufsetzen des FuBes auf dem Boden,
werden Huft-, Knie- und Sprunggelenke mit Kréften belastet, die
ungeféhr das 3,5- bis Funffache des Kérpergewichts ausmachen.
Beim Walking entspricht dieser Faktor 1,8. Beim Nordic Walking
wird diese schonende und nattrliche Belastung ebenfalls erreicht.
Achtung: Eine Entlastung der Gelenke durch den Stockeinsatz fin-
det nicht statt.

5. Nordic Walking stidrkt den Riicken
Nordic Walking l6st Muskelverspannungen im Schulter- und
Nackenbereich und beugt Riickenschmerzen vor. Besonders Men-
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