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Mumpsepidemie
Die Deutschen sind impfmüde, 
klagen Mediziner. Immer mehr 
Kinder, aber auch Erwachsene ha-
ben keinen ausreichenden Schutz 
gegen die wichtigsten Krankhei-
ten. Welche Folgen die niedrigen 
Impfraten haben können, zeigt ein 
Blick nach Großbritannien. Dort 
erkranken immer mehr nichtge-
impfte Menschen an Mumps. Zu 
den typischen Symptomen ei-
ner Mumpserkrankung gehören 
Fieber, Kopfschmerzen und ge-
schwollene, entzündete Ohrspei-
cheldrüsen. Bei Kindern verläuft 
eine Mumpserkrankung in der 
Regel ohne schwere Folgen. Bei 
Jugendlichen und jungen Erwach-
senen ist die Komplikationsrate 
höher. Eine Mumpserkrankung 
kann eine Hirnhautentzündung 
(Meningitis), aber auch eine Ent-
zündung der Hoden oder der Eier-
stöcke zur Folge haben. Beide kön-
nen zu Unfruchtbarkeit führen.
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In Trainingsanzüge oder 
Windjacken gehüllte Men-
schen marschieren konzent-

riert mit strammen Schritten und 
kräftigen rhythmischen Armbe-
wegungen durch Parks und Wäl-
der. Vor allem Frauen reicht das 
Gehen allein nicht mehr aus – sie 
nutzen spezielle Stöcke für eine 
neuartige Fortbewegungsform, 
die aussieht wie Skilanglauf oh-
ne Schnee: Nordic Walking. Was 
ist dran an dieser aus Finnland 
stammenden Sportart, die sich 
fast epidemiemäßig verbreitet?

Aus Skandinavien
Nordic Walking wurde von 

skandinavischen Leistungssport-
lern als Sommertraining entwi-
ckelt, um sich auf den  Skilanglauf 
und Biathlon vor zubereiten. Zu-
weilen wurden Ski stöcke, später 
kürzere und leichtere Carbonstö-
cke benutzt, um Geh-, Lauf- und 
Sprungtechniken zu üben.
Nordic Walking hat einen posi-
tiven Einfluss auf den Kreislauf, 
die Muskulatur, Knochenfestig-
keit und Gelenkbeweglichkeit, 
das Immunsystem und die Stim-
mung. Im Vergleich zum Walken 
mit einem stündlichen Verbrauch 
von 270-kcal verbrennt Nordic 
Walking etwa 130-kcal mehr pro 
Stunde; insgesamt also beacht-

liche 400-kcal. Außerdem sind 
bis zu 90-% aller Muskeln im 
Einsatz. Besonders intensiv wer-
den die Bein-, Gesäß-, Rücken-, 
Schulter- und Armmuskeln trai-
niert. Durch die stetige Be- und 
Entlastung mit den Stöcken fin-
det eine sanfte Druckbelastung 
in den Gelenken statt, die dafür 
sorgt, dass  sich ausreichend 
Gelenkflüssigkeit bildet. Die Be-
weglichkeit der Brustwirbelsäule 
verbessert sich. Die Bandscheiben 
werden „durchsaftet“ und durch 
den gleichzeitigen Aufbau der 
Rückenmuskeln vor vorzeitigem 

Verschleiß geschützt. 
Nordic Walking richtet 
den Oberkörper auf, 
entlastet die Wirbel-
säule und entspannt  
die Schulter-Nacken-
Muskeln. Der kontinuierliche 
Abdruck von den Stöcken wirkt 
positiv auf den Knochenstoff-
wechsel und schützt vor Osteo-
porose, an der jede fünfte Frau 
über 50 und jeder fünfte Mann 
über 70 erkrankt. Die Gefahr, 
einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, sinkt mit der 
Anzahl der Herz-Kreislauf-Trai-

nings ein heiten. Auch 
der Blutdruck norma-
lisiert und stabilisiert 
sich.
Regelmäßige Nordic 
Walking-Einheiten, 
zwei-bis drei-pro Wo-
che, mindestens eine 
halbe Stunde lang, stei-
gern die Vitalität in den 
Wintermonaten. Gerade 
die Menschen, die auf 
Grund von gesundheit-
lichen Beschwerden, 

Übergewicht oder Sport-Unlust 
noch nicht die passende Sportart 
gefunden haben, profitieren von 
der Bewegungsform. 

Fachmann gefragt
Nordic Walking ist aber nicht 

nur Walken mit Stöcken, son-
dern es erfordert einen ganz an-
deren Bewegungsablauf als das 
Walken. Ein „Muss“ gibt es daher 
beim Nordic Walking: Die Ein-
führung der Sportart durch einen 
speziell ausgebildeten Trainer. 
Es gibt mittlerweile mehrere 
Nordic Walking-Verbände, die 
eine Lizenzausbildung für Sport-
lehrer, Physiotherapeuten oder 
Übungsleiter anbieten. Ein Nor-
dic Walking-Kurs umfasst bis 
zu zehn-Einheiten, da die Tech-
nik durchaus anspruchsvoll ist. 
Auch die gesetzlichen Kranken-
kassen haben den großen Nutzen 
der jungen Sportart erkannt. Ist 
ein Anbieter entsprechend der 
festgelegten Qualitätskriterien 
qualifiziert, so wird die Kursge-
bühr bei regelmäßiger Teilnahme 
mit 80-% bezuschusst. ❑

Gesund durch Sport

Mit Stock und über Stein
Ob auf Feldwegen oder im Stadtpark – Nordic Walking ist 
inzwischen vielerorts zu beobachten. Was bringt die Sportart?
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Nordic Walking ist gut für Kreislauf, Muskulatur, Knochen, Gelenke und die 
Stimmung. Es steckt mehr dahinter als nur Walken mit Stöcken. Foto: Hinkes

Jahr zur Vorsorge zu gehen. Dabei 
reicht es nicht aus, nur den Augen-
innendruck zu messen, auch der 
Sehnerv muss auf Schäden unter-
sucht werden. Zudem überprüft 
der Arzt das Gesichtsfeld des Pa-
tienten. Sollte dies eingeschränkt 

sein, ist das ein ty-
pisches Anzeichen 
für den Grünen Star. 
Mehr als eine Millio-
nen Deutsche leiden 
unter Grünem Star, 
etwa 20 000 Men-
schen sind bereits da-
ran erblindet. Wenn 
die Glaukom-Erkran-
kung frühzeitig er-
kannt wird, kann sie 
medikamentös be-
handelt werden. Soll-
te der Sehnerv noch 
nicht zerstört sein, ist 
später eine Operation 
nötig. BVA

Reagenzglas-Risiko
Haben Kinder, die durch eine 
künstliche Befruchtung gezeugt 
werden, eine höheres Missbil-
dungs-Risiko als andere Kinder? 
Diese Frage verunsichert Paare mit 
bisher unerfülltem Kinderwunsch. 
Zu den Befürchtungen kommt es, 
weil es vereinzelte Fälle von Miss-
bildungen bei Kindern gab, die im 
Reagenzglas gezeugt wurden. Die 
Deutsche Gesellschaft für Endo-
krinologie versucht die Ängste von 
Paaren vor einer Kinderwunsch-
Behandlung zu beschwichtigen. 
Missgebildete Kinder nach einer 
künstlichen Befruchtung seien 
sehr selten, die Mehrzahl der Kin-
der sei gesund, so die Gesellschaft. 
Das größte Risiko bei einer Kin-
derwunsch-Behandlung sei eine 
Mehrlingsschwangerschaft. Daher 
sollten einer Frau nicht mehr als 
zwei Eizellen in die Gebärmutter 
eingepflanzt werden. 

Die Augenerkrankung „Grüner 
Star“ (Glaukom) lässt sich vermei-
den, wenn sie im Anfangsstadium 
entdeckt und behandelt wird. Der 
Berufsverband der Augenärzte 
empfiehlt daher, ab dem 40. Le-
bensjahr regelmäßig einmal pro 

Vorsorge rettet das Augenlicht

Um das Augenlicht zu behalten, sollten Menschen 
ab dem 40. Lebensjahr einmal jährlich zur Vorsorge 
gehen. Foto: Wodicka 


