S

n  Trainingsanziige oder
I Windjacken gehiillte Men-

schen marschieren konzent-
riert mit strammen Schritten und
kriaftigen rhythmischen Armbe-
wegungen durch Parks und Wél-
der. Vor allem Frauen reicht das
Gehen allein nicht mehr aus — sie
nutzen spezielle Stocke fiir eine
neuartige Fortbewegungsform,
die aussieht wie Skilanglauf oh-
ne Schnee: Nordic Walking. Was
ist dran an dieser aus Finnland
stammenden Sportart, die sich
fast epidemiemiBig verbreitet?

Aus Skandinavien

Nordic Walking wurde von
skandinavischen Leistungssport-
lern als Sommertraining entwi-
ckelt, um sich auf den Skilanglauf
und Biathlon vorzubereiten. Zu-
weilen wurden Skistocke, spéter
kiirzere und leichtere Carbonsto-
cke benutzt, um Geh-, Lauf- und
Sprungtechniken zu tiben.
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 stiindlichen Verbrauch
von 270-kcal verbrennt Nordic
Walking etwa 130-kcal mehr pro
Stunde; insgesamt also beacht-

<! Gesund durch S
Mit Stock und iiber Stein

Ob auf Feldwegen oder im Stadtpark — Nordic Walking ist
inzwischen vielerorts zu beobachten. Was bringt die Sportart?

liche 400-kcal. AuBerdem sind
bis zu 90-% aller Muskeln im
Einsatz. Besonders intensiv wer-
den die Bein-, Gesidl-, Riicken-,
Schulter- und Armmuskeln trai-
niert. Durch die stetige Be- und
Entlastung mit den Stiécken fin-
det eine sanfte Druckbelastung
in den Gelenken statt, die dafiir
sorgt, dass sich ausreichend

Gelenkfliissigkeit bildet. Die Be-
weglichkeit der Brustwirbelsdule
verbessertsich. DieBandscheiben
werden ,,durchsaftet und durch
den gleichzeitigen Aufbau der
Riickenmuskeln vor vorzeitigem

Verschleill geschiitzt.
Nordic Walkingrichtet
den Oberkorper auf,
entlastet die Wirbel-
sdule und entspannt
die Schulter-Nacken-
Muskeln. Der kontinuierliche
Abdruck von den Stécken wirkt
positiv auf den Knochenstoff-
wechsel und schiitzt vor Osteo-
porose, an der jede fiinfte Frau
tiber 50 und jeder fiinfte Mann
iiber 70 erkrankt. Die Gefahr,
einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, sinkt mit der
Anzahl der Herz-Kreislauf-Trai-

Nordic Walking ist gut fiir Kreislauf, Muskulatur, Knochen, Gelenke und die
Stimmung. Es steckt mehr dahinter als nur Walken mit Stocken. Foto: Hinkes
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ningseinheiten. Auch
der Blutdruck norma-
lisiert und stabilisiert
sich.

RegelmifBige  Nordic
Walking-Einheiten,
zwei-bis drei-pro Wo-
che, mindestens eine
halbe Stunde lang, stei-
gern die Vitalitdt in den
Wintermonaten.Gerade
die Menschen, die auf
Grund von gesundheit-
lichen Beschwerden,
Ubergewicht oder Sport-Unlust
noch nicht die passende Sportart
gefunden haben, profitieren von
der Bewegungsform.

Fachmann gefragt

Nordic Walking ist aber nicht
nur Walken mit Stécken, son-
dern es erfordert einen ganz an-
deren Bewegungsablauf als das
Walken. Ein ,,Muss“ gibt es daher
beim Nordic Walking: Die Ein-
fithrung der Sportart durch einen
speziell ausgebildeten Trainer.
Es gibt mittlerweile mehrere
Nordic Walking-Verbdnde, die
eine Lizenzausbildung fiir Sport-
lehrer, Physiotherapeuten oder
Ubungsleiter 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 groBen Nutzen
der jungen Sportart erkannt. Ist
ein Anbieter entsprechend der
festgelegten  Qualitdtskriterien
qualifiziert, so wird die Kursge-
biihr bei regelméBiger Teilnahme
mit 80-% bezuschusst. Qa




