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NORDIC WALKING - EIN SANFTES
FITNESSPROGRAMM

Das sportliche Walking mit spezi-
ellen Stocken ist ein Ganzkdrper-
training in der freien Natur zu je-
der Jahreszeit.

ordic Walking ist als Sportart gerade

fir jene Menschen maBgeschnei-

dert, die nicht laufen sollen oder
wollen, die aber sehr wohl etwas fir ihre Ge-
sundheit und Fitness tun mdéchten. Nordic
Walking ermdglicht allen Altersgruppen den
Einstieg in ein sanftes Ausdauertraining.
Speziell Personen, die schon langere Zeit
nicht in Bewegung waren, kénnen problem-
los mit dem Sport beginnen, da weder Mus-
kulatur, Gelenke noch der Herz-Kreislauf-
Bereich Gberfordert werden kdnnen.

Der Weg zu mehr Vitalitat, zu verbesserter
Konzentrationsfahigkeit und zu gesteigertem
Wohlbefinden beginnt mit einfachen Bewe-
gungsimpulsen. Das wei3 man. Und das Ge-
hen ist eben fir den Menschen die natdr-
lichste Bewegungsform.

Unsere Gesellschaft ist in den letzten Jah-
ren Uberaus gesundheits- und bewegungs-
bewusst geworden. Noch nie sind so viele
Menschen in ihrer Freizeit gelaufen. Aber
nicht jeder Mensch ist far das Laufen ge-
eignet, und Ubergewicht, Gelenksschaden,
Herz-Kreislauf-Probleme sind Fakten, die
beim Laufen mehr Schaden als Nutzen
bringen.

RegelmaBiges Nordic Walking-Training tragt
zur Gewichtsreduzierung bei, férdert die
Durchblutung und starkt das Herz-Kreislauf-
system sowie die korpereigenen Abwehr-
krafte. Bei Gbergewichtigen Menschen wird
die Belastung der Gelenke durch den Stock-
einsatz reduziert. Der Sport wirkt sich also
auch sehr positivim Rahmen einer Diat aus
und intensiviert die Freude am Leben, da Be-
wegung die Produktion von Glickshormo-
nen veranlasst.

Nordic Walking ist der ideale sanfte Einstieg
far Anfanger in das Ausdauertraining, das ei-
ne Vielzahl von Vorteilen bietet wie z. B.

~ leicht und schnell erlernbare Technik,

>~ geringere Gelenksbelastung als beim
Laufen

> auch fiir Ubergewichtige bzw. Personen
mit Gelenksproblemen und altere Per-
sonen ideal geeignet

>~ |6st Muskelverspannungen im Schulter-
und Nackenbereich

~ verbessert die Herz- Kreislaufleistung

> Ganzjahressportart in freier Natur

~ bis zu 46 % effektiver als Walking ohne
Stocke

Nordic Walking-Training fordert die

Durchblutung, stirkt das Herz-Kreislauf-
system und schont dabei die Gelenke -
wen wundert’s, dass in Finnland bereits
1 Million Menschen dieser Sportart

verfallen sind!

In Skandinavien und den USA ist das Wal-
king mit seinen diversen Variationen mittler-
weile zum Fitness-Sport Nummer eins ge-
worden, weil es wirklich fast alle Menschen
anspricht und unserer natirlichsten Fortbe-
wegungsform, dem Gehen, am néchsten
kommt.

Diese auBerst effektive Sportart wird in Finn-

land bereits von uber 1 Million Menschen re
gelmanig betrieben und ist dort zum Volks-
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sport geworden. Der [Nordic Walking-Virus®
hat seither den gesamten skandinavischen
Raum befallen und breitet sich seit einiger
Zeit nach Osterreich aus. Bevor Sie losle-
gen, beachten Sie bitte Folgendes:

~ Die wichtigsten Ausristungsgegenstande
sind die Schuhe, spezielle Walking- oder
Laufschuhe und die Stocke.

~ Besorgen Sie sich spezielle Nordic
Walking-Stocke. Umgebaute Schistocke
sind daflr ungeeignet, da sie aufgrund
ihrer ungeniigenden Dampfung zu Uber-
lastungssyndromen im Handgelenk, Ell-
bogen und Schulter fihren

~ Nordic Walking ist nicht schwer zu
erlernen, jedoch solite man es von Anfang
an richtig und korrekt praktizieren.
(Kontaktieren Sie einen Nordic Walking
Trainer!)

~ Stretchen Sie nach dem Walking, da die
Beinmuskulatur stark beansprucht wird.
So verhindern Sie einen Muskelkater!

Die Nordic Walkingtreffs finden bei jedem

Wetter das ganze Jahr hindurch statt. In der

Gruppe macht's einfach mehr SpaB, speziell

weil

> man alleine oft sehr viele Ausreden findet
um Nichts zu tun;

> man im Dunkein oft nicht alleine walken
mdchte;

> man sich bei Regen oft nicht mehr aus
dem Haus bewegt;

>~ man sich in der richtigen Pulsfrequenz
ohne Probleme unterhalten kann;

> Sie sich nachher einfach wohler fahlen
werden.

Informationen zu Nordic Walking finden Sie
im Internet unter www.nordicwalking.at oder
www.tsafitness.at oder unter Tel.
0699/19472210.

Sylvia Ried

BMSG, Abt. VII/A/3
(Gesundheitsplanung
und Dokumentation)
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