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BEWEGUNG UND SPORT
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Sich mit Gleichgesinnten an der frischen Luft bewegen setzt Gliicksgefiihle frei.

Training fiir
Korper und Seele

Um Walking und Nordic Walking zu betreiben, gibt es viele gute Grinde.
Einer davon ist, dass man mit Gleichgesinnten draussen an der frischen Luft ist
und etwas fur seine Gesundheit tut.

Wenn es jemand weiss, dann wohl Jean-
nine Bohm (47). Die Frau ist hierzulan-
de die Expertin auf diesem Gebiet und
amtiert unter anderem als Fachleiterin
Nordic Walking und Walking von Pro
Senectute Schweiz.

Sie zahlt die drei wichtigsten Argu-
mente auf: Mann/Frau bewegt sich in
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der Gruppe, trifft Gleichgesinnte und
ist draussen an der frischen Luft. Es
gehe nicht primér darum, von A nach
B zu laufen. Viel entscheidender sei
es, dass man mit der Gruppe Kraft-,
Koordinations- und Beweglichkeits-
tibungen einbaut. Gerade das, so Bohm,
sei fiir dlter werdende Menschen sehr
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wichtig, werde aber leider hdufig ver-
nachléssigt.

Von aussen betrachtet konne man
zuweilen meinen, es seien nur die
Stocke, die das klassische Walking und
das Nordic Walking unterscheiden.
Doch das sei falsch, denn das Walking
habe seinen Ursprung im Laufen - und



das Kklassische Nordic Walking im
Langlauf.

Das klassische Walking (Gehen)
habe eine hohere Schrittfrequenz und
sei entsprechend schneller. Dass viele
Leute zur Ansicht neigen, mit den
Stocken sei man viel rascher unter-
wegs, sei ein Irrtum, sagt Béhm. Dar-
unter leide hochstens die Nordic Wal-
king-Technik, und es werde so zu einem
Gehen mit Stocken. Dies aber habe
nichts mehr zu tun mit dem «Ganzkor-
pertraining Nordic Walkingy.

Walking ist irgendwo zwischen Wan-
dern und Joggen angesiedelt. Die Bewe-
gungen der Beine und der Arme spie-
len dabei eine genau so grosse Rolle,
wie der Rhythmus beim Walking. Eine
der wichtigsten Grundregeln ist, dass
sich die Arme und Beine gegengleich
bewegen. Im Klartext: Wenn Ihr rech-
ter Fuss vorne ist, sollte der linke Arm
ebenfalls vorne sein.

Geeignet fiir Einsteiger

Walking und Nordic Walking ist vor
allem fiir Personen geeignet, welche
mit Sport starten wollen oder lange kei-
ne korperliche Betdtigung betrieben
haben. Es ist damit der perfekte Ein-
stieg in ein aktiveres Leben. Beide
Sportarten sind auch fiir Menschen mit
Ubergewicht zu empfehlen. Wichtig ist,
sich regelméssig zu bewegen. Aufwér-
men und Dehnen sind ein absolutes
Muss, um einen Muskelkater am ndchs-
ten Tag zu verhindern.

Viele Vor-, kaum Nachteile

Besondere Vorteile sind bei beiden
Sportarten, dass es sich um ein Ganz-
korpertraining handelt und die beno-
tigte Ausriistung relativ glinstig ist.
Relativ deshalb, weil Sie auch hier auf
die Qualitét achten sollten. Das gilt ein-
mal fiir das richtige Schuhwerk, aber
auch fiir die passenden Nordic Walking
Stocke. Bei den Stocken gilt als Faust-
regel, «Korpergrosse mal 0,7». Das
Schonste daran ist, dass Sie diese
Sportart iiberall und bei jedem Wetter
ausiiben konnen.

Nachteile gibt es nur dann, wenn die
Technik nicht korrekt angewendet
wird. Lassen Sie die Hinde immer
leicht gedffnet und ballen Sie diese
nicht zu Fausten. Auch der richtige

Stockeinsatz sollte gelernt sein, da es
ansonsten zu Verspannungen der Na-
ckenmuskulatur kommen kann. Mit
der richtigen Technik werden Sie viel
Freude an der Bewegung haben.

Diese wichtigsten Grundregeln und
die richtige Technik vermitteln wir Ih-
nen gerne in einem unserer Grundkur-
se, die einmal pro Woche stattfinden.
Um die Koordination zu fordern, geho-
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ren auch sturzpraventive Ubungen zum
Programm. So stellen wir sicher, dass
Sie die richtigen Bewegungen Schritt
fiir Schritt erlernen und jederzeit si-
cher unterwegs sind.

Haben wir Sie neugierig gemacht?
Melden Sie sich bei unseren Sportlei-
tenden, der Einstieg in eine Walking
oder Nordic Walking Gruppe ist jeder-
zeit moglich!

Griinderin der Swiss Nordic Fitness Organisation (SNO)

Mitentwicklerin der Nordic ALFA-Technik

Fachleiterin Nordic Walking und Walking Pro Senectute Schweiz
Erwachsenensportexpertin esa Bundesamt fiir Sport
Zertifizierte Bewegungsberaterin (Eidg. Hochschule fiir Sport in Magglingen)
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