Daimler BKK —
"‘ wir starken lhnen
den Rucken.

Daimler Betriebskrankenkasse

Nordic Walking: Training fur den Rucken und den ganzen Korper.

Was aussieht wie Skilanglauf ohne Schnee, hat tatséachlich
seinen Ursprung in einer Sommertrainingsmethode fiir
Langlaufer. Anfang des 20. Jahrhunderts haben die Finnen auf
diese Weise den heutigen Trendsport entwickelt. Mittlerweile
erfreut sich Nordic Walking bei Jung und Alt, Mannern wie
Frauen, groBter Beliebtheit. Der Sport erlebt bei uns einen
regelrechten Boom. Vorbei die Zeiten, da Nordic Walking als
Skilanglauf ohne Skier belachelt wurde.

Das hat gute Griinde: Das Gehen mit Stocken macht aus
dem klassischen Walking ein wirkungsvolles Training flir den
ganzen Korper. Nordic Walking wirkt sich als Ausdauer- und
Kraftigungssportart positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus.
Es steigert den Kalorienverbrauch und starkt die Schulter-,
Riicken- und Brustmuskulatur. Der Einsatz der Stocke reduziert
die Belastung des Riickens sowie der Knie- und FuBgelenke.
Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich [6sen
sich, Schmerzen werden gelindert. Selbst die tief liegende
Riickenmuskulatur wird trainiert, wenn auf die richtige Technik
geachtet wird.
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Wichtig ist: Die richtige Technik ist entscheidend, damit der
oben beschriebene positive Effekt einsetzt. Wer glaubt, dass er
ohne Einfiihrungskurs starten kann, ist auf dem Holzweg.
Nordic Walking sieht auf den ersten Blick vielleicht einfach aus,
die Ticke steckt aber wie immer im Detail. Bei einer Untersu-
chung wurde kiirzlich herausgefunden, dass 80% der Nordic
Walker eine falsche Technik anwenden. Einige grundlegende
Dinge sollte sich daher jeder aneignen, der mit Nordic Walking
starten will.

ALFA-Technilk heiBt die derzeit géngige Technik, die von
Experten empfohlen wird. ALFA steht fiir:

Aufrechte Korperhaltung (allenfalls leichte Vorneigung)
Langer Arm (mdglichst gerade, kein Ellenbogeneinsatz)
Flacher Stock (flacher Winkel beim Aufsetzen und Abdriicken)
Angepasste Schrittlange (nicht zu groBe Schritte, angepasst an
die Stocklange)
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Was sind die Vorziige dieser Technik?

Die aufrechte Korperhaltung beansprucht Riicken-, Rumpf- und
Bauchmuskulatur — so werden die Bandscheiben ,,durchsaftet*.
Da die Bandscheiben keine BlutgefaBe enthalten, ernahren sie
sich durch Reize, die durch Bewegung der Wirbelsaule entstehen.
Der lange Arm verlangert die Schubphase und erhoht somit die
positive Wirkung des Stockeinsatzes auf den Oberkorper.
Gleichzeitig entspannt er die Nacken- und Halsmuskulatur. Ist
der Arm nicht gerade, ist es kaum moglich, Druck auf die Stock-
schlaufe auszuiiben, und die Stockfiihrung wird unkontrolliert.
Auch kommt es vor, dass Walker, die den langen Arm nicht
anwenden, nur mit dem Ellenbogen nach hinten ziehen oder in
der Schulter ausweichen. Das ist dann eher gesundheitsschad-
lich. Der lange Arm und eine leichte Schulterrotation sind dage-
gen eine der effektivsten Moglichkeiten, um die riickwartige
Schulter- und die Riickenmuskulatur zu trainieren.

Die Stocke bestehen meistens aus Carbon, Aluminium oder
einer Carbon-Glasfaser-Mischung. Carbon sorgt fiir eine bessere
Dampfung und ist stabiler. Ein auswechselbarer Gummischutz
absorbiert Schlage und Gerausche auf Asphalt.

Als Faustformel fiir die Stocklange gilt: Die KérpergroBe mit
0,66 multiplizieren. Am besten findet man die richtige Lange
natlrlich durch Ausprobieren heraus, dabei ist man Ihnen im
Fachgeschaft gern behilflich. Denn zu Beginn sollten die Stocke
nicht zu lang sein, erst wenn die Muskulatur wieder gedehnt
ist und Sie mit den Armen weit nach hinten kommen, sollten
Sie einen langeren Stock wahlen.
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Wohltat fiir den ganzen Korper.

Von Nordic Walking profitiert der ganze Korper: Die belastete
Muskulatur — vor allem die Bein-, GesaB-, Riicken-, Schulter-
gurtel- und Armmuskulatur, wird gekraftigt und geformt.
RegelmaBiges Training kann daher dazu beitragen, Riickenpro-
blemen vorzubeugen. Bitte nicht vergessen: nach jeder Ubungs-
einheit dehnen!

Wir leben Service!
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