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\X/as ist Nordic-\Walking?

Nordic Walking ist wie Ski-Langlauf, mit speziellen
Stocken, aber ohne Skier. Schnee muss nicht liegen, stort
aber im Prinzip nicht. Nordic Walking - seit 1997 selbst-
standige und anerkannte Sportart - entstand einerseits
aus der in den USA weit verbreiteten Walking-
Bewegung, andererseits aus dem Bedurfnis der
Menschen in den ,nordischen” Landern Finnland,
Norwegen und Schweden, ihren geliebten Ski-
Langlaufsport auch in den schneefreien Sommermona-
ten effektiv trainieren zu konnen.

In der Gruppe macht
Nordic-Walking am
meisten Spaf’. Wahrend
durch  die  sportliche
Betatigung allein  85%
aller Koérpermuskeln
angesprochen werden,
kann man durch
Plaudern, Schwatzen
und Lachen auch noch
die Gesichts-Muskulatur
beanspruchen und somit
fast 100% erreichen...

Nordic Walking: Vorzuge

Haben Sie das Nordic Walking erst
einmal erlernt, werden Sie die
zahlreichen  Vorzige  gegenuber
normalem Walking oder anderen
Sportarten schnell entdecken:

= Verbrennung von >400 kcal/h und somit optimale
MaBnahme zur Gewichtsabnahme

= erhalt die Knochendichte und die Geschmeidigkeit
der Gelenke

= kann uberall und jederzeit allein oder in der Gruppe
ausgeubt werden

= verbessert die allgemeine Fitness und Ausdauer

= entlastet den Bewegungsapparat und ist daher auch
far Personen mit Ubergewicht oder Knie- und
Ruckenproblemen geeignet

= ist die am besten geeignete Outdoor-Sportart zur
Rehabilitation nach Sportverletzungen

= trainiert die aerobe Ausdauer mit Starkung des Herz-
Kreislaufsystems und kraftigt gleichzeitig die Oberkor-
permuskulatur

Sie sehen, es gibt genug Grunde, gleich loszuwalken!

Gesundheitstipps

Trainingssteuerung durch Herzfrequenzzonen:
Die regelmafige Kontrolle der Herzfrequenz ermaoglicht
ein optimales Nordic Walking Training. Es ist sinnvoll,

auch bei Nordic Walking das Niveau der Trainings-
Intensitat zu messen und zu steuern, damit die
gewunschten positiven Auswirkungen erreicht und
Uberanstrengungen vermieden werden.

Empfehlung fur gesunde Personen: 60-70 % der maxi-
malen Herzfrequenzzone (sene unten)

Far rehabilitative Zwecke sollte vor Beginn der Ubung
der Hausarzt konsultiert werden.

117 - 136 136 - 168
114-133 133 - 161

11-129 129 - 157
108 - 126 126- 153
105- 122 122148
102-119 119-144
99-115 115 140
96-112 112-136
93- 108 108 - 138

Alle Werte sind Naherungswerte; MHF = Maximale Herzfrequenz

Der optimale Bewegungs-
ablauf

Um optimale Ergebnisse zu erzielen, bewegen Sie sich
folgendermaflien:

Sponsoren




