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Bewegungsablauf beim Nordic Walking

¢ Druckphase rechte Hand; e Ende der Druckphase rechte Hand, ¢ Druckphase linke Hand

Belastung auf linkem Bein Beginn Entlastungsphase (schwung- e Vorholphase rechter Arm / linker FuB3
e beginnender Vorschwung der linken volle Vorholung der rechten Hand)

Hand und des rechten Beins e Gewichtsverlagerung auf rechtes

Bein; Stockeinsatz linke Hand

e Druckphase linke Hand e Druckphase linke Hand e kurz vor Ende der Druckphase linke
e Vorholphase rechter Arm / linker Fuf3 e Vorholphase rechter Arm / linker Fuf3 Hand
e kurz vor erneutem Stockeinsatz
rechts

© Weschollek, Sportkrankenhaus - Gesundheitszentrum Hellersen 2006
GZH
Gesundheits Zentrum Hellersen




