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Nordic Walking:

+ Notwendig ist dic zusitzliche Anschaffung von Nor-
dic Walking-Stécken (Stocklinge: 63% der cigenen
Kirpergrisfe). Die Stocke sorgen fiir eine Stabili-
sterung und damit mehr Sicherheit bei glattem oder
nassem Untergrund oder im unebenen Gelénde,
Man muss lernen, mit Stécken zu gehen, um nicht
dariiber zu stilrzen.

+Nordic Walking ist gelenkschonender als Jogging,
ob es schonender st als Walking wird kontrovers
diskutiert. Es gilt fiir alle Laufeporiarien: unter Be-
lastung sollten gaf. bestehende Beschwerden nicht
schlimmer werden. Beim Nordic Walking spizlen
auch Beschwerden der Handgelenke, Hinde oder
Ellbogen eine Rolle, meist wegen einer falschen
Stockhaltung.

< Um 2,000 keal pro Woche zu verbrennen, miissen
Sie ea. 3 Std, pro Woche Nordic Walking (6 km/'h)
betreiben.

+ Auferund der griberen eingescteten Muskelmasse
(90% der ca. 600 Muskeln werden beansprucht)
und damit hoher hegender Saverstoffaufnahme,

liegt der Energieumsatz beim Nordic Walking ge-
geniiber Walking bei gleichem Gehweg und glei-
cher Geschwindigkeit um bis zu 10% hiher. Nordic
Walking kann emnen etwas hiheren Benefit fir ein

WALKEN opER JOGGEN?

Mit Sticken bewafinet zieht die Sportlerin ihren Weg durch die Strallen
= Tak - Tak - Tak. Ist das iiberhaupt gesund? Wao liegen die Vor- oder
die Nachteile des Nordic Walking? Vielleicht ist Walking oder Jogging
besser? Welche dieser Sportarten ist fiir mich die richtige?” Diese Fragen
versucht die Abteilung Sportmedizin Hellersen zu kliiren.

Gesundheitstraining als Walking bieten.

Jogging:

+Jogeing kann aus dem Walking oder Nordic Wal-
king erwachsen, wenn z.B. der mittlerweile Geiibte
merki. dass er sich (ber lingere Zeit schneller be-
wegen kann., Geschwindigkeiten von 8 - 11 km/h
sind iiblich,

<+ Fiir leistungsfihigere Personen ist Jogging in der Re-
gel die gilinstigere Sportart Hir das Herz-Kreislauf-

Walking:
+Gehen kann jeder Gesunde, schneller gehen (=
Walking) kinnen Sie tiben. Beim Walking sollen

auch die Arme kraftig mit nach vorne und hinten
geschwungen werden, Dennoch sollen die Schul-
terblitter emtspannt und locker hiingen. Walking

System. Wer aber am Anfang ,zu viel™ erreichen
will, kann am Ende tief fullen (Verletzung!), denn
auch Muskeln, Sehnen und Gelenke missen sich

wird bei einer Laufgeschwindigkeit von bis zu
sechs km'h betrieben. Ab sieben km/h beginnt ggf.
der Ubergang zum Joggen.

+Fiir sog. Risikogruppen, wie Herzpatienten. ist Wal-
king geeignet, da die Belastungsintensitit bei lang-
samem Tempo niedng gehalten werden kann.

+Walking ist gelenkschonender als Joggen. Dadurch
eignet sich diese Art der Bewsegung fir Personen mit
Ubergewicht bzw. orthopidischen Problemen, Tipp:
Ein weicher Untergrund schont die Gelenke zusitz-
lich bet allen Lanfdisziplinen,

+Um 1500 - 2000 kecal pro Woche zu verbrennen,
miissen Sie aber 3-6 Std. pro Woche walken (bei ei-
ner Geschwindigkeit von 6 km/h).

an die ggf. neue und hiufige Bewegung gewihnen,
Deswegen ist die richtige Dosierung der Belastung
in Dauer und Intensitidt vor allem beim Jogging so
wichtig!

=+ Um 2.000 keal pra Woche zu verbrennen, sollten Sie
ca, 4 Std. "Woche joggen (bei 7 - 8 km'h),

MNutzen Sie im Allag alle Bewegungsmiglichkeiten, wie
zum Beispiel den Milleimer heravszubringen oder den
Rasen zu mihen! Wer es skandinavisch mag, der kann
auch auf andere nordische Sportarten zuriickgreifen: Nor-
dic Blading oder Nordic Wandern, ansonsten empiehlen
sich 2.B. Schwimmen, Radfahren und Infine Skaten. =
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