Nordic Walking

Der Ausdauersport spezidl fiir Gesundheitsorientierte und Ubergewichtige:

v

schont die Gelenke: durch aktiven Stockeinsatz wird das Korpergewicht auf ,vier”
Fie vertelt und die Fu3-, Knie- und Huiftgdenke nur mit 70% des egenen
K érpergewichts belastet; der idedle Sport fiir Menschen mit Gelenkproblemen

verbrennt 46% mehr Fett als Walking oder Jogging: durch die dynamische
Armarbeit wird die Brust- und Schultermuskulatur aktiviert; dies fuhrt insbesondere in
Vebindung mit ener  agepasten Emdrung  zu  eneg kondanten
Gewichtsreduzierung

beansgprucht 90 % der Muskulatur: zuriickgebildetes Muskelgewebe wird wieder
aufgebaut und bringt dadurch den Stoffwechsel in Schwung

ist ideales Herz-Kreidauftraining: das Herz it der mit Abstand grofte Muskel des
menschlichen Korpers, anerkannte Herz-Kreidauf-Spezidigen ddlen die These auf,
dass 7 von 8 Hezinfakte durch regdmdlges Ausdauertraining vermieden werden
konnten

hilft bei Diabetes: Ausdauersport wie Nordic Waking ist eine der Saulen der
Diabetes-Therapie

baut Stress und Schlafstérungen ab: der Korper erlangt ene bessere
Sauergoffversorgung und kommt somit wieder ins Gleichgewicht

ist gut gegen Arthrose: regdmddges Traning unterstiitzt den Stoffwechsd in den
Gedenken, wobel es zu einer gesteigerten Produktion von Gelenkschmiere kommt

hilft kei Osteoporose: der Auf- und Abbau von Knochen blabt im Gleichgewicht, die
Stabilitét der Knochen wird gestérkt und dem Knochenmasseverlust wird vorgebeugt

sarkt die Abwehrkréfte: durch die Bewegung an der frischen Luft wird das
vegetative Nervensystem stimuliert und die Abwehrkréfte gestarkt; die Anfdligkat far
Schnupfen und Erkatungen verringert Sch

ist eine optimale Schmerzprophylaxe: die Kréftigung der Muskulatur bewirkt eine
Entlastung der Gelenke. Nordic Walking ist somit sehr gut bel Menschen mit Rheuma
und Gelenkbeschwerden.

hilft  bel RUckenbeschwerden: die aufrechte Korperhaltung bewirkt, dass das
Rickgrad besser schwingen kann, dadurch wird die Rickenmuskulatur gestérkt.
Darlber hinaus wird die Wirbedsdule durch die dltzenden Stocke weitgehend
entlastet.



