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Untatigkeit schwacht > < Uberlastung schadet

Mit diesen einfachen, aber wirkungsvollen Worten, hatte schon vor langer Zeit
Sebastian Kneipp argumentiert und damit den sprichwortlichen Nagel auf den Kopf
getroffen.

RegelmaRiges Nordic Walking schafft da neue Gesundheitskapazitaten. Unsere
Gesundheit ist ein sehr labiles System, das Tag fir Tag vielen krankmachenden Reizen
ausgesetzt ist.

Darum wird es immer notwendiger, Uber Gesundheitsreserven zu verfliigen, um in
Zeiten hoher Stressbelastung und bakterieller Bombardements des Immunsystems oder
Mehrfachbelastungen gewappnet zu sein. Unsere vier wichtigsten, krankmachenden
Belastungsfaktoren der heutigen Zeit sind Stress, Bewegungsmangel, Fehlerndhrung
und soziale Isolation

Die Bewegung ist die forderlichste Pille die sie sich selber verschreiben kénnen. lhre
Leistungsfahigkeit wird durch ausdauernde Bewegung verbessert. Das Herz pumpt
mehr Sauerstoff durch den Kdrper, die BlutgefdRe werden vor Verkalkung geschitzt,
Muskeln gekraftigt, Knochen gestarkt, die Immunabwehr verbessert und auch die
Psyche kommt auf Hochtouren. Sie finden zu einer positiveren Lebenseinstellung,
steigern ihr Selbstwertgefihl und erhéhen ihr kérperliches wohlbefinden.



Bitte unbedingt vor einer Meldung beachten:

Risiken und VVorsichtsmalRnahmen

Nordic Walking ist eine sanfte Ausdauersportart, die sich fir alle Leistungs- und
Altersgruppen eignet. Die Belastung beim Nordic Walking ist gut zu dosieren und die
Beanspruchung fir Gelenke, Sehnen, Bédnder und Wirbelsdule ist geringer als bei
vielen anderen Ausdauersportarten (z.B. Jogging). Auch Sporteinsteiger,
Ubergewichtige oder Altere konnen diese Sportart unter fachkundiger Anleitung
gefahrlos ausiiben. Es ist zu beachten, dass fur die gefahrlose Ausiibung von Nordic
Walking die richtige Technik und die richtige Trainingsgestaltung unerlésslich sind.
Fir Personen, die alter als 40 Jahre sind und die schon langer als zwei Jahre keinen
regelmafligen Sport getrieben haben, wdare ein &rztlicher Check vor Aufnahme des
Trainings anzuraten. Werden regelmdRig Medikamente zur Herz-Kreislauf-Regulation
eingenommen, dann sollte vor Beginn des Trainings ebenfalls der behandelnde Arzt
befragt werden. Bei der Einnahme von Beta-Blockern liegt die Belastungsherzfrequenz
meist weit unter den angegebenen Grenzwerten. Hier sollte vorher vom Arzt ein
Belastungs-EKG gemacht oder mit dem Arzt zumindest Riicksprache gehalten worden
sein, mit welcher Pulsdosierung gewalkt werden kann. Im Regelfall ist vor dem Nordic
Walking keine drztliche Untersuchung notwendig. Wir betrachten es jedoch als unsere
Pflicht, ein neues Mitglied unserer Nordic Walking - Gruppe darliber zu informieren,
dass in den folgenden Fallen unbedingt ein arztlicher Rat vor dem Beginn von Nordic
Walking einzuholen ist:

Bitte in diesen Fallen einen Arzt konsultieren:

Nach einem ldngeren Krankenhausaufenthalt

Bei Herzrhythmusstdrungen oder bei Verengung der Kranzarterien des Herzen
Bei Durchblutungsstérungen evtl. mit Ruheschmerzen in den betroffenen
GliedmaRen.

Bei Schmerzen in der Brust evtl. mit Ausstrahlung in die linke Kdrperregion
oder begleitet von Atemnot.

Bei chronischen Erkrankungen, wie z.B. Diabetes mellitus ( Zuckerkrankheit),
Rheuma, Venenerkrankung

Bei diagnostiziertem Uberhéhten Blutdruck.

Bei stark ausgeprdgten Krampfadern oder bei Neigung zu Thrombosen.

Wenn beim Gehen bereits nach ca. 100m Belastungsschmerzen in den Beinen
auftreten.

Nach einem Hirn- oder Herzinfarkt.

Bei akuten Infekten (Fieber), sowie bei Unwohlsein oder Schwéchegefiuhl



