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U n t ä t i g k e i t  s c h w ä c h t  >  Ü b u n g  s t ä r k t  <  Ü b e r l a s t u n g  s c h a d e t  

Mit  d i e sen  e in fachen ,  abe r  wi rkungsvo l l en  Wor ten ,  ha t t e  s chon  vo r  l ange r  Ze i t  
Sebas t i an  Kne ipp  a rgumen t i e r t  und  dami t  den  sp r i chwör t l i chen  Nage l  au f  den  Kopf  
ge t ro f f en .  

Rege lmäß iges  Nord ic  Walk ing  scha f f t  da  neue  Gesundhe i t skapaz i t ä t en .  Unse re  
Gesundhe i t  i s t  e in  seh r  l ab i l e s  Sy s t em,  das  Tag  fü r  Tag  v ie l en  k rankmachenden  Re izen  
ausgese tz t  i s t .  
  
Da rum wi rd  e s  immer  no twend ige r ,  über  Gesundhe i t s r e se rven  zu  ver fügen ,  um in  
Ze i t en  hohe r  S t r e s sbe la s tung   und  bak te r i e l l e r  Bombardemen t s  des  Immunsys tems  ode r  
Mehr fachbe la s tungen  gewappne t  zu  se in .  Unse re  v i e r  w ich t ig s t en ,  k rankmachenden  
Be las tungsfak to ren  de r  heu t igen  Ze i t  s ind  S t r e s s ,  Bewegungsmange l ,  Feh le rnährung  
und  soz i a l e  I so la t ion  
 
D ie  Bewegung  i s t  d i e  fö rder l i chs t e  P i l l e  d i e  s i e  s i ch  se lbe r  ve rsch re iben  können .  Ih re  
Le i s tungs fäh igke i t  wi rd  du rch  ausdaue rnde  Bewegung  ve rbesse r t .  Das  Herz  pumpt  
mehr  Sauer s to f f  du rch  den  Körpe r ,  d i e  B lu tge fäße  werden  vo r  Ve rka lkung  geschü tz t ,  
Muske ln  gekrä f t ig t ,  Knochen  ges t ä rk t ,  d i e  Immunabwehr  ve rbesse r t  und  auch  d ie  
Psy che  kommt  au f  Hoch tou ren .  S i e  f inden  zu  e iner  pos i t i ve ren  Lebense in s t e l lung ,  
s t e igern  ih r  Se lbs twer tgefüh l  und  e rhöhen  ih r  körpe r l i ches  wohlbef inden .  

 

 

 

 

 



                 

 

 

Bitte unbedingt vor einer Meldung beachten: 

Risiken und Vorsichtsmaßnahmen 

Nord ic  Walk ing  i s t  e ine  san f t e  Ausdauer spor t a r t ,  d i e  s i ch  fü r  a l l e  Le i s tungs-  und  
Al te r sg ruppen  e igne t .  D ie  Be las tung  be im Nord ic  Walk ing  i s t  gu t  zu  dos ie ren  und  d ie  
Beanspruchung  fü r  Ge lenke ,  Sehnen ,  Bänder  und  Wirbe l säu le  i s t  ge r inge r  a l s  be i  
v i e l en  ande ren  Ausdaue r spor t a r t en  ( z .B .  Jogg ing ) .  Auch  Spor t e ins t e ige r ,  
Übergewich t ige  ode r  Äl t e re  können  d ie se  Spor t a r t  un te r  f achkund ige r  An le i tung  
ge fah r lo s  ausüben .  Es  i s t  zu  beach ten ,  das s  fü r  d i e  ge fah r lo se  Ausübung  von  Nord ic  
Walk ing  d ie  r i ch t ige  Techn ik  und  d i e  r i ch t ige  Tra in ingsges t a l tu ng  une r l ä s s l i ch  s ind .  
Fü r  Pe r sonen ,  d i e  ä l t e r  a l s  40  Jah re  s ind  und  d ie  schon  l änge r  a l s  zwei  Jah re  ke inen  
r ege lmäß igen  Spor t  ge t r i eben  haben ,  wäre  e in  ä rz t l i che r  Check  vor  Aufnahme  des  
Tra in ings  anzura t en .  Werden  rege lmäß ig  Med ikamen te  zu r  Herz -Kre i s l au f -Regu la t ion  
e ingenommen ,  dann  so l l t e  vo r  Beg inn  des  Tra in ings  eben fa l l s  de r  behande lnde  Arz t  
be f rag t  werden .  Be i  de r  E innahme  von  Beta -Blockern  l i eg t  d i e  Be las tungshe rz f requenz  
me i s t  we i t  un te r  den  angegebenen  Grenzwer t en .  Hie r  so l l t e  vo rhe r  vom Arz t  e in  
Be las tungs-EKG gemach t  ode r  mi t  dem Arz t  zumindes t  Rücksprache  geha l t en  worden  
se in ,  mi t  we lche r  Pu l sdos i e rung  gewa lk t  werden  kann .  Im Rege l f a l l  i s t  vo r  dem Nord ic  
Walk ing  ke ine  ä rz t l i che  Un te r suchung  no twend ig .  Wi r  be t r ach ten  e s  j edoch  a l s  unse re  
P f l i ch t ,  e in  neues  Mi tg l i ed  unse re r  Nord ic  Walk ing  -  Gruppe  da rübe r  zu  in fo rmie ren ,  
das s  i n  den  fo lgenden  Fä l l en  unbed ing t  e in  ä rz t l i che r  Ra t  vo r  dem Beg inn  von  Nord ic  
Walk ing  e inzuho len  i s t :   

Bitte in diesen Fällen einen Arzt konsultieren: 

 Nach  e inem l änge ren  Krankenhausaufen tha l t   
 Bei  Herz rhy thmuss tö rungen  ode r  be i  Verengung  de r  Kranza r t e r i en  des  Herzen   
 Bei  Durchb lu tungss tö rungen  ev t l .  mi t  Ruheschmerzen  in  den  be t ro f fenen    

             G l i edmaßen .  
 Bei  Schmerzen  in  de r  Brus t  ev t l .  mi t  Auss t r ah lung  in  d i e  l i nke  Körpe r reg ion  
 oder  beg le i t e t  von  Atemno t .  

             Be i  ch ron i schen  Erk rankungen ,  w ie  z .B .  Diabe te s  me l l i t u s  (  Zuckerk rankhe i t ) ,   
          Rheuma ,  Venene rk rankung  

 Bei  d i agnos t i z i e r t em überhöh ten  B lu td ruck .   
 Bei  s t a rk  ausgep räg ten  Krampfade rn  oder  be i  Ne igung  zu  Thrombosen .   
 Wenn  be im Gehen  be re i t s  nach  ca .  100m Be las tungsschmerzen  in  den  Be inen    
 auf t r e t en .  
 Nach  e inem Hi rn -  ode r  Herz in fa rk t .   
 Bei  aku ten  In fek ten  (F ieber ) ,  sowie  be i  Unwohl se in  ode r  Schwächegefüh l   


