Gesund mit Diehm

Nordic Walking: Fit mit zwei Stécken

26 Mov 2017 geschrichen von Prof, Dr. Cugt Dichm

Viele Menschen leiden unter Bewegungsmange!. Nordic Walking gilt als ideale

Ausdauersportart fir jedermann, denn damit trainiert man Ober- und Unterkdrper
gleichzeitig. Informationen rund um den menschlichen Kérper und die Gesundheit —
erklart von Prof. Dr. Curt Diehm.

Uber Nordic Walking werden regeiméasig dumme Witze gemacht. Véllig zu unrecht. Denn Nordic
Walking ist eine ideale Ausdauersportart fiir jedermann. Sie kostet wenig, sie baut auf dem
natiirlichen Bewegungsablauf auf und ist darum leicht erlernbar, kann zu jeder Jahreszeit und bei

Gut fUr die Gesundheit

Bereits in den 1970er Jahren entwickelte der finnische Trainer Mauri Repo das Konzept des
Nordic Walkings als Teil des Sommer—}"_@y'_zis_'tgs; flr Skilaufer. Ende der 1990er Jahre begann der
weltweite Durchbruch, nachdem ein finnischer Hersteller die Gehstécke durch eine groBe
Werbekampagne international bekannt machte.

Seitdem gab es zahlreiche Untersuchungen und Studien zum gesundheitlichen Nutzen dieser
inzwischen zur Trendsportart avancierten Bewegungsform. Zusammenfassend kann man
festhalten: Nordic Walking eignet sich ideal zur Pravention vorn Herz- und
Kreislauferkrankungen. Es trainiert gleichzeitig den Ober- und Unterkérper und kann von
Menschen jeden Alters, egal ob dick oder diinn, trainiert oder untrainiert ausgetibt werden. Von
dem oft abwertend genannten »Seniorensport” kann bei einem so ganzheitlichen Training keine

Rede sein.

Neue Untersuchungen zeigen zudem, dass das Gehen mit Stécken Rickenbeschwerden
vorbeugen kann. Denn es entlastet die Wirbels#ule, insbesondere die Bandscheiben. Zudem

werden die Gelenke beim Nordic Walking nur mit dem 1,3-fachen Kérpergewicht belastet. Anders
als beim Joggen, bei dem das drsi bis vierfachen Kérpergewicht auf die Gelenke driickt.

Vorsicht beim Sturz

Auch wenn das Verletzungsrisiko beim Nordic Walking insgesamt duBerst gering ist — eines soliie
man hie vergessen. Wenn man ins Straucheln gerat, bitte unbedingt die Stécke loslassen. Die
meistgefahrdeten Kérperteile beim Nordic Walking sind namlich die Daumen. In aller Regel
halten die Walker beim Sturz die Stécke fest und ziehen sich dadurch Seitenbandzerrungen an
der Innenseite der Daumen zu. Dann muss der Daumen in einer Schiene ruhiggestellt werden.

Gut fir Korper und Geist
Ubrigens: Insgesamt werden beim Nordic Walking ruind 600 verschiedene Muskeln beansprucht.

Das sind rund 90 Prozent unserer gesamten Muskolatur. Damit ist Nordic Walking ein tolles
Ganzkorper-Training.

Bereits 2008 bestatigte eine gemeinsame Untersuchung der Deutschen Sporthochschule Kéin
und des Instituts fir Sportwissenschaften und Sport in Bonn die positiven Effekte des Nordic
Walkings. Allerdings - so wurde seitdem auch in anderen Studien immer wieder festgestelit —
kommt es auf die richtige Technik an. Darum mein Tipp fur Anfanger: Zum gemeinsamen Nordic



Menschen kennen.

Auch ein Kurs, der die genauen Bewegungsablaufe beleuchtet, kann nie schaden. Deutschland
ist neben Skandinavien inzwischen zu einer der Hochburgen dieses Sports geworden.
Entsprechend groB ist das Angebot. In meiner taglichen Arbeit als Arzt mit internationalen
Patienten habe ich tibrigens festgestellt, dass Nordic Walking in vielen Landern wie USA,
Russland und den arabischen Staaten derzeit leider noch vollig unbekannt ist.



