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»Mit Laufen verliert man
schneller Gewicht und erzielt
schneller einen guten Traini
als beim Nordic Walking, aber mit
konsequentem Walking verbessert

man seinen Gesundheitswert

ebenso um 100 Prozent&
Universstitsprofessor Dr. Christian G 3bler,
Facharzt fir Unfallchirurgie und Sporttraumatolegie

Der Sommertrend
erobert den Winter

Nordic Walker
nutzen jetzt

auch die kalte
Jahreszeit voll aus

Im Meoeda=-WWaking-Grindadand Fanland wird das ganze Jab
e Qarealit. Db it die kaite Johrostd®io in Skandinamson vwist
et Wanom oy MNordhs VWallend dabar nicin swech i wisersn
Brabangraden rum Wintertiend werden, wo ¢35 doth bel uns we-
sentiach rmulder st Doy welee K Alperidndsr sne i Alermati-

v s Langlouton.

Elgentlich wurde Nordic Walking als SommesTrawmgs-
Frubtteodie Tr Langliuler endwickedt. Jotrt lassen manche Langiiy-
fer sogar m Winter e Sk gelegenthch belsede und walkin rur
ot chen Seocken dahan, Man rmuss sich Alcht T oder gagen Sine
dieser baiden Sportanen entschiden. D Batonung Begh eher auf
dem Wt , Englnzung ™
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WALKEN UND n kombinieren
Warum sich die bebden Sportarten such imWinter virtrapen
Howdac Vil i1 im Vierghesch pum Langliuben:

© Einfacher durchidifirber VWalken kann ich Obarad, Langissdin
richt. Wi Sio bin kch won den Loipan abhangrg. Lisgt o wanag
Sechnea odér ist dhe nbchate Loipe aus Zedgninden y wast ent.
fernn, oappt man ih ainiach e e SE00ES wnd kann el
Tradning troticenn sbachAeren.

@ Die ginsthgere Varaate. Langlauden zahit such mcht 2y den
teuerslen Sportaren, aber Mordc Wallking Bt noch eine Souwr
i tigper, vl natlrch dig Sk febben. Dep Mondic Walkeg-Aus-
Pty fatel garsde snmal € 100,

& Glekch EHelctiv. Beide Sponaren sing sahr gasund. Daes Verlet-
mengsrisiko Bt garing und der Ealomgrverbesuch Rl sich n 91



weill b Wil ldga et KA mman SBgen, Bt Mondid Whalinng
weplienchyt sogar noch eine Spur esinder als Langliuien, wedl
Iman 30 Qui wis red den secoben Torargsbessich werlisst und
de Ferpoliter sy Erergmaueles ritlt, wogegtn 93 »d 5
s D sanen) e, cadd O S0P ) nen snderchen Be-
s Tt Mty

© Der parfekte LonglaubtiaGeg. Dw KoonSnabon piigchen Ar
ey, Stockeeniaty und SR sl obve 534 under den FoBen ra-
st Tu eriernen als mit $1 Dabar exgret sich Mordic YWalking
il Blr Langlefanlinger, Eurg gesact, wenn 5y das Trocopn-
tramreng ohsd Sh Dabarrgohan, dana wisd S sl Langlestst
a3l nechi rechid il (heriordim.

NORDIC Crusing

Die neue Art des Langlsufens
N:mumwudnggﬂummmw
Vi Pum kassischan Langlaufen, nlmBch Ouerleldein mit
Langlaufeia. Cas nenst man Noodhe Cruksing. Der Unter
gckeed o Langlavfenc Man muss gbhch ndcht sl prliparien-
te Wege bischrinken, sondern Lann quer durchs Gallnde
shaten FOr dhede Spoan gibt &8 unterschiadliche Sktypen.
O Morgdie Crssing 55 gind kirrer und bretir als berbdbmm=
el Langlearfsider wnd habsan sing sehr Flache Schaulel,
damal mdn im Tadtschnee nedhit hllngen blabe
& Nondic Allrgund Ski gind 10r poe, dis scwohl inne aks
spch gultarhail der Loipe crusen wollen, S [5dsen thah
ins cdhar Spur leschter faheen ol Mordie Cralsar, tind aber
abgsity der Loipd elwids schvavbrgr tu Dehdrrachan.
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ZEIGT her eure FU3chen
Die Stock-Spitoen masten skeh dem
Irnﬂmmnd s pAtAdn

m Winter kdonan thch die Boderrer.
hiimisss raegchar und gravciarsnder
wardadarn a'e bm Sommaer, Alles kin

Proddam (e dean Walker, 3oferm e die

richtlgen Pada = sprich | Fllchgn® -

i gla Nordic-Walking-Siddug grifbe-

rdt hat

1. Bal Movschres golite der Suock michil
#nsinken und daber empiienit sich
der Schneeteller

2 & A Proflsiarke Gummipads fir
trockontn und nssen Asphait gitl as
in unterscdhsedlichen Ausfihrundgen.

4, Eisapltze 10r harten Schrog oder ol
sige Wege,

8. Vigle Herstallar bietan olne Kembl-
nation aus profistarkem Pad und El-
senapitoe an, who otwa hier Fechar,

8. ader Kompardell mit dam QriOf-
System, PerVerstellmechanismus
voscheglt der Walling Tip mit der in-
tegrierian WollrarmdCarbidigi g,

RICHTIG Walken
Luskted breharriche
e korrekie Technik

Bun‘-mmmﬂmmmmmw
Driflan halet und ich pur Norde-\albng-Gemeindes slbden Er-

BERECHNEN Sie Ive

sedgr Mengsh hat $nen

indriduellen Trningspuls

Dhe cotimate Puirtrequenz int sbhdn-
Gfg won Alter, Geschibicht und persdak-
et Filresss. Arm besten lassen Shy sich
dan daslen Trainingapads bei o'nem
grindiichien Spodcheds berachnen,
Grob Hest sich der Triningspuls such
mit #iner Faustregel festinelen:
Maimaler Puls: Das i31 der Pulsschiag,
dir beim Tradning niemals Fhbrachritten
weardin olltg, Man réchnel

ZH) = Lebgrealter,

Cptirnaber Puls: Er wind ermitelt, in-
e man vom verher amechnaten mda-
wimalen Pulischlag den individuailen
Ruhépuls abziaht,

Indiviclpelber Training spuls: Divediaren
Sia Ihren eptimalen Pulsschlaeg durch
degi und rechnen das Ergebnis mal
ol Fu dieserm Werd zihlen Sie lhean
Individusdlen Trainingtpuls und Sia ha-
ban Ihren ideaben Tralningspuls.

1 noch mmer ru weenbgs MNond e Walker

Dar Schint bagiant bes iy Aring pchred e Sag0-
BarGhnung dar Feree am Bo- Adl usenandsr. Der worders
ity uned et beirm §lpich- Arpm bl woddrgred Sir B
prboen Abetod der Zeben wlgaig Sen Grifl feat, der
mt dem FuGbatien vom Bo-  setrter Richiung die Nordic  wegrang nach hinten, dies hanvcere 18581 den Gr ¥ kg
den. D Solcke sofien bm-  Walking Stdclos mittctredn. SNt u aktivemn Hifmuthel:  wad wind nor won der

e nah b KSrpar Bleiben,  gen laidsen. trafnimg. Schlaule gehalten,

SRk, Wil WD OO e clauten, Nord Waliag
rressd e redhd ofernen. Blacel man gk umy, 1B pder Peite
Wlalonr dundh e Lalichel Teokelc Joal

NORDIC Bone Walking
Oataoponsdd: Patientan prolvtismn won
dam sanften Ausdausriport

Diss schasite Geben mit Sticken ist
unber anderem e Dulsoporcas-Pathen-
ten gut, denn das bel dieser At der Be-
weing hprvaagirufens muslyllos
Tradning ttmullint necht nur den Mus-
kel-, gpondern puch den Knochanglof-
wathiel, sodass die Knochenmatde, of-
wi et Wirbelslule wnd des Sohankek
halses, gtachont und erhaltin werden
kann, Lum anderen fSrden das Norde-
Walking-Training dha Glalchgewichis-
tihigkeit und elne bessers Koordinath
on. Aulisrdem hith die verbesderio
Gangsicherhait eventuall sthmearthafe
Sifirze v vermalden. In manchan deut-
gchan Rana-Klliniken wird deshalb ain
spezhelles Programm ala _MNondie Bone
Walking™ #ir Osteopoross-Patisnten
angeboten, Dleses Pragramm belnhalk
it nebon dem Walking such spezielle
Gymnastik und slng susflhirliche Gang-
wid Haltungischulung.
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DER GESUNDESTE Sport tiberhaupt

tbes Elnschulung ist unerdnslich

U*iwrﬁm:pmrmr Dr. Christian Ghbler st Facharrt #0r Une
iaSchiryurghe und Sporfinsumatologie. Daor sportliche Arzl sedbsl be-
worTugh dhen S peed pnd daeret daa Lauden, haft Mordc Walkerg abar
[ o e 0niche 330 Blbb SO TAMen = rmat sanes Voraussetnung. der
Epathds Leihvberachit duch dhe Technil., Dadwr pliclert of an sl Mo
gt VWalloi Vel pchtiet metht Buf chon Elnschulungskurs, Erisnisrt fiur
et e Pulsuhe und speziell im Winter: Gehl kein Risiks &in,
wlkt nur aud schiaagbebumien Viegen, denn wenn MNordc Wal-
kit bn cher Unfalambubsng sufiauchen, dann nor weel Wi ool #is-
g Stadlen dubgerutschd sad und sich beim AbsTlisan Mest am
Hindgalank voriatrten.

Weliness Magarin: [ it erwiesen, dass Nordis Walking die
Gelenkn belastet. Wie gemnd oder schadiich ist dea?

De, Cheigtinn Ghbler: Matimch bakaommt man been Mosde: Wik
kitwy irsp (it Bidiaiung au dis Galenkn, abor garad bel dis-
s Barangung ol das ers piessoiogsche Belstung. Mar kann
pos Lbprbaplinang, ded rans piovarsren knode, wing am Hand-
pelicl, Winh mda Slladg endh ertremen Siockerasts susiben
e

Welche Gelenks wenden beim Nordic Walking be-
sondery bedaatet?

Hordie Wialong belasiet wie daa normsle Gehen Knig-
Ersorpetl Bepcht e SFacies Balastong, urm eolsong-
chind gut ermdht T weeden. Die Belasthung. de der
Enorpel bosms Mondic Walking erhdlt, ist optimal. Bewn
Bt Wialidray ket fury iry Gagantatz mom Gaben
cbrer S0k eng Beliatung dar Handoalenka hingy, Al
erdngs Lewne ChermdBins. Voraussetoung ist natiriich
v richitans Tochel,

o
i =

Wenn man sich allerdings die Nordic Walker aul der Pratar
Hauptaliee ensdeht, bekommt man den Eindruck, dass [ecor
owelte Walker falsch untensegs st

Der dbaririeben agQressrve Stockensatz st sbensa fakdh wie das
Ciahingehen im Schnedentampo = das (3t nicht Nordic Walking,
sandam aindsch Gehen mit Sibooen. Einen weateren Fehke, den
man bel eirigen Nordis Walkern baobachien kann, 51 eine arire:
i Rotatonabewegung des Obarkbrpers, Dordh dibss falschen
Baaagungen bakommt man etiems Drehmamente, Das is1 o
stons schiecht iy die Vilrbalibule und Deeriens Brgmel man sich
pf dhase A unifreivaillig ab, indem man don Schwamp, gen man
RIS SUTDat wn abohaton Momant wisder S1oppl

Wt kann man dagegen tun

boiy ratl plecibn, e Miceches Wiinlicinig Esietradnn vl seoh uneding
eren Teg Zodt v nehmen und anen Endlbrengiiung ro base
chan. Hoordie Walking 51 it Bewepungenchiung, dé ss dem
Langisufen kammt und Saflr such konripsert wurde, Der Stod-
eanaaty bl ebwa richi ded Forthwagung, tondern daru, dess
e el Asrred i Gloschiclang beireigt wned diel imidn fsthd Pl dan
Unitark & otz sondein such der Oberkbrper cotimal
bewept wird, Richt susgelbt gehda Norde YWialikdng 2u cén pa-
sircdesten Sportarien Dberhaupl.

e weils ikch, ob kch intenaly genug walke?
|k emplehle pdermn Nordc VWaloer unbedagt mit
Pultmesser fu irawseean, dann Ser Machted b dhe-
sarn Snort s, Gt viels VWalker rum Sparerengenen
Wit veliden. D ot radurisch such 3andn, wed &3
enen hohen ErholungPeert hat und den Stresspegsl
skt wnd dadurdh @ achon pesundhetyibedemd it
Ansd watt et wirkhch atwas Kr e Gaturdhed
wind e Herzh resslaofls B oG tun mdchbe, dind s
man suf dig Harringguane schien. Shuden belegon,
70 Propent sller vWaluer und Liuker sahitoen iven Puly
oty Hartfreguanomasser faksch &inl
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Das nchtlge

Damit Schnee, Wind
und Kélte Ihnen nichts
anhaben kdnnen

Wllm.llnt pacht Ty basll,

Al gnachhehi

Danitar sins windschitmnds und
wassora bl sende Vieate, dia lm
kdealfall ReRextorstresfdn basitst,

Klarorwaisg sclite man gich o W Zwischenschicht
ter warm anzahen, trotidem it Lange, eng antiegends Hosen und
it und DepGuanme Klgadurg oy Shirs ranaportisren den Scmeid
barvornugen. Immas widder soehe 80, 5300353 i Haut trodken bleibl
wcfy Walldr, e et dicosn wnd Untarate Schiche

Funitlonsunterwdsdve, dis Schats
v Ausklhlung bletet, dennoch als-

scfvwveren Mordpollarcha randarsha
unferwegs sind urd angastiengt

Fndhwm,vxmnﬂ stigch (21 wnd 10 Visntilaton und
i, Bt w g vl B8 g Feuchtipkeits-transport sor

T Solte gich ¢in Moedss Wialled in e e
VIR wWfTAr anTeRen als sin Liu L Handsehuhe

far ? Wrrevastin sind Léufor durch den 1 Sadtan dan winterlichen Anforda-

rungan angepasst und trotzdem
durch rutechleston Siltkandruck
und argonomische Schnitte 13r gut:
o0 Grifl und angenshmen Trage-
knmiforn sorgen.

Stocke

Ire Sommersidoke slad auch win-
thriatglich mit Austsuschbaien
Winterpads

haaren Pult akbiver Wer Maordic
Waling richtig betroibit, dem wind
bk kst eeklbrt De Chngtisn Glblas

O Wil il daih rrnen wuned Bt eeng T
sdirhche byshelire® und Ergrganmrbopn-
ruang, e cen Winlkae sufwlrmt”

»Nordic Waking birgt Schube
das Potenzial bis 2u zwei Neben sineen starken Profd mess die
Milkionen Osterreicher zur Aeslanaotis Buch sus AASCRTEIen
L:ﬂwmmmﬂwmmﬂ
mm Stabltlt ru pewdhdesion, Da-
Dr. Erwin m X Eﬂﬂ%wmup
Bstorreichischer Nordic R WO S
risd iy, Sornerpribofscha-
Walking Proreer b nind .

WINTER-W -Parachese

YWo Sle la der kadten Nprdas Waiking betreden kdonen ke i Pes el ot

O Toa-Adrwizen B wparale Salsbeery: R pog Lpmmertal Mt d ettt ch el W v b Moty
Witz Wikag-Tewren, itfe e eyl Fatiors
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