


[image: 001]




Inhaltsverzeichnis

 


Kleine Anleitung: Wie Sie rasch älter und garantiert krank werden

Aktiv gegen das Altern angehen

 


»Bewegung  bringt so viel in Bewegung«

Der Erfolg der Turbo-Schnecken

 


Active-Aging statt Anti-Aging

Es ist nie zu spät

11 gesunde Gründe für Nordic Walking

Der ärztliche Gesundheits-Check

Auf einen Blick: Basiswissen über nützliche Nordic-Walking-Ausrüstung

 


Die effektive Nordic-Walking-Technik

Das komplette Trainingsprogramm

Der Nordic-Walking-Grundschritt

Nordic-Walking-Varianten

 


Trainingsmanagement  mit Augenmaß einsteigen

Mit Naturgesetzen zu Leistung und Ausdauer

Motivation: Wie Sie den inneren Schweinehund besiegen

 


Nordic Walking  bei Erkrankungen

Nordic Walking ist immer eine gute Entscheidung von Dr. Natalie Lotzmann

 


Ernährung für die besten Jahre für die besten Jahre

Bewusst, maßvoll, ausgewogen essen

 


Nordic Walking  als neues Lebensgefühl

Von der Lust sich zu bewegen

 


Register

Über die Autoren

Copyright





Kleine Anleitung: Wie Sie rasch älter und garantiert krank werden

1. Meiden Sie möglichst körperliche Anstrengung und jede Art der Bewegung.
2. Bleiben Sie immer schön zu Hause. Meiden Sie frische Luft.
3. Knabbern Sie beim Fernsehschauen möglichst viele Kekse, Chips, gesalzene Erdnüsse. Essen Sie ganz viel Kuchen.
4. Trinken Sie bloß kein Wasser, sondern lieber Cola, Bier, Fruchtsäfte aus der Flasche und viel starken Kaffee.
5. Vertrauen Sie in der Küche auf die Mikrowelle und tischen Sie vor allem praktische Tiefkühl- und Fertigkost auf.
6. Essen Sie bei jeder Mahlzeit ordentliche Portionen, bevorzugen Sie in Fett Gebackenes und möglichst täglich Fleisch mit viel Sahnesauce.
7. Bei jedem kleinen Zipperlein sollten Sie sofort den Arzt aufsuchen und alles, was er verschreibt (Antibiotika, Beruhigungsmittel, Schlafmittel), auch einnehmen.
8. Ärgern Sie sich am besten über jede Kleinigkeit. Kritisieren Sie alles und jeden, das tut richtig gut.
9. Seien Sie ruhig nachtragend, kauen Sie immer wieder durch, was Sie nicht ändern können. Schmieden Sie Rachepläne, um wieder Ordnung in diese verdorbene Gesellschaft zu bringen.
10. Meiden Sie den Umgang mit Menschen, die optimistisch und begeisterungsfähig sind.




Aktiv gegen das Altern angehen

Obwohl wir es nicht spüren, ob wir es wollen oder nicht, ob wir es wahrhaben wollen oder nicht: Vom ersten Tag an, Tag für Tag, nagt der Zahn der Zeit an uns, genauer gesagt - an unseren Körperzellen. Den Muskeln, den Augen, dem Herz und den Nieren, dem Gehirn. Das ist nun mal so. Das Alter ist zwar das Einzige, was uns mühelos in den Schoß fällt. Aber es ist leider auch eine Krankheit mit tödlichem Ausgang, wie ein schwedisches (zynisches) Sprichwort besagt.

Und jetzt die gute Nachricht: Genau in diesem Moment, eigentlich immer spielen sich in Ihrem Körper geheimnisvolle Vorgänge (biochemische Verbindungen, Selbstheilungs- und Erneuerungskräfte) ab, die Zellen reparieren und reproduzieren. Sie verfolgen nur ein Ziel: Sie wollen das Altern Ihres Organismus bremsen, verlangsamen, hinauszögern. Großartig. Deshalb sollten Sie diese Kräfte keinesfalls behindern, sondern sie besser unterstützen. Aktiv unterstützen.

Der erste Schritt ist schon getan: Sie lesen dieses Buch. Sie haben es selbst in der Hand, den Prozess des Älterwerdens aktiv zu steuern. Der Universalschlüssel dafür heißt: Bewegung. Bringen Sie einfach mehr Bewegung in Ihr Leben. Der zweite Schritt: Beginnen Sie mit Nordic Walking. Dafür ist es nie zu spät. Als die »beliebteste Wellnesssportart« (Focus), mehr noch, als »Fitnessrevolution«, als Bewegungsform, von der Körper und Seele profitieren - so wird Nordic Walking bejubelt. Zu Recht. Denn es ist keine große Überwindung nötig, es droht keine Überforderung. Besonders für Späteinsteiger ist Nordic Walking ideal. Die Technik kann jeder lernen. Nordic Walking ist jederzeit und überall möglich. Und zu jeder Jahreszeit.

»Jeder möchte lange leben, aber niemand will alt werden.«

Jonathan Swift



Ich war 53, als ich Nordic Walking für mich entdeckte. Zuvor war ich über 20 Jahre lang begeisterter Jogger und Hobby-Marathonläufer. Doch irgendwann kam mir irgendwie ein bisschen die Lust aufs Laufen abhanden. Ich wurde träge und nahm zu. Dann hatte ich das Glück, Mastertrainer Bernd Schäufle zu treffen. Er weckte in mir die Begeisterung für Nordic Walking. Wir schrieben die Bücher Schlank und fit mit Nordic Walking und Nordic Walking für Einsteiger. Mehr noch: Weil ich total überzeugt bin, dass Nordic Walking  eine Antwort auf viele Gesundheitsprobleme unserer Gesellschaft (Bewegungsarmut, Übergewicht, Arthrose, Osteoporose, Diabetes, Depression) sein kann, konzipierte und gründete ich das Nordic Fitness Magazin (»Aktiv, gesund & besser leben«), das im März 2005 erfolgreich gestartet ist und jetzt alle zwei Monate erscheint.

 

»Nordic Walking ist ein Bewegungsgeschenk«, sagt Bernd. Er hat Recht. Nordic Walking kann ein wunderbar einfacher Weg sein, mehr Bewegung ins Leben zu bringen - weil diese Art der Bewegung ein »Einschmeichler« ist, wie es Dr. Ulrich Strunz formuliert. Weil Nordic Walking so harmlos daherkommt. Weil es für jeden machbar erscheint. Weil es nicht so furchtbar anstrengend ist. Dr. Strunz sieht Nordic Walking sogar als »Nadelöhr zum Glück«.

Eine schöne Bezeichnung. Ein großes Versprechen. Aber kein zu großes Versprechen. Schon nach drei Monaten Training mit den Stöcken fühlte ich mich wieder richtig fit. So fit, dass ich einen Selbstversuch startete: Ich testete, wie lange ich wieder laufen konnte. Es lief überraschend gut. Nach nur drei Monaten Nordic-Walking-Training war meine Form so gut, dass ich ohne Probleme auch 90 Minuten durchhielt. Laufen ist gut, Nordic Walking ist heute für mich noch besser. Und es macht wirklich Spaß. Vom ersten Schritt an. Und das Schönste: Nordic Walking bietet eine Chance, aktiv gegen das Altern anzugehen - im wahren Sinne des Wortes.

»Bringen Sie einfach mehr Bewegungin Ihr Leben. Sie gewinnen ein besseres Bild von sich. Nordic Walking gibt dem Leben mehr Jahre und den Jahren mehr Leben.«
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20 Jahre 40 bleiben - diese verheißungsvolle Formel, von ernsthaften Wissenschaftlern geprägt, ist gar nicht so schwer umzusetzen. Sie haben es selbst in der Hand, positiv zu altern. Sie können Alterserkrankungen vorbeugen und selbst viel dafür tun, dass Sie sich in der Lebensmitte und darüber hinaus wirklich wohl fühlen. Wenn Sie sich bewusst ernähren. Wenn Sie negativen Stress meiden (oder durch Nordic Walking abbauen). Wenn Sie Ihr Immun- und Herz-Kreislauf-System stärken (durch Nordic Walking). Wenn Sie sich also fit halten. Durch Nordic Walking. Bewegung hilft, den Körper wieder bewusst wahrzunehmen. Ein aktives, bewusstes, genussvolles Leben ist die beste Versicherung gegen Krankheit und vorzeitiges Altern.

Ulrich Pramann
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»Bewegung  bringt so viel in Bewegung«




Der Erfolg der Turbo-Schnecken 

Man ist so alt, wie man sich fühlt. Wie wahr, aber auch wie wandelbar dieser Spruch ist, kann die Lüdenscheiderin Erika Ponomarenko aus eigenem Erleben bestätigen.

Oh je, sie hat sich lange Zeit verdammt alt gefühlt, uralt. Diese ewigen Rückenschmerzen. Rückgratverkrümmung, Bandscheibenvorfall. Damals, mit gerade 39 Jahren, hatte sie fast schon resigniert: »Jetzt biste noch keine 40 und hast schon’nen Rücken wie eine 60-Jährige.« Und es wurde schlimmer. Bange fragte sie sich: »Wie isses denn erst, wenn du wirklich mal 60 bist?«

Oh ja, bald wird sie 60 sein - doch heute geht es ihr viel besser. Seit sich Erika Ponomarenko wieder regelmäßig bewegt. Früher war die Sauerländerin mit ihrem Mann immer auf der Lenne Kajak gefahren. Aber das ging irgendwann nicht mehr, wegen der schlimmen Schmerzen. Ihr Arzt empfahl ihr Schwimmen. Nicht Brustschwimmen, weil da ja keine günstige Kopfhaltung möglich ist, sondern lieber Rückenschwimmen. Doch bei den vielen Leuten im Hallenbad keine gute»Das Alter ist für mich kein Kerker, sondern ein Balkon, von dem man zugleich weiter und genauer sieht.«

Marie Luise Kaschnitz



Idee. Ständig musste sie aufpassen, wegen der Rempeleien.

Was also sollte sie sportlich sonst tun? Ins Fitnessstudio gehen? »Inner Muckibude« fühlte sie sich nicht wirklich gut aufgehoben. Turnen? Dafür fühlte sie sich irgendwie zu alt. Jogging? Auch das sagte ihr nicht zu. Zufällig las sie in der Lokalzeitung über die Lüdenscheider »Turbo-Schnecken« und dass die einen Einführungsvortrag über Nordic Walking anboten. Spontan entschied Erika: »Da gehste doch mal hin, dat hörste dir doch mal an.«
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»Ich bin jetzt wieder gut drauf«, sagt Erika Ponomarenko. Die 57-Jährige bekam durch Nordic Walking ihre schlimmen Rückenschmerzenin den Griff.


Erika und das Ende der Leidenszeit 

Was an diesem Abend Dr. med. Ernst Jakob, Chefarzt vom örtlichen  Sportkrankenhaus Hellersen und Mannschaftsarzt vom Deutschen Ski-Verband, über die gesundheitlichen Vorteile von Nordic Walking, besonders für Menschen in den besten Jahren, und Bewegungsspaß erzählte, überzeugte sie schließlich. Sie meldete sich bei den Turbo-Schnecken zu einem Kurs an. Vor vier Jahren war das. Seither geht Erika Ponomarenko zwei- bis dreimal raus in die Natur, mit der Gruppe, den Turbo-Schnecken, meist mit ihrem Mann - so wie es kommt.

Ihr Mann, der Werner, ist kein Freund der langsamen Gangart. Und unter weniger als einer, eineinhalb Stunden fängt er nur ungern an. Manchmal ist Erika hinterher einigermaßen »fertig«. Aber »nicht kaputt«, fügt sie hinzu. Und vor allem: »Ich bin glücklich, ich fühle mich jetzt richtig wohl, ich bin einfach gut drauf nach jeder Runde Nordic Walking.«

Und der Rücken? »Ach, ich merke nix«, strahlt Erika Ponomarenko. »Langfristig trägt das Training zur Stabilisierung bei«, erklärt Dr. Jakob. »Ich bin felsenfest davon überzeugt: Bewegung bringt viel in Bewegung. Und von allen Sportarten möchte ich diese Bewegungsform ganz nach vorne stellen. Gerade für ältere Menschen ist Nordic Walking ideal. Die Stöcke als Sportgerät geben schließlich nicht nur Vortrieb, sondern vor allem auch Sicherheit.«


Die Geburt der Turbo-Schnecken 

Für Brigitte Klein sind solche Statements Musik in den Ohren. Irgendwie ist es für sie, die sich als »Oberschnecke« fühlt und sogar so unterschreibt, eine wunderbare Bestätigung und Genugtuung, dass es der Erika jetzt so gut geht, dass der Dr. Jakob das hohe Lied auf Nordic Walking singt und dass Werner Ponomarenko und noch viele Hundert andere in Lüdenscheid zu Turbo-Schnecken geworden sind.

Bei den »Turbo-Schnecken« in Lüdenscheid sind über 1700 Mitglieder organisiert. Der Verein wurde als »zukunftsfähigster Sportverein« in Nordrhein-Westfalen ausgezeichnet.

www.turbo-schnecken.com


Montag, Dienstag, Mittwoch, Donnerstag, Samstag - fast jeden Tag trifft sich eine Gruppe Turbo-Schnecken oben am Lüdenscheider Nattenberg-Stadion, zum »Gesundheits-Walken«, zum »Fitness-Walken«, zum »Power-Walken« in den Wäldern des Plettenbergs. Sogar von den Joggern, die bei den Turbo-Schnecken noch in der Überzahl sind, laufen mehr und mehr zum Nordic Walking über. Und in den speziellen »XXL-« oder »Fit-ab-50«-Gruppen finden jetzt sogar auch Leute zum Nordic Walking, die bislang in puncto regelmäßige Bewegung für immer verloren schienen.

Alles begann damit, dass die umtriebige Brigitte Klein in der  Sportschule Kaiserau eine Lauftreffleiterin-Ausbildung absolvierte. Dann organisierte sie für die AOK einen Lauftreff für Anfänger. Motto: Runter vom Sofa, rein in die Laufschuhe. Die 30 Mitglieder vom Anfängerkurs blieben zusammen und hatten ihren Spaß. Weil sie nicht unter dem langweiligen Begriff Lauftreff firmieren wollten,  suchten sie einen pfiffigen Namen für ihre Gruppe. Beim Brainstorming warf eine »Turbo-Schnecken« in die Runde. Alle lachten, aber seither heißt die lockere Truppe so.
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»Manchen Jüngeren laufe ich heute glatt noch weg«, sagt Werner Ponomarenko. Nach zwei Schlaganfällenwurde Nordic Walking für den 64-Jährigen die beste Therapie.

Von 2001 bis heute ist die Zahl der Mitglieder von 299 auf nunmehr 1700 angewachsen. Klar, das hat vor allem mit dem guten Turbo-Schnecken -Angebot (Radtouren, Wanderungen, Weihnachtsfeiern, organisierte Teilnahme an regionalen, nationalen und internationalen Wettkämpfen, wie dem Big-Sur-Marathon in Kalifornien) und der geselligen Turbo-Schnecken-Atmosphäre zu tun. Immer ist irgendwo was los. Die Lokalpresse witzelte schon über Lüdenscheids »Schneckenplage«. Vorletztes Jahr wurde Brigitte Kleins vorbildliches Engagement vom Landessportbund des Landes Nordrhein-Westfalen gewürdigt und ihre Turbo-Schnecken als »zukunftsfähigster Sportverein« ausgezeichnet.


Werner und sein neuer Aktionsradius 

Die meisten sind über 40, viele sind noch mit über 50 eingestiegen, wurden zu Joggern, Marathonläufern, Skatern, Jazz-Dancern, Walkern oder überzeugten Nordic Walkern.

Wie Werner Ponomarenko. Er ist 64. Vor acht Jahren hatte er seinen ersten Schlaganfall, später noch einen. In der Reha meinte der Arzt, dosierte Bewegung wäre jetzt gut für ihn. Aber was bloß? Jogging? »Nee, nich mehr in meinem Alter.« Radfahren? Auch nix für den Werner.

Seine Erika brachte dann Nordic Walking ins Spiel: »Kuck dir dat doch mal an.« »Nee«, antwortete er, »dat sieht doch irgendwie blöde aus.« Aber dann ging er doch mal mit. Erst ohne Stöcke. Aber das war nicht seine Gangart, Walking wirkte bei ihm roboterhaft. Also ließ er sich schließlich doch auf die Stöcke ein, testhalber. Werner war überrascht, denn mit Stöcken machte es Spaß. Vor allem das Bergaufgehen. Heute sagt er nicht ohne Stolz: »Dat kann keiner besser.« Das Sauerland hoch und runter - eineinhalb bis zweistündige Touren -, der Radius des Rentners ist immer größer geworden. Mit seiner Erika absolviert er gerne Halbmarathons. Und beim »Rotwein-Lauf« an der Ahr ging er sogar als Erster durchs Ziel.

Der Schlaganfall. Der Schock. Die Angst, dass das nie mehr was mit ihm wird - all das hat er hinter sich gelassen. Kreislaufbeschwerden? Nein. »Ich fühle mich sauwohl«, sagt Werner Ponomarenko, »und manchen Jüngeren laufe ich glatt noch weg.«


Udos Motivation zur Bewegung 

Dass körperliche Aktivität, Bewegung und Sport notwendige Voraussetzungen für ein gesundes Altern sind, ist den meisten mittlerweile bekannt. Doch dieses Wissen allein nützt noch nicht viel. Auch wenn die Zahl sportlich aktiver Senioren zunimmt - die Gruppe der Abstinenten und die Barriere zu beginnen bleiben sehr groß. Die  Turbo-Schnecken sind ein Musterbeispiel für Motivation. Wer Bewegungslahme als Späteinsteiger für sportliche Aktivitäten gewinnen will, sollte den Spaß an der Bewegung, das Wohlfühlen in den Vordergrund stellen. Es motiviert wenig, wenn Sport und Bewegung akademisch als eine Art »Pflicht zur Gesunderhaltung« propagiert werden. »Ich bin dann guter Stimmung, fühle mich wohler«, »weil man mit anderen zusammen ist« - solche Motive stehen obenan. Vernünftige Gründe (»Weil ich meine Gesundheit erhalten will«, »um meinen hohen Blutdruck in den Griff zu kriegen«, »um mein Übergewicht zu bekämpfen«) nennen die meisten erst an zweiter Stelle.
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»Ich bin jetzt sogar ein bissken süchtig danach«, sagt Udo Schott. Der 46-Jährige nahm durch das Nordic-Walking-Training 27 Kilogramm ab.

Nicht Udo Schott, 46 Jahre, 1,76 groß. Als er bei 100 Kilo angekommen war, mochte er sich nicht mehr im Spiegel sehen, und seine Frau stichelte auch manchmal: »Moppel.« Schott war früher Handballer, Fußballer und hat sogar Bodybuildung betrieben - Körperbewusstsein ist ihm also nicht fremd. Mindestens 20 Kilo wollte er abspecken. Da fiel ihm ein Plakat der Krankenkasse (»Abnehmen mit Genuss«) ins Auge - seine Initialzündung zum Handeln. Er merkte schnell, dass es nicht reicht, nur das Essverhalten zu protokollieren, Fett mit Punkten zu verpönen und sich statt Frikadellen nur Fettreduziertes einzuverleiben. Es war auch Sport nötig. »Wat machste«, fragte sich Wiedereinsteiger Udo Schott. Laufen? »Nee«, dazu fühlte er sich »zu fett«. Ein Kollege, aktive Turbo-Schnecke, empfahl den Vortrag von Dr. Jakob. Die »sanfte Sportart«, »Spaß in der Gruppe«, »Fettverbrennung ankurbeln« - diese Argumente weckten seine Begeisterung, Nordic Walking auszuprobieren.

Was er bis dahin gesehen hatte, fand er eher komisch (»Trockenski«). Doch seit Schott selbst die Stöcke in der Hand hatte,  schwört er auf Nordic Walking und ist sogar »ein bissken süchtig danach«. Sein Zehn-Kilometer-Pensum macht er locker »in 1:30«, also in 90 Minuten. Nach drei Monaten, als acht Kilo runter waren, konnte er die Blutdrucktabletten absetzen. Inzwischen hat Udo Schott satte 27 Kilo abgespeckt. Drei Kilo fehlen noch zu den magischen 70 Kilo. Dann »soll Feierabend sein«. Schon jetzt fühlt er sich großartig. Ausgeglichener. Belastbarer. »Einfach spritziger.«
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»Nordic Walking hat mein Leben verändert«, sagt die 41-jährige Arzthelferin Sabine Brath.


Sabines Einstieg in ein bewegtes Leben 

»Einfach trostlos« - so fühlte sich die Arzthelferin Sabine Brath, gerade 41 Jahre alt. Ihr Hausarzt hatte bei ihr Diabetes diagnostiziert. Sie nahm eine ganze Batterie von Medikamenten. Gegen den hohen Blutzucker, Schmerztabletten, Blutdrucktabletten, Betablocker - weiß der Teufel was. Doch half es? Nein. Bei der kleinsten Bewegung schnellte der Puls auf über 200. Mittags war sie meist schon hundemüde. Tagsüber war sie schlapp und lustlos. Nachts plagten Schlafstörungen.

Nein, so sollte, so durfte es nicht weitergehen. Weil ihr Arzt auch Bewegung verschrieben hatte, begann sie zu joggen. Keine gute Idee mit ihren 87 Kilo. Sie lief in der Gruppe immer ganz hinten, doch selbst das Schleichtempo war noch zu viel. Hinterher war sie jedesmal »fix und alle«. Ein paar Mal konnte sie sich überwinden, doch dann ließ Sabine Brath das Laufen sausen.

»Geh doch mal zu den Turbo-Schnecken«, empfahl ihr Mann. Sie ging. Ließ sich von Dr. Jakob sportärztlich untersuchen, stellte die Ernährung um (»viel Obst und Gemüse«) und begann in einer Turbo-Schnecken -Gruppe mit Nordic Walking. Drei Monate drauf konnte sie fast alle Tabletten absetzen. Der Blutzucker war schon wieder in der Norm. Nebenbei verlor sie fünf Kilo. Inzwischen sind es schon zehn - weitere zehn sollen folgen. Eine von vielen Erfolgsgeschichten, die auf dem Mist der Turbo-Schnecken gewachsen sind.

»Ein Idealfall«, bewertet Dr. Ernst Jakob diese rasche Veränderung nach der langen Elendsgeschichte.

Sabine Brath sieht es als »Glücksfall« - dass sie bei den Turbo-Schnecken landete. Dass sie dort den Spaß für Nordic Walking entdeckte. Und dass das Leben ihr nun eine neue Dimension beschert hat - Leichtigkeit.
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Active-Aging statt Anti-Aging




Es ist nie zu spät 

Was stimmt denn nun? Mit 30 geht’s bergab? Zehn Jahre später schon völlig »fix und vierzig«? Und ab 50 sind wir »alte Hasen« und gehören zum »alten Eisen«? Oder können wir tatsächlich, wie uns Wissenschaftler hoffnungsfroh versprechen, »20 Jahre 40 sein«? Und dann, »mit 66 Jahren, da fängt das Leben an«? Schön wär’s.

Das Schönste ist: Jugendlichkeit ist wirklich keine Frage des Alters. Es ist durchaus möglich, mit richtig dosiertem Training einen Leistungszustand zu erreichen und zu erhalten, der dem einer 20 bis 30 Jahre jüngeren Person entspricht.

»Wenn alte Gäule in Gang kommen, sind sie nicht zu halten.«

Christian Godfried Lehmann



Wir wollen gesund, attraktiv und vital bis ins hohe Alter bleiben. Dieser Traum von der ewigen Jugend ist so alt wie die Menschheit. Bereits in der griechischen Mythologie wurde dieses älteste Rätsel der Welt - »Warum altern wir?« - von der Sphinx von Theben thematisiert. Das geflügelte Ungeheuer fragte jeden, der vorbeikam: »Was geht am Morgen auf vier, am Mittag auf zwei und am Abend auf drei Füßen?« Wer es nicht wusste, wurde getötet. Schließlich gab Ödipus die richtige Antwort: »Der Mensch.«

So scheint der Lauf des Lebens: Anfangs krabbelt der Mensch auf allen Vieren, dann nutzt er seine zwei Beine, um sich schließ lich im Alter eines Stocks (»drei Füße«) zu bedienen - diese uralte Einschätzung des Altersprozesses hat an Aktualität nichts verloren. Stimmt schon, ständig gibt es neue, bahnbrechende medizinische Erkenntnisse, und wir verfügen über ausgeklügelte Operationstechniken auf allerhöchstem Niveau. Trotzdem: Erkrankungen des Halte- und Bewegungsapparats stehen ganz oben in der Krankheitsstatistik. Warum? Weil der gegenwärtige Lebensstil zu einer eklatanten Unterforderung führt. Weil die Belastung nicht mehr unserem genetischen Programm entspricht, das uns noch auf dem Niveau der Jäger und Sammler aus der Steinzeit wähnt. Weil die meisten Menschen einfach zu wenig körperlich aktiv sind, weil sie sich - wenn überhaupt - einseitigen Belastungen aussetzen und ihr Körpergefühl nur noch mangelhaft entwickelt ist. All dies fördert die degenerativen Prozesse - zum Beispiel an den Gelenken -, die dann bereits im mittleren Erwachsenenalter, also schon ab 35, 40 Jahren, zu ernsten Problem führen.


Das Alter muss kein Schreckgespenst sein

In unzähligen Studien haben Wissenschaftler herausgefunden: Wer seinen Körper und auch seinen Geist nur wenig beansprucht und fordert, beschleunigt den Abbau. Dann wird das Treppensteigen immer mühsamer, die Einkaufstasche scheinbar immer schwerer, der Aktionsradius immer kleiner, der Horizont immer enger - mithin die Lebensqualität immer geringer. Und Altersweisheit beschränkt sich darauf, fachmännisch über Blutdruck und Cholesterinwerte reden zu können.

Das Alter braucht aber beileibe kein Schreckgespenst zu sein. Bis vor 100 Jahren ließ die Umwelt (beengte Wohnverhältnisse, keine Hygiene, Hunger, Seuchen, gefährliche Arbeitsbedingungen) nicht zu, dass der Mensch viel älter als 45 Jahre wurde. Inzwischen werden Männer durchschnittlich 74 und Frauen sogar 79,6 Jahre alt. In wenigen Jahren werden viele damit rechnen können, nicht nur 85 oder 90, sondern 100 zu werden.

Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird, sondern wie man alt wird. Gesundheit und Fitness beginnen im Kopf.


»Sie haben sich aber gut gehalten«, »Mensch, Ihnen sieht man Ihr Alter aber wirklich nicht an« - viele der Alten sind heute nicht mehr mit den Alten von früher zu vergleichen. Alter ist also kein »Lebensabend« mehr, sondern eine Lebensspanne, die 20, 30 oder mehr Jahre dauert - oftmals länger als die Kindheit und Jugend.

Stimmt, manchmal hatten Junggebliebene einfach genetisches Glück. Aber meist haben diese »jungen Alten« immer aktiv etwas für ihre Form getan. Viele der so genannten Best Ager machen es jetzt vor, wie man mit 70 und mehr noch sehr flott leben kann. Viele lernen noch neue Sprachen. Die Lernfähigkeit bleibt bei gesunden Menschen bis ins hohe Alter erhalten. Das Langzeitwissen kann fast unbeschränkt zunehmen, nur das Kurzzeitgedächtnis zeigt mit der Zeit Schwächen. Zur Ruhe setzen? Sie reisen, sie schreiben sich in Universitäten ein, sie gründen Unternehmen, sie melden sich zu Marathons an. Sie haben verstanden: Es kommt nicht darauf an, wie alt man wird, sondern wie man alt wird.

Und wie? Schon vor 2500 Jahren erkannte Hippokrates, der Urvater aller Ärzte: »Alle Teile des Körpers, die zu einer Funktion bestimmt sind, bleiben gesund, wachsen und haben ein gutes Alter, wenn sie mit Maß gebraucht werden und in den Arbeiten, an die jeder Teil gewöhnt ist, geübt werden. Wenn man sie aber nicht braucht, neigen sie eher  zu Krankheiten, nehmen nicht zu und altern vorzeitig.« Christine von Schweden (1626-1689) brachte es so auf den Punkt: »Nicht die Jahre, sondern die Untätigkeit macht uns alt.« Und der Frankfurter Professor Dieter Böhmer formuliert ungeschminkt: »Altersschwäche ist oft nur ein schlechter Trainingszustand.«


Machen Sie Ihrem Alter Beine! 

Banal, aber leider wahr: Altern ist zwar ein Prozess, der auf jeden Menschen zukommt - unweigerlich. Doch es gibt durchaus Möglichkeiten, diesen natürlichen Alterungsprozess deutlich zu verlangsamen und die typischen Alterserscheinungen zu vermeiden. Zwei Drittel der häufigsten Altersbeschwerden können positiv beeinflusst werden, und zwar durch Aktivität. Durch körperliche und geistige Beweglichkeit. Doch, doch: Wir können durchaus unsere biologische Uhr anhalten und sogar wieder ein bisschen zurückdrehen.

Spätestens mit 35 Jahren setzt der natürliche Alterungsprozess ein. Durch Bewegung können Sie den Abbau deutlich verlangsamen - und sogar aufhalten.
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Das Älterwerden ist ein langsamer, schleichender Prozess. Die Veränderungen zeigen sich nicht von heute auf morgen. Aber sie beginnen sehr früh. Schon mit 20 nehmen die Stoffwechselvorgänge unseres Körpers und die Regenerationsfähigkeit ab. Mit 30 sind sie schon langsam zu spüren, diese lästigen, aber normalen Begleiterscheinungen des Älterwerdens: Wenn morgens manchmal der Kreislauf nur mühsam in Gang kommt. Wenn man schneller aus der Puste ist. Wenn man leichter gestresst und schneller genervt, weniger belastbar, häufiger müde und überhaupt verdammt antriebsarm ist.

Es ist wissenschaftlich erweisen, dass der Alterungsprozess spätestens mit 35 Jahren einsetzt. Der Körper baut ab. Die Muskeln schwinden, die Knochen werden brüchig, der Kreislauf träger, die Leistungsfähigkeit sinkt um ein Prozent pro Jahr. Die verlorene Muskulatur wird durch kraftloses Fettgewebe ersetzt. Auf der Waage muss von diesem Prozess der Umwandlung zunächst nichts zu sehen sein, das Gewicht scheint stabil. Aber die Form geht verloren - und dann auch die Formen. Auch der Grundumsatz der Energie verringert sich, während die Blutfettwerte (Cholesterin, Triglyzeride) steigen - und damit auch die Gefahr von Herzinfarkt und Schlaganfall. Wenn der Körper mehr Fett zulegt, wirkt sich das auch auf das Nervensystem aus. Die Skelettmuskulatur gibt ständig Signale an das Gehirn, diese 

Im Lauf der Jahre lassen die Leistungen unserer Organe unterschiedlich stark nach. Mit 30 Jahren steht der Körper meist noch in voller Blüte (100 Prozent Leistungsfähigkeit).Allerdings gibt es auch 75-Jährige, die mit erstaunlichenkörperlichen und geistigen Reserven überraschen. Manche hatten einfach Glück mit ihren Genen, die meisten aber sind ihr Leben lang aktiv.
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Impulse setzen dort so genannte Neurotransmitter frei, also Substanzen, die im ganzen Körper Reize auslösen. Je weniger Muskelsignale das Gehirn erreichen, desto träger wird der Mensch.

Für viele Wissenschaftler steht längst fest, dass es einen fatalen Zusammenhang zwischen depressiven Zuständen und einer ungenügenden Stimulation des Gehirns durch die Muskelmasse gibt. Außerdem beschleunigt Bewegungsmangel auch den Prozess des Alterns im Gehirn und im Nervensystem.

Muskeln, die nicht hinreichend bewegt werden, verlieren ihre Fähigkeit, Zucker aus dem Blutstrom aufzunehmen, und werden unempfindlich gegen das Stoffwechselhormon Insulin. Daraus kann Diabetes vom Typ 2 entstehen. Was man früher als Alterszucker bezeichnete, betrifft heute schon vielfach Jugendliche und sogar Kinder, weil bedenklich viele den Bewegungsinstinkt verloren haben.


Bewegungsmangel ist Gift 

Bewegungsmangel ist eine Hauptursache für das Entstehen von Arthrose. Was nämlich viele nicht wissen oder einfach ignorieren: Bewegungsmangel ist Gift für die Gelenke. Durch stundenlanges Sitzen oder Stehen »verhungern« unsere Gelenke gewissermaßen - der Gelenkknorpel kann nicht optimal mit Nährstoffen versorgt werden. Durch regelmäßiges Training werden die Gelenke deutlich besser ernährt. Jedes Jahr nimmt allein die Knochendichte um ein bis eineinhalb Prozent ab.

»Denk dran, wenn du über den Berg bist, geht es immer schneller bergab«, ließ Charles Schulz eine seiner Peanutsfi guren sagen. Stimmt schon: Spätestens mit Ende 30, Anfang 40 werden die Spuren des Alters deutlich sichtbar. Aber jeder kann den Altersprozess verlangsamen - zum Beispiel durch Bewegung, bewusste Ernährung und Phasen der Entspannung.


Aber noch einmal die gute Nachricht: Dieser körperliche Abbau ist kein unabänderliches Naturgesetz. Es ist nie zu spät. Jeder kann jederzeit (wieder) fit werden. Die Trainierbarkeit des Menschen hört nie auf, sagt Professor Wildor Hollmann, einst Weltpräsident der Sportärzte. »Selbst wer mit 80 anfängt, kann durch Training noch positive Wirkungen erzielen.« Er war es auch, der die ermutigende Formel prägte: Sie können 20 Jahre 40 bleiben.


Warum altern wir eigentlich? 

Das Altern beginnt in der Zelle, lange bevor es äußerlich sichtbar wird. Umweltgifte, Infektionen und Stress tragen dazu bei, ihn weiter zu beschleunigen. Der Prozess des Alterns ist immer noch eines der  großen Rätsel der Wissenschaft. Doch Schritt für Schritt kommt die Altersforschung weiter. Zwei Theorien haben sich durchgesetzt.

→ Die Programmtheorie geht von einem genetisch vorgegebenen Countdown aus. Will heißen: dass der Alterungsprozess angeboren ist. Jeder Organismus regeneriert sich ständig durch Zellteilung. Doch offensichtlich funktioniert das nicht beliebig oft. Dies entdeckte der Altersforscher Leonard Hayflick schon vor 50 Jahren. Er züchtete im Labor Bindegewebszellen. Nachdem die Zellen sich rund 50-mal geteilt hatten, starben sie ab. Seitdem vermutet die Wissenschaft, dass in jedem eine innere »Uhr« in der Erbsubstanz (DNS) tickt. Täglich sterben rund 600 Milliarden Zellen ab, aber genauso viele baut der Körper wieder auf - wenn er jung ist. Leider läuft mit zunehmendem Alter diese Zellerneuerung nicht mehr optimal.»Wir schonen uns zu Tode«  Dass es wirklich nie zu spät ist, hat die Ärztin Maria Fiatarone in einem Feldversuch mit Altersheimbewohnern bewiesen, die zwischen 86 und 96 Jahre alt waren. Sie trainierte mit einer Gruppe acht Wochen lang. Dreimal pro Woche wurde eine einzige Kräftigungsübung für die Oberschenkel durchgeführt. Resultat: Der durchschnittliche Kraftzuwachs der Alten betrug 171 Prozent, auch ein Muskelzuwachs konnte festgestellt werden: 9 Prozent. Und sogar die Gehgeschwindigkeit nahm wieder deutlich zu: um rund 50 Prozent. Der Schweizer Diplomtrainer Werner Kieser (»Kieser Training«) meint: »Wir schonen die Alten zu Tode.«



→ In der Verschleißtheorie spielen freie Radikale aus dem Zellstoffwechsel eine zentrale Rolle. Gewissermaßen verlebt sich der Mensch selbst. Denn bei allem, was uns einerseits am Leben hält, (etwa das Atmen oder das Essen), entstehen auch schädliche Abfallprodukte, die mit der Zeit Zellen und Erbsubstanz zerstören und zur Abnutzung des Körpers führen.

Der radikalste Schadstoff in diesem Prozess: Sauerstoff. In den Kraftwerken unserer rund 70 Billionen Körperzellen (Mitochondrien) werden Nährstoffe zu Energie verheizt. Dafür brauchen die Zellöfen Sauerstoff und produzieren gleichzeitig auch freie Radikale: Das sind wild gewordene, schädliche Verbindungen, die Zellen angreifen und nach und nach immer stärker Blutgefäße, Organe, Gelenke attackieren - und schließlich verschleißen.


Anti-Aging? Active Aging! 

Vor gut zehn Jahren schwappte aus den USA die Anti-Aging-Welle zu uns. Immer mehr Jünger dieser frohen Botschaft glauben, dass man den täglichen Alterungsprozess einfach durch Hormontherapien stoppen kann - und sie versuchen, sich ewige Jugend mit einer täglichen Spritze des genetisch hergestellten Wachstumshormons HGH (Human Growth Hormone) oder DHEA zu erkaufen.

Anti-Aging - schon dieser verheißungsvolle Medizinbegriff ist irreführend. Altern ist schließlich keine Krankheit. Wir altern nun mal - ob wir wollen oder nicht. Aber wir können verhindern, dass wir vorzeitig altern. Und längst ist ja auch bekannt, was diesen Prozess besonders fördert: Nikotin, Alkohol, Stress, Schlafdefizite - und Bewegungsmangel. Diese negativen Einflüsse, unser Lebenswandel also, beschleunigen die Verschleißvorgänge.


Die fatalen Folgen von Inaktivität 

Kommt Ihnen das bekannt vor? Irgendwie fühlen Sie sich nicht wohl. Sie schlafen schlecht und tagsüber sind Sie meist müde, manchmal so richtig zerschlagen. Sie können sich nur ganz schwer zu etwas aufraffen. Sie kommen einfach nicht in die Gänge. Es mangelt an der nötigen Energie. Der Rücken schmerzt. Irgendetwas scheint Ihnen auf dem Magen zu liegen. Sie sind kurzatmig. Mitunter stellen sich Schwindelgefühle ein. All das sind deutliche Symptome für Bewegungsmangel. Bewegungsmangel ist als Energieräuber ebenso unterschätzt wie weit verbreitet. Die Fakten sind ernüchternd: Nicht einmal ein Drittel der Erwachsenen treibt hierzulande mindestens einmal pro Woche Sport. Viele gehen täglich weniger als 1000 Meter.

Was freie Radikale und vorzeitiges Altern fördert

Freie Radikale sind aggressive Sauerstoffverbindungen, die durch die Nahrung und Atemluft in den Körper gelangen. Folgende Faktoren können schädlich sein: UV-Strahlung, Tabakrauch, Ozon, Alkohol, Stress, Umweltgifte und Abgase, bestimmte Medikamente, wenig Schlaf, falsche Ernährung, zu wenig Bewegung.


Die Hauptursachen von Zivilisationskrankheiten

Mehr als 80 Prozent unserer so genannten Zivilisationskrankheiten (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, also Bluthochdruck, Herzinfarkt, Arteriosklerose; Stoffwechselerkrankungen, also Diabetes mellitus, Gicht, erhöhter Cholesterinspiegel; Übergewicht, Fettsucht, Magersucht, Krebs; Erkrankungen des Bewegungsapparats) sind die Folge von nur fünf Hauptursachen:→ Falsche Lebensweise (Hektik, Stress)
→ Fehlernährung (Fastfood, Fertigprodukte) bzw. Überernährung
→ Genussmittelkonsum (Rauchen, Alkohol, Süßigkeiten)
→ Medikamentenmissbrauch (Schmerzmittel, Beruhigungsmittel, Schlafmittel)
→ Bewegungsarmut





Unser Körper ist schlau, er funktioniert nach dem Prinzip der Selbstregulierung. Das biologisches System passt sich stets an. Wenn wir den Körper fordern (zum Beispiel durch Training stärkeren Belastungsreizen aussetzen), stellen sich der Muskelapparat, Herz-Kreislauf-System, sogar die Verdauung rasch auf die höheren Anforderungen ein. Folge: eine Verbesserung der Struktur. Unsere Leistungsfähigkeit nimmt zu. Wenn wir den Körper zu wenig fordern, unterfordern, schaltet das ganze System auf Sparflamme. Langfristig kündigt der Körper die Mitarbeit komplett auf. Die Natur leistet sich nicht den Luxus, etwas mitzuschleppen, das offensichtlich nicht mehr richtig gebraucht wird. Wer rastet, der rostet. Das ist wirklich so.
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Angenehme Anstrengung: Nordic Walking ist ideal, um in Gang zu kommen, weil die Überwindung längst nicht so groß ist wie zum Beispiel beim Laufen.


Bewegungsmangel zerstört die Balance 

Bewegungsmangel ist wider unsere Natur. Nur durch Bewegung kann das Herz-Kreislauf-System optimal und reibungslos funktionieren. Unsere Muskulatur, unser Knochenapparat, unser Stoffwechsel - alles ist auf Bewegung eingestellt und ausgerichtet. Unser dynamischer Bewegungsapparat wird missbraucht, wenn wir ihn und uns allzu sehr schonen, faul sind. Das ganze System gerät aus der natürlichen Balance. Vor allem aber raubt Bewegungsmangel einen Großteil der Energie und Lebensfreude und führt in den Teufelskreis der Trägheit. Und Trägheit macht traurig.


Die Trägheit des Körpers 

Das Phänomen der Trägheit kann jeder an sich selbst beobachten. Zum Beispiel wenn Sie tagsüber müde sind und sich hinsetzen oder hinlegen. Nimmt dann die Müdigkeit ab? Nein, sie nimmt eher zu. Es bedarf dann einer willentlichen Anstrengung, um wieder aufzustehen und weiterzuarbeiten. Unser Körper widerstrebt zuerst immer jeder neuen Herausforderung. Beobachten Sie doch bitte einmal bewusst, wann Sie bzw. Ihr Körper zur Trägheit neigt. Stimmt’s, wir werden immer träger, je mehr wir uns der Trägheit hingeben.

Und was passiert, wenn wir die Trägheit bewusst überwinden? Wenn wir uns morgens nach dem Aufstehen recken, strecken und dehnen? Oder abends den Körper noch beim Training fordern? Wir werden uns hinterher großartig fühlen, lebendig und frisch - jedenfalls besser, als wenn wir bloß auf der faulen Haut gelegen hätten.

Das Trägheitsgesetz lässt sich also nur durch Aktivität aushebeln. Stehen Sie also auf, wenn Sie schon seit längerer Zeit sitzen. Gehen Sie ein paar Schritte hin und her. Besser: Machen Sie einen Spaziergang. Noch besser: Nehmen Sie Nordic-Walking-Stöcke in die Hand und gehen Sie eine Trainingsrunde. Atmen Sie tief durch. Sie werden erleben, wie Bewegung den inneren Energiefluss in Gang bringt - und wie Sie beginnen, sich wohl zu fühlen. Und jünger.




11 gesunde Gründe für Nordic Walking 

Wie segensreich Bewegung ist, beweisen immer neue Studien. So sinkt das Risiko, frühzeitig zu sterben, um etwa zwei Drittel. Doch aktive Menschen gewinnen nicht nur zusätzliche Jahre. Sie gewinnen zusätzlich an jedem Tag mehr Energie und Lebenskraft.

»Nordic Walking kommt der perfekten Übung am nächsten«, betitelten US-Wissenschaftler eine Studie in der Fachzeitschrift  Sports Medicine.



Nordic Walking verbessert die Sauerstoffversorgung 

Durch regelmäßiges Training lernt die Lunge, größere Mengen Luft aufzunehmen, und transportiert mehr Sauerstoff zu den Körperzellen. Tiefere Atemzüge sorgen für eine stärkere Belüftung der Lungenbläschen. Das wirkt sich auch indirekt auf die roten Blutkörperchen aus, die den Sauerstoff transportieren. Ihre Anzahl steigt mit dem Training.


Nordic Walking verbessert die Denkleistung 

Auch das Gehirn profitiert von der besseren Sauerstoffversorgung. Durch moderates Training wird unser Denkorgan mit doppelt so viel Sauerstoff versorgt wie beim Sitzen. Deswegen kommen einem unterwegs oftmals die besten Ideen. Hinzu kommt, dass beim Training im richtigen Pulsbereich das Kreativhormon (ATCH) steigt. Es kann Fettablagerungen zwischen den Gehirnzellen wieder lösen. Dadurch verbessert sich unser Gedankenstrom.


Nordic Walking verbessert die Herzleistung 

Ähnlich wie ein Muskel lässt sich das Herz durch Training aufbauen - schließlich ist auch das Herzstück für Gesundheit und Fitness ein  Muskel. Durch regelmäßige Bewegung vergrößert sich das Herzvolumen, die Pumpe wird leistungsfähiger und kann ökonomischer arbeiten: Der Ruhepuls sinkt, ebenso der Blutdruck.


Nordic Walking verbessert die Durchblutung 

Die Durchblutung und Versorgung hängt von der Durchgängigkeit und Dichte des Blutnetzes ab. Durch Ausdauertraining kann die Zahl der Kapillaren auf das 30- bis 50fache ansteigen, es entstehen neue Querverbindungen. Dadurch verbessert sich die Durchblutung um das 15- bis 20fache. Dies schafft kein Medikament.

»Gelenkgesundheit ist unabdingbare Voraussetzung für Mobilität, und Mobilität ist Voraussetzung für unsere Gesamtgesundheit«, sagt Prof. Puhl, ärztlicher Direktor und Chefarzt der Orthopädischen Klinik der Universität Ulm  sowie nationaler Koordinator der Initiative Bone and Joint Decade.



Nordic Walking ist segensreich für die Gelenke 

Auch unsere Gelenke brauchen eine regelmäßige Belastung, wenn ihr optimaler Funktionszustand erhalten bleiben soll. Bei einem Gelenk, das längere Zeit ruhig gestellt werden musste (Bruch), können erhebliche Schäden auftreten - Inaktivitätsschäden. Denn die Muskulatur, die das Gelenk umgibt und stabilisiert, schwindet. Nordic Walking stärkt Muskulatur und Gelenke.


Nordic Walking fördert erholsamen Schlaf 

Nur wer den Körper fordert und auslastet, gibt dem Körper, was er braucht - zum Beispiel auch das wichtige Verlangen nach Schlaf. Wirklich erholsamer Schlaf setzt nämlich körperliche Aktivität während des Tages voraus. Erst dann werden wir »rechtschaffen müde«.


Nordic Walking hält schlank 

Nur Bewegung in Kombination mit einer Ernährungsumstellung hilft, unliebsame Pfunde zu verlieren. Bewegung wirkt wie ein Zündfunke für den Stoffwechsel, kurbelt die Verbrennung von Fettsäuren an und verstärkt die Aktivität fettabbauender Enzyme. Der Organismus braucht etwa drei Monate, um den Stoffwechsel umzustellen.


Nordic Walking hilft dem Darm 

Durch die Bewegung wird der Darm massiert, und feste Bauchmuskeln halten das »Darmpaket« schön zusammen, sodass der Tonus stimmt und die Darmpassage beschleunigt wird. Wer sich viel bewegt, leidet so gut wie nie unter Verstopfung. Verstopfung führt zu Unwohlsein, Darmreizungen und Rückvergiftung, wenn der Darminhalt zu lange im Darm bleibt.


Nordic Walking stärkt den Rücken 

Besonders Menschen, die viel sitzen, profitieren: Beim Nordic Walking wird der Bewegungsapparat um bis zu 30 Prozent entlastet. Ergebnisse einer großen finnischen Studie belegen, dass jeder Zweite mit Wirbelsäulenproblemen nach regelmäßigem Nordic-Walking-Training schmerzfrei war. Das Training wirkt wie eine natürliche, sanfte Mobilisation. Die Beweglichkeit des Oberkörpers, vor allem die seitliche Mobilität der im Alltag vernachlässigten Nackenpartie und Wirbelsäule, nimmt zu.


Nordic Walking steigert das Wohlgefühl 

Bewegung steigert das Wohlbefinden - das haben zig Studien bestätigt. Zwei Drittel jener, die sich regelmäßig sportlich betätigen, sind mit ihrem Leben »zufrieden«. In der Gruppe der Sportmuffel behaupten das nur 48 Prozent. Aktive gewinnen Distanz zu Aufgaben und Problemen. Sie lernen, die eigenen Grenzen einzuschätzen und ihre Ziele geduldig zu erreichen. Und Erfolgserlebnisse stärken nun mal auch das Selbstwertgefühl.

Dynamisch: Nordic Walking kann sehr rasant und anspruchsvoll sein. Die Grundtechnik sollte sauber gelerntsein. Es kommt aber gar nicht auf die Schnelligkeit an, sondern auf die effektive Ausführung der Technik.
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Nordic Walking lockt an die frische Luft 

Bewegung an der frischen Luft ist ideal.Weil der Kreislauf angeregt wird, und weil der Einfluss von Sonnenlicht die Umwandlung des Provitamin D in seine aktive Form (für den Knochenaufbau notwendig) erhöht und den Kalzium- und Phosphathaushalt im Körper reguliert. Außerdem führt es zu einer Erhöhung des Botenstoffs Dopamin im Gehirn, der Gefühlsleben und Stimmung steuert. Ein Defizit führt zu depressiven Verstimmungen. Durch das Tageslicht werden auch noch zwei Hormone, die das Wohlbefinden direkt beeinflussen, im richtigen Takt stimuliert: das Schlafhormon Melatonin und das Gute-Laune-Hormon Serotonin.




Der ärztliche Gesundheits-Check 

Beim Nordic Walking kann man sich kaum überlasten. Trotzdem, um das Risiko zu minimieren, empfiehlt sich ein Gesundheits-Check:→ wenn Sie seit Jahren keinen Sport mehr getrieben haben,
→ wenn Sie sich wegen bekannter gesundheitlicher Einschränkungen über Ihre Leistungsgrenzen informieren möchten,
→ wenn Sie sich über den Status Ihrer Fitness im Unklaren sind oder
→ wenn Sie möglicherweise verborgene gesundheitliche Risiken ausschließen wollen.



Sport ab 40:

Steigen Sie auf jeden Fall langsam ein. Und vorher sollten Sie sich am besten sportärztlich untersuchen lassen.



Der allgemeine Check-up 

Steht gesetzlich versicherten Frauen und Männern ab dem 35. Lebensjahr alle zwei Jahre zu, unabhängig davon, ob Beschwerden vorliegen oder nicht. Der medizinische Check-up (beim Hausarzt, einem Allgemeinmediziner bzw. Internisten) dient vor allem der Früherkennung von Krankheiten. Der Arzt fragt nach bestehenden oder vergangenen Beschwerden und allgemeinen Lebensgewohnheiten. Dabei sollten auch Ihre Trainingspläne zur Sprache kommen. Die körperliche Untersuchung konzentriert sich u. a. auf Körpergewicht, Puls, Blutdruck, Atemfunktionen. Eine Blutuntersuchung gibt Aufschluss über mögliche Stoffwechselstörungen. Bei einer Urinprobe wird festgestellt, ob mit den Nieren und Harnwegen alles in Ordnung ist. Bei Bedarf wird auch ein EKG durchgeführt, um eventuelle Probleme mit dem Herzen zu erkennen.


Der sportmedizinische Check-up 

Soll individuelle Belastungsgrenzen abklären helfen. Untersucht werden u. a. das Herz-Kreislauf-System, der Status der Venen und Arterien, die Beweglichkeit der Gelenke, die Muskelkraft, die Koordination. Ein Belastungs-EKG ermittelt Ihren optimalen Trainingspuls. Auf einem Laufband lässt sich Trainingszustand als Sollleistung in Watt pro Körpergewicht messen. Die spezielle sportmedizinische Untersuchung gehört nicht zu den Leistungen der gesetzlichen Krankenkasse und muss deshalb selbst bezahlt werden. Sie ist jedoch zu empfehlen, wenn Sie regelmäßig trainieren wollen.

Checkliste Fitness und Gesundheit

Fitnessparameter (diese Werte lassen sich durch Sie gestalten)
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Medizinische Parameter
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* 1 BMI = Körpergewicht: Körpergröße2 (siehe auch Seite 78); 2 Taillenumfang: Messung über Bauchnabel; 3 Hüftumfang: Messung über Beckenknochen; 4 Taillenumfang dividiert durch Hüftumfang (Zielwert bei Frauen < 0,85, Zielwert bei Männern < 1,0); 5 Messung direkt nach dem Wachwerden, ohne körperliche Aktivität






Auf einen Blick: Basiswissen über nützliche Nordic-Walking-Ausrüstung 


Die Nordic-Walking-Stöcke 

sind das A und O. Stöcke mit einem festen Schaft sind im Hinblick auf Schwingungseigenschaften und Gewicht günstiger als Teleskopstöcke.→ Die richtige Stocklänge lässt sich über die einfache Formel »Körpergröße in cm mal 0,66« ermitteln.
→ Spezielle Schlaufen ermöglichen das Greifen und Öffnen der Hand beim Training. Probieren Sie am besten mehrere Modelle aus.
→ Die Stockspitze sollte aus gehärtetem Stahl sein.
→ Pads sind für den Einsatz auf Asphalt.



Nordic Walking ist ein ungewöhnlich  preiswerter Sport. Die Basisausrüstung (Stöcke, spezielle Nordic-Walking-Schuhe und ein Herzfrequenzmesser) kostet rund 250 Euro. Prinzipiell gilt: Je besser die Ausrüstung, desto größer auch der Trainingseffekt und vor allem der Spaß beim Training.



Die Nordic-Walking-Schuhe 

sind ein wichtiges Ausrüstungsteil, weil sie spezielle Anforderungen erfüllen müssen. Der Nordic-Walking-Schuh soll das Aufsetzen und Abrollen des Fußes unterstützen, eine hohe Seitenstabilität gewährleisten und möglichst wasserdicht sein (GoreTex). Die Sohle soll für den Einsatz im Gelände griffig sein.


Funktionelle Nordic-Walking-Kleidung 

sollte für einen Feuchtigkeitstransport von innen nach außen sorgen und Schutz vor Wind und Regen bieten. Nordic Walking ist ein Ganzjahressport - da macht es Sinn, in die entsprechende Ausrüstung zu investieren. Je besser die Kleidung, desto höher ist die Trainingsqualität.


Das Herzfrequenzmessgerät 

ist ein lohnendes, unverzichtbares Ausrüstungsteil für Nordic Walker. Es kommt auf eine einfache Bedienbarkeit (große Ziffern, Beleuchtung), EKG-Genauigkeit und einen codierten Gurt an.


Sonstiges Equipment 

Spezielle Nordic-Walking-Handschuhe können Blasenbildung verhindern. Für längere Touren und bei warmen Temperaturen sind  Trinksysteme sinnvoll. Für Nordic Walking in der Dämmerung oder nachts gibt es Stirnlampen.
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Die effektive Nordic-Walking-Technik




Das komplette Trainingsprogramm 

Komisch. Wie sehen die denn aus? Lächerlich. Anfangs wurde Nordic Walking als Bewegungsform sehr skeptisch betrachtet. Schlimmer noch: Nordic Walking wurde belächelt, oftmals sogar verspottet. Inzwischen sind selbst Kritiker positiv überrascht, wie schön, harmonisch, effektiv und kraftvoll diese Art des Ausdauertrainings sein kann. Voraussetzung dafür ist allerdings, dass die Technik beherrscht wird.

Gerade für ältere Menschen ist Nordic Walking wie maßgeschneidert, es bietet ein paar unschlagbare Vorteile. Denn durch den komplexen Bewegungsablauf werden auf einen Streich gleich vier der fünf grundmotorischen Fähigkeiten (Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit) ausgebildet und trainiert.

»Der Körper ist das Sprachrohr der Seele.«

Unbekannter Verfasser



Nur die Entwicklung der Schnelligkeit, die fünfte grundmotorische Fähigkeit, kommt beim Nordic Walking deutlich zu kurz. Aber Schnelligkeit spielt, wenn wir älter werden, ohnehin eine untergeordnete Rolle.


Vom Bewegungsvermeiden zur Bewegungsfreude 

Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit - dass sich all das im Lauf der Jahre spürbar zurückbildet, nehmen die meisten als Normalfall hin. Auf einmal geht das ein oder andere nicht mehr. Plötzlich können wir uns nicht mehr gescheit bücken. Wir sind rasch aus der Puste. Wir können die Kiste über Kopf kaum mehr heben. Wir stolpern - in manchen Alltagssituationen fällt der Abbau gnadenlos und schmerzlich auf. Wir kommen schnell an die Grenze des körperlich Machbaren oder sind sogar überfordert. Aber irgendwie richten wir uns im Lauf der Zeit darauf ein, dass Power und Flexibilität nachlassen - ein schleichender Prozess.

Wie gesagt: Ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir Jahr für Jahr ein Prozent unserer Muskelmasse. Unmerklich passen wir uns und unsere Ansprüche den Leistungseinbußen an. Nicht selten entwickeln wir uns Schritt für Schritt zu Bewegungsvermeidern. Wir richten uns auf einem immer geringeren Niveau ein.

Ist es nicht so: Die meisten akzeptieren diese negative Entwicklung als natürlichen Preis des Älterwerdens.

 

	Was sich im Alter verändert  (klassische Alterserscheinungen)	Was Nordic Walking als altersspezifische Sportart bewirkt 
	→ 	Verringerung der körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit	→ 	Zunahme von Kraft, Koordination, Beweglichkeit und der Herz-Kreislauf-Leistung
	→ 	Verringerung des mentalen Antriebs, depressive Stimmung	→ 	Abbau von Depressionen und Stimmungsschwankungen
	→ 	Vereinsamung und Rückgang sozialer Kontakte und Bindungen (z. B. Berufsende)	→ 	Aufbau sozialer Kontakte (z. B. in Treffs und Trainingsgruppen)
	→ 	Osteoporose (Knochenschwund, Neigung zur Knochenbrüchigkeit), vermehrter Gelenkverschleiß	→ 	Gelenkschutz durch Muskelaufbau und moderate Belastung der Gelenke
	→ 	Zunahme von Körpergewicht und Körperfettanteil	→ 	Aufbau von Muskulatur, beim Training werden zusätzlich Kalorien verbrannt
	→ 	Abbau von Muskelmasse	→ 	Aufbau der Muskulatur durch den regelmäßigen Trainingsreiz (Kraftausdauer und Maximalkraft)
	→ 	Spätfolgen eines ungesunden Lebensstils (Auftreten bestimmter Krankheitsbilder)	→ 	Vorbeugung (Prävention)
	→ 	Resignation, Altersstarsinn	→ 	Neue Zielsetzungen und Schwerpunkte durch aktiven Lebensstil



Nordic Walking - das Multifunktionswerkzeug für aktives Altern 

Schon auf den ersten Blick fällt bei vielen älteren Menschen auf, dass oftmals ihre Elastizität der Muskeln und Sehnen rapide abgenommen hat. Sie bewegen sich mit kleinen Schritten durch den Alltag, der Oberkörper ist leicht vorgeneigt, die Arme hängen und pendeln kaum. Der Bewegungsspielraum wird immer kleiner.

Nordic Walking wirkt da wunderbar entgegen.

Die Technik - wenn sie sauber ausgeführt wird - besteht aus raumgreifenden Armbewegungen, längeren Schritten und dynamischen  Oberkörperbewegungen. Regelmäßiges Training sorgt sehr bald wieder für mehr Beweglichkeit und lässt schließlich auch die Bewegungsspielräume wieder größer werden.


Was bedeutet Beweglichkeit? 

Die Sportwissenschaft definiert Beweglichkeit als die Fähigkeit, Bewegungen mit großer Schwingungsbreite aus eigener Kraft oder durch den Einfluss äußerer Kräfte in einem oder mehreren Gelenken ausführen zu können. Dabei setzt sich Beweglichkeit gleichermaßen aus der Dehnfähigkeit der Muskulatur, der Sehnen, der Bänder und des Gelenkkapselapparats sowie der Gelenkigkeit, die durch die Struktur des Gelenks selbst bestimmt wird, zusammen. Je mehr Sie für Ihre Beweglichkeit tun, umso besser können Sie auch Ihre Ausdauer und Kraft trainieren.

Nützliche Stretchingübungen mit Stöcken als Hilfsmittel fi nden Sie auf Seite 52/53.


Sicherlich wissen Sie, wie wichtig Dehnen für die Gesundheit ist. Aber praktizieren Sie es auch? Dehnen hilft, die Beweglichkeit zu bewahren und zu verbessern. Die populärste Form des Dehnens kennen wir unter dem Namen Stretching. Klar, auch in diesem Buch darf Stretching nicht fehlen. Stretching zielt hauptsächlich auf die Muskulatur. Allerdings wird dabei für die Beweglichkeit der Wirbelsäule kaum etwas getan. Obwohl sie gewissermaßen das Rückgrat unserer Existenz ist. Der erfahrene Sportmediziner Dr. Hans-Wilhelm Müller-Wohlfahrt: »Meiner Erfahrung nach lassen sich 90 Prozent aller Muskelprobleme der Wirbelsäule zuordnen.«

Also sind spezielle Übungen, die Sie beweglich halten, sehr wichtig. Die Wirbelsäule ist die zentrale Stütze unseres Skeletts, die von Kopf bis Steiß alles zusammenhält. Sie besteht aus 24 Wirbeln und 23 Bandscheiben. Die Wirbelsäule hat die Funktion eines rustikalen Stoßdämpfers, der komplizierte Aufgaben zu leisten hat. Sie wirkt stützend und zugleich federnd, sie soll und muss sich in sich strecken, drehen, beugen, verwringen, zur Seite neigen können. Gleichzeitig laufen im Inneren der Wirbelsäule hochsensible Steuerungsvorgänge zusammen: Das Rückenmark ist Schaltzentrale für den gesamten Organismus - das zentrale Nervensystem. Um die Beweglichkeit der Wirbelsäule zu fördern, finden Sie auf den nächsten beiden Seiten sieben Mobilisationsübungen.

Mobilisationsübungen

Führen Sie diese Mobilisationsübungen ohne Anstrengung aus. Konzentrieren Sie sich ganz auf den Körper. Diese Übungen in gleichmäßigem, rhythmischem Wechsel sorgen dafür, dass die Knorpel besser mit Nährstoffen versorgt werden. Außerdem wird das gesamte Bindegewebe aufgelockert. Die Wirkung werden Sie unmittelbar spüren - einfach wohltuend und entspannend.

Achtung! Stecken Sie für diese Übungen immer die Asphalt-Pads auf die Stockspitzen.
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1. Armschwingen im Stand Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Die Stöcke in der Mitte fassen und die Arme locker vor- und zurückschwingen.

2. Schulterkreisen rückwärts Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Jetzt mit der Schulter in großen Bewegungenrückwärts kreisen.
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3. Oberkörper drehen Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Stöcke auf die Schulternlegen und dann den Oberkörper locker abwechselnd nach links und rechts drehen.

4. Beinschwingen Mit den Stöcken abstützen und dann erst das eine Bein, dann das andere Bein locker vor- und zurückschwingen.
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5. Acht schreiben Mit den Stöcken den Stand stabilisieren. Jetzt mit dem Fuß eine möglichst große Acht schreiben. Fuß wechseln. Varianten: Einmal links herum, dann rechts herum.

6. Fußabrollen Mit den Stöcken den Stand stabilisieren. Auf die Zehenspitzen stellen, langsam über die Zehenballen auf die Ferse abrollen. Jetzt die Zehenspitzenanheben und langsam wieder zurückin die Ausgangspositionabrollen.
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7. Auf der Stelle marschieren Stöcke anziehen und auf der Stelle marschieren. Arme weit schwingen und Knie hochheben.



Übrigens: Nordic Walking bildet durch aktive Dehnung die Beweglichkeit aus. Mehr noch: Bei anschließenden Dehnungsübungen werden zudem statische Reize gesetzt. Nordic Walking bietet also gleich zwei anerkannte Methoden zur Erhöhung der Beweglichkeit.


Was bedeutet Ausdauer? 

Vermutlich sind Ihnen die Fachbegriffe Cardiotraining oder aerobes Training nicht unbekannt. Sie stehen für Ausdauer. Ausdauer heißt: eine sich wiederholende Bewegung, die lang und anstrengend genug ist, um das Herz und die Lunge zu fordern. Um das zu erreichen, benutzt man meistens große Muskeln wie die Oberschenkel, die Gesäßmuskeln, die großen Rücken- und Armmuskeln. Der Begriff aerobes Training (»Aerobic«) wurde Ende der 1960iger Jahre von Dr. Kenneth Cooper, einem amerikanischen Arzt und Fitnessexperten, geprägt. Er bedeutet: Bei der sportlichen Betätigung wird der Körper mit mindestens so viel Sauerstoff versorgt, wie er verbraucht. Nordic Walking ist aerobes Training in seiner besten Form. Schließlich sind bis zu 90 Prozent der Muskulatur in Aktion.

Bei allen anderen Ausdauerbelastungen reagiert der Organismus mit einer grandiosen Leistungssteigerung. Besonders bei Einsteigern und Anfängern werden gerade in den ersten Wochen erstaunliche Leistungssteigerungen erzielt. Dies motiviert ungemein und sorgt für neuen Schwung.

Das Sportlexikon erklärt: Kraft ist die motorische Fähigkeit, eine Masse zu bewegen, einen Widerstand zu überwinden oder ihm entgegenzuwirken.



Was bedeutet Kraft? 

Wenn wir mit den Jahren an Muskelkraft verlieren, macht sich das gleich doppelt bemerkbar. Erstens vermindert sich die so genannte Kraftleistung - wir können einfach nicht mehr so viel heben, drücken, stemmen oder tragen. Und zweitens wird durch den Abbau von Muskelmasse auch der Energiestoffwechsel reduziert - wir verbrennen weniger Kalorien.

Durch energischen Stockeinsatz kann Nordic Walking ein sehr effektives Krafttraining sein, das doppelt für den Erhalt und den Aufbau der Muskelkraft sorgt. Nordic Walking ist ein Ganzkörpertraining und kann - durch den bewussten und kräftigen Einsatz der Stöcke - ein sehr effektives Krafttraining sein. Die Muskelkraft nimmt zu.

Während des Trainings wird die gesamte Oberkörpermuskulatur beansprucht und trainiert. Diese lange und moderate Belastung ist ein sanftes Kraftausdauertraining.

Nach dem Ausdauertraining lassen sich die Stöcke bei Einzel- oder Partnerübungen wie richtige Krafttrainingsgeräte einsetzen. Diese dynamischen Kraftübungen - solo oder mit Partner - werden bis zur subjektiven Ermüdung durchgeführt und trainieren die Ausbildung der Maximalkraft.

Bekanntlich verbrennt Fett ja nur in der Muskulatur. Das bedeutet: Je mehr Muskeln Sie haben, umso mehr Fett können Sie verbrennen. Krafttraining kann also den Stoffwechsel auf besondere Weise stimulieren.

Fünf Kräftigungsübungen fi nden Sie auf Seite 46/47, Kräftigungsübungen mit Partner auf Seite 48/49.



Was bedeutet Koordination? 

Die Koordination, das Zusammenspiel von Skelettmuskulatur und Zentralnervensystem, spielt bei jeder Bewegung eine bedeutende Rolle. Je komplizierter und komplexer der Bewegungsablauf, desto größer die Anforderung an die Koordinationsfähigkeit.

Beim Nordic Walking sind die Anforderungen besonders hoch. Die Arm- und Beinbewegungen müssen koordiniert werden: das Greifen und Öffnen der Hände (je nach Stockposition), die Kraftimpulse während der Schubphase, die Rotation und Aufrichtung des Oberkörpers und die aktive, bewusste Fußarbeit. Kein Wunder, dass manche Nordic Walker gerade zu Beginn von den komplexen Anforderungen überrascht - und oftmals auch überfordert - sind.

Nicht selten wirken die ersten Schritte eher unkoordiniert und weniger harmonisch. Doch mit fachkundiger Anleitung sind schnelle Fortschritte möglich. Die beim Nordic Walking geforderten koordinativen Fähigkeiten reduzieren sich aber nicht auf ein rein gekonntes Einsetzen der Nordic-Walking-Stöcke. Vielmehr spielen noch weitere Faktoren (etwa der Gleichgewichtssinn, die Orientierungs-, Reaktions- und Rhythmusfähigkeit) eine wichtige Rolle.

Nordic Walking ist einfach, aber auch komplex. Es stellt hohe Ansprüche an die Koordinationsfähigkeit.
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Koordinationssübungen, die Spaß machen, fi nden Sie auf Seite 50/51.


Der Grundschritt lässt sich in vier Phasen unterteilen.  Tasten: Aufsetzen der Ferse und des gegengleichen Stocks.  Belasten: Einsatz der jetzt aktiven Muskulatur.  Aufrichten: Oberkörper in betont aufrechter Position halten.  Abdrücken: Unterstützung der Vorwärtsbewegung durch bewussten Fuß- und Armeinsatz.


Eine unzureichende Koordination ist häufig die Ursache für typische Altersunfälle - Stürze. Diese können nicht mehr verhindert werden, weil die Reaktion langsam und mögliche Abfangbewegungen unzureichend und uneffektiv sind. Jedes Jahr ziehen sich etwa 140 000 ältere Menschen Schenkelhalsfrakturen zu, viele von ihnen verlassen nie wieder das Krankenhaus.




Der Nordic-Walking-Grundschritt 

Auf den ersten Blick ist Nordic Walking mit dem Skilanglauf vergleichbar. Entscheidend für die richtige Technik ist der korrekte Einsatz der Nordic-Walking-Stöcke. Die Stockspitze zeigt immer nach schräg hinten. Der rechte Stock wird aufgesetzt, wenn die linke Ferse den Boden berührt, und der linke Stock dann, wenn die rechte Ferse den Boden berührt. Je länger jeder Stock Bodenkontakt hat, desto effektiver ist das Training.

Der Bewegungsablauf wirkt - wenn er korrekt ausgeführt wird - sehr dynamisch und harmonisch.

 

Im Standbild sieht die Grundtechnik so aus: Sie stehen betont aufrecht, linkes Bein vorne, die Stöcke werden nahe am Körper gehalten. Der rechte Arm ist leicht gebeugt nach vorne gestreckt, die Faust ist in Bauchnabelhöhe. Der linke Arm ist ganz nach hinten gestreckt, die geöffnete Hand ist auf derselben Höhe wie die rechte Faust.

Durch die raumgreifende Armbewegung ergibt sich eine angepasste Schrittlänge. Das bedeutet: Der Abstand zwischen der linken Fußspitze und der rechten Ferse entspricht der Stocklänge. Der vordere Stock setzt unter dem Körperschwerpunkt auf, der hintere Stock setzt weit hinter dem Körper auf. Somit steht der vordere Stock in einem Winkel von ungefähr 60 Grad, der hintere von ungefähr 50 Grad.

In dieser Position stehen Sie auf der linken Ferse und auf dem rechten Vorderfuß. Beim Loslaufen werden das rechte Bein und der linke Arm gegengleich nach vorne geführt, wobei jetzt physiologische Bewegungsmuster genutzt werden - Sie schwingen ganz natürlich diagonal mit den Armen.

Die Grundtechnik - worauf es ankommt
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Achtung!  Sollten Sie, was durchaus passieren kann, den rechten Stock und den rechten Fuß gleichzeitig aufsetzen, gehen Sie im so genannten Passgang. Dieser Passgang entspricht nicht unserem natürlichen Bewegungsmuster und ist somit falsch.



Ein ganz natürlicher Bewegungsablauf 

Noch einmal das Ganze: Die Beine bewegen sich wie beim normalen Gehen. Sie führen jeweils das linke Bein und den rechten Arm bzw. das rechte Bein und den linken Arm gleichzeitig nach vorne.→ Die Füße zeigen gerade nach vorne und setzen jeweils mit der ganzen Fläche auf der Ferse auf. Rollen Sie dann über die Außenkante des Fußes und den »großen Onkel« ab.
→ Die Knie sind leicht gebeugt, sollten nie ganz gestreckt sein.
→ Der Oberkörper ist ganz leicht nach vorne gebeugt.
→ Der Kopf ist erhoben, die Augen schauen geradeaus.
→ Die Arme spielen bei der Nordic-Walking-Bewegung eine unterstützende Rolle, sie schwingen aktiv mit.
→ Die Schultern sind locker und entspannt und bewegen sich entgegegengesetzt zur gleichseitigen Hüfte.
→ Die Hände sind beim Aufsetzen des Stocks geschlossen und werden beim Zurückschwingen ab Hüfthöhe ganz geöffnet.
→ Die Stöcke werden nah am Körper geführt. Die Armbewegung wird mit der Schrittlänge koordiniert.




In drei Stufen zur effektiven Nordic-Walking-Technik 

Sicherlich hört sich dieser Bewegungsablauf im ersten Moment ziemlich kompliziert an. Gemach: Die Technik des Nordic Walking ist nicht schwer zu lernen. Allerdings ist es auch nicht ganz so leicht. Im Prinzip entspricht die Bewegungsführung beim Nordic Walking dem natürlichen Bewegungsablauf des Menschen beim Gehen.

Das Erlernen der Nordic-Walking-Technik wird leichter, wenn Sie in drei Stufen vorgehen.

Erstens: die Grobform erlernen.

Zweitens: die Feinform erlernen.

Drittens: die Feinform anwenden/vervollkommnen (»Feinstform«).


Die 1. Stufe: Grobform 

Diese Erfahrung machen sehr viele Einsteiger: Sobald man mit den Stöcken in den Händen losläuft, zeigen sich in der Regel koordinative Hemmnisse, die der Ästhetik und Dynamik des Nordic Walking  im Wege stehen. Wie Sie diese Anfangshürden mit Bravour meistern können?

Zum Einstieg gilt es lediglich, die Stöcke diagonal einzusetzen, gegengleich zum Aufsetzen der Füße. Folgen Sie einfach dem natürlichen Bewegungsmuster. Sie werden erleben, dass das nach ein paar Runden kein größeres Problem mehr ist.

Schlupfen Sie also in die Schlaufen der Nordic-Walking-Stöcke und lassen Sie jetzt die Arme hängen. Die Hände bleiben geöffnet. Gehen Sie unbekümmert los, lassen die Arme locker pendeln. Vergrößern Sie jetzt den Schritt und achten Sie darauf, wie sich die Pendelbewegung der Arme verändert: Das Pendeln passt sich der längeren Schrittweite an.

Als Nächstes spüren Sie jeweils der Stockspitze, die aufsetzt, nach. Setzen Sie erstmals bewusst auch die Oberkörpermuskulatur ein. Die Hände sind noch geöffnet.

Dann greifen Sie den Stockgriff, nun setzen Sie also erstmals bewusst die Nordic-Walking-Stöcke ein. Probieren Sie auch, wie es sich auf die Oberkörpermuskulatur auswirkt, wenn Sie wechselweise fest und dann auch weniger fest aufsetzen. Stimmt’s, das Ganzkörpertraining Nordic Walking wird jetzt spürbar?

Jetzt, nach diesen ersten Schritten, können Sie sich als Nordic Walker fühlen. Vorausgesetzt, Sie setzen den linken Fuß zeitgleich mit dem rechten Stock auf - und umgekehrt.


Die 2. Stufe: Feinform 

In der nächsten Stufe sollten die einzelnen Bestandteile der Grundtechnik - die sechs Bausteine des Nordic Walking - nacheinander und systematisch eingeübt und umgesetzt werden. Diese Bausteine sind aufeinander abgestimmt, sie erleichtern den komplexen Bewegungsablauf und ermöglichen, dass die besonderen Gesundheitseffekte des Nordic Walking zum Tragen kommen. Der Schwerpunkt liegt dabei auf dem möglichst effektiven Einsatz der Stöcke. Die Bodenkontaktzeiten, also die Zeit, in der die Stockspitzen Bodenkontakt haben, sind ausschlaggebend für effektives Training. Das klingt kompliziert, ist es aber nicht. Durch einen langen, raumgreifenden Armschwung und folglich auch längere Schritte werden diese Effekte erzielt.

Eine einfache Rechnung zeigt, wie wichtig eine lange Bodenkontaktzeit ist. Pro Minute werden die Stöcke etwa 84-mal eingesetzt. Bei korrekter Ausführung beträgt die Bodenkontaktzeit jeweils 0,68 Sek., also 57,12 Sek. in der Minute. Bei mangelhafter Technik (kurzen Schritten, folglich kürzeren Stockeinsätzen) beträgt die Bodenkontaktzeit nur 0,45 Sek. - also 34 Prozent weniger. Mithin auch 34 Prozent weniger Effi zienz.
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Die sechs Bausteine der Feinform

❶ Langer Arm Die Arme schwingen, nur leicht gebeugt, in raumgreifenden Bewegungen vor und zurück. Die Ellenbogengelenke sind, seitlich betrachtet, deutlich vor bzw. hinter der Körpermitte. Die Armmuskulatur wird bewusst und intensiv eingesetzt, um einen möglichst hohen Belastungsreiz zu erreichen. Der Armbeuger (M. biceps) wird leicht, der Armstrecker (M. triceps) und der Schultermuskel (M. deltoideus) stärker beansprucht.


❷ Hände greifen und öffnen Beim Vorschwingen des Arms wird die Hand, ab dem Passieren der Hüfte, fest um den Griff des Stocks geschlossen, der Stock kontrolliert und bewusst aufgesetzt. Beim Schwung nach hinten wird die Hand wiederum ab Hüfthöhe geöffnet. Somit kann der Stock lange am Boden bleiben. Die Handmuskeln (M. lumbricalis) und die Unterarmmuskeln (M. brachioradialis) werden je nach Intensität sehr intensiv trainiert.

Stockpositionen: Der vordere Stock wird genau in der Mitte zwischen Fußspitze des hinteren und Ferse des vorderen Fußes aufgesetzt. Der hintere Stock ist exakt eine Stocklänge von der vorderen Stockspitze entfernt.


❸ Oberkörperaufrichtung Der Oberkörper zeigt beim Grundschritt, dem natürlichen Bewegungsmuster folgend, in der Vorwärtsbewegung eine leichte Vorneigung. Somit können die Bewegungsspielräume voll genutzt werden, die Sauerstoffversorgung des Organismus ist optimal. Der Blick geht geradeaus (in die Natur). Jetzt wird die gesamte rumpfstabilisierende Muskulatur gefordert.


❹ Oberkörperrotation Beim Nordic Walker pendeln die Arme, während der Oberkörper leicht und harmonisch um die Längsachse - also die Wirbelsäule - rotiert. Die Bewegungsabläufe folgen auch hier dem natürlichen  Bewegungsmuster, sie sind harmonisch, dynamisch, elegant. Die Rotationsbewegung nach vorne und hinten gewährleistet, dass die Stöcke bei aufrechtem Oberkörper optimal lange eingesetzt werden können. Die Rückenmuskeln (M. latissiums, M. trapezius) und die Bauchmuskeln (M. rectus abdominus) werden durch diese Rotationsbewegung leicht, aber kontinuierlich trainiert.


❺ Langer Schritt Im Vergleich zum normalen Gehen sind die Schritte beim Nordic Walking deutlich länger. Daraus ergeben sich fast automatisch lange, raumgreifende Armschwünge. Da wir in der Regel »synchronisiert« laufen, ist dies auch hier der natürliche, physiologische Bewegungsablauf. Die Schrittlänge, gemessen von der Ferse bis zur Fußspitze, entspricht der Stocklänge.

Ein einfacher Test kann helfen: Legen Sie den Stock auf den Boden und gehen Sie mit einem weiten Schritt in die Position. Die Ferse ist auf der Höhe der Stockspitze, die Fußspitze des anderen Fußes auf Höhe des Griffendes. Jetzt die Ferse des hinteren Fußes und den Vorfuß des vorderen Fußes anheben und die natürliche Position simulieren. Der anfänglich sehr weite, große Schritt normalisiert sich und wird als lang, aber eben nicht groß empfunden. Durch den langen Schritt werden besonders der Gesäßmuskel (M. gluteus maximus) und die vorderen und hinteren Oberschenkelmuskeln (M. rectus femoris, M. biceps femoris) beansprucht.


❻ Aktive Fußarbeit Auch die Füße folgen natürlichen Bewegungsabläufen. Die aktive Fußarbeit ergibt sich durch den langen Schritt beim Nordic Walking. Besonders wichtig ist die Seitenstabilität.

Der Ablauf: Der Fuß wird flach über die Ferse aufgesetzt, über die Außenkante zum Großzehengrundgelenk nach vorne abgerollt. Dieses bewusste Einsetzen der Füße fordert besonders die vordere Schienbeinmuskulatur (M. tibialis anterior) und durch den Abdruck die Wadenmuskulatur (M. soleus).
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Die Feinform in die Praxis umsetzen

Erste Trainingseinheit: Starten Sie mit der Grobform. Jetzt üben Sie den Baustein »langer Arm«. Absolvieren Sie eine Nordic-Walking-Einheit und schließen das Training mit Kräftigungs- und Stretchingübungen ab.

Zweite Trainingseinheit: Starten Sie mit der Wiederholung der Grobform und den Übungen des Bausteins 1 (»langer Arm«). Jetzt absolvieren Sie die Übungen für den Baustein 2, also »Hände greifen und öffnen«. Nach dieser Trainingseinheit schließen Sie das Training mit Kräftigungs- und Stretchingübungen ab.

 

Verfahren Sie in dieser Weise, bis Sie alle sechs Bausteine verinnerlicht und einen harmonischen, fließenden Bewegungsablauf einstudiert haben.



Die 3. Stufe: Feinstform 

Jetzt, nach dem mühsamen Einstudieren der einzelnen Bausteine, können wir uns der Kür zuwenden: der Feinstform. Diese spielerische Form des Nordic Walking stellt hohe Ansprüche an die koordinativen und konditionellen Fähigkeiten.

Bewegungsfluss, Bewegungsharmonie, Bewegungsdynamik und Bewegungskonstanz - all dies spielt mit ein. Gekonntes Nordic Walking zeichnet sich durch sein harmonischen Bewegungsbild in jeder Geländeform aus.



	Grobform 		Anfänger und Einsteiger		Gegengleicher Einsatz der Stöcke
	Feinform 	Gute Nordic Walker	Zusammenspiel von insgesamt sechs Bewegungsbausteinen
		
	Feinstform 	Sehr gute Nordic Walker	Anwendung der Bausteine bei differenzierten Aufgabenstellungen





Nordic-Walking-Varianten 

Zudem gibt es weitere Varianten, also Bewegungsmuster mit Einsatz der Nordic-Walking-Stöcke. Nach der Definition des Fachverbands Nordic Walking Union (NWU) gilt, dass mindestens vier der sechs Bausteine des Grundschritts in einer Variante vorkommen müssen, um sie als Spielart des Nordic Walking gelten zu lassen.

→ Doppelstockeinsatz in verschiedenen Rhythmen
→ Hopserlauf (diagonal und beidseitig)
→ Skatingtechnik (diagonal und beidseitig)
→ Schrittsprünge

Diese Nordic-Walking-Varianten sind für Koordination und Herz-Kreislauf-System sehr fordernd und werden in Fachkreisen als Nordic-Walking Sports bezeichnet.


Der Doppelstockeinsatz - für Ältere ideal 

Das Merkmal ist der zeitgleiche Einsatz der Stöcke. Dadurch erhöhen Sie den Krafteinsatz, müssen aber nicht automatisch schneller laufen. Die Stockspitzen werden unter der Körpermitte auf den Boden gesetzt. Die langen Arme ziehen kraftvoll am Körper vorbei. Wie bei der Feinform wird beim Schwung nach vorne der Stock ab Hüfthöhe gegriffen. In der Schubphase öffnen sich die Hände ebenfalls ab Hüfthöhe.
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Starker Vortrieb: Mit dem gleichzeitigenEinsatz der Stöcke erhöht sich der Krafteinsatz deutlich. Diese Technik eignet sich auch sehr gut fürs Bergaufl aufen.
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In hügligem oder bergigem Gelände macht Nordic Walking besonders viel Spaß. Da wird der Mensch zum Vierfüßler mit Allradantrieb - wenn er die Technik gut beherrscht.
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An Steigungen ist der 2:1-Rhythmus - ein Stockeinsatz auf jeden zweiten Schritt - sehr sinnvoll. Auf diese Weise können Sie sich kraftvoll Schritt für Schritt nach oben schieben. Der 3:1-Rhythmus - also auf jeden dritten Schritt folgt ein Stockeinsatz - findet in der Ebene Anwendung, um für Abwechslung zu sorgen. Beim Doppelstockeinsatz wird die Herzfrequenz deutlich nach oben getrieben.


Technik im Gelände 

Abwechslung - genau darin besteht der Reiz von Nordic Walking. Sie müssen nicht nur auf flachen Wegen, Sand- oder Schotterstraßen, also in ebenem Gelände unterwegs sein. Es geht auch über wellige Wiesen oder durch den Wald. Klar, dann sollte die Nordic-Walking-Technik auch der Beschaffenheit (hügeliges oder steileres Gelänge) angepasst werden.


Bergauf 

Machen Sie kürzere Schritte. Beim 2:1-Rhythmus liegt jetzt der Schwerpunkt auf dem Schub nach hinten. Auch der Armschwung nach vorne wird kürzer. Die Arme winkeln ab. Der Schub nach hinten erfolgt in voller Länge und Intensität. Der Oberkörper ist leicht nach vorne geneigt.


Bergab 

Auch hier werden durch die kürzeren Schritte die raumgreifenden Armbewegungen nach vorne eingeschränkt. Der Oberkörper befindet sich in einer leichten Rückenlage, die Stöcke werden gegengleich bei voller Belastung eingesetzt. Die aktive Fußarbeit ist jetzt sehr wichtig, um die Knie zu entlasten.


Nordic Trekking 

Beim Nordic Walking geht es darum, durch bestmögliche Technik einen hohen Trainingsreiz zu erzielen. Beim Nordic Trekking steht etwas anderes im Vordergrund: Weil die Touren deutlich länger sind, wird mit einer anderen, kraftsparenden Technik gearbeitet. Hinzu kommt, dass beim Nordic Trekking ein Rucksack dabei ist - und der schränkt natürlich die Bewegungsfreiheit ein.

Auch bei der Nordic-Trekking-Technik werden die Stöcke diagonal eingesetzt. Wie beim Nordic Walking ist der Oberkörper aufgerichtet und rotiert dem natürlichen Bewegungsmuster folgend um die Längsachse. Die Arme sind beim Aufsetzen der Stöcke gewinkelt, und die Hände greifen den Griff. Der Stock ist steiler als beim Nordic Walking eingesetzt. Nach dem Aufsetzen werden die Arme nach unten gestreckt und die Hand leicht geöffnet. Angepasst zur geringeren Bewegungsamplitude der Arme sind die Schritte kürzer und entsprechen etwa ⅔ der Schaftlänge der Stöcke. Die Stocklänge ändert sich nicht, Sie können mit Ihren Nordic-Walking-Stöcken auf Tour gehen.

Vision: Nordic-Walking-Sports statt »Nordic Jogging«

Bei vielen Laufevents kann man es sehen: Manche Zeitgenossen übertragen die alltägliche Hetze und Schnelllebigkeit direkt auf ihr Nordic-Walking-Trainingsprogramm - so entstand »Nordic Jogging«. Leider gehen beim Joggen mit Stöcken die positiven Effekte des Stockeinsatzes fast vollständig verloren. Ursache sind die vergleichsweise kurzen Schritte, die gewinkelten Arme und die kurze Bodenkontaktzeit der Stockspitzen.

Der komplexe Bewegungsablauf des Nordic Walking braucht Zeit, und ein schnelles Ausführen führt zwangsläufig zu einer unsauberen und somit uneffektiven Ausführung. Aber gerade beim Nordic Walking sollen doch Entschleunigung, Stressabbau und nicht Leistungsdruck im Vordergrund stehen, sie machen Nordic Walking aus, sie machen Nordic Walking zu einem besonderen Sport - sie sorgen für Gesundheit und Lebensqualität.

Der Reiz des Wettkampfs ließe sich auf eine andere Art mit dem Nordic Walking verbinden: Nordic Walking Sports. Durch die Streckenauswahl und die Regel, dass Joggen verboten ist, werden die grundmotorischen Fähigkeiten Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination gefordert. Dreierteams, die gemeinsam an den Start gehen, relativieren die Zeitwertung des Einzelnen. Die Zukunft wird zeigen, ob sich diese Spielart des Nordic Walking durchsetzt.


Nordic Trekking - der Stockeinsatz bietet Entlastung, Halt und Sicherheit.


Kräftigungsübungen mit Stöcken
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1. Brust Für die Brustpresse in stabile Schrittstellung stellen. Die Stöcke außen greifen und von der Brust weg nach vorne schieben, Ellenbogen in Stockhöhe, Schultern entspannt. Während der Vorwärtsbewegung die Stöcke zusammendrücken.

Die Nordic-Walking-Stöcke bieten vielfältige Möglichkeiten zum Krafttraining. Führen Sie die 5 Übungen auf diesen Seiten am besten 15-mal direkt hintereinander aus, ohne Pause. Nach drei, vier Wochen können Sie sich durchaus 20 Wiederholungen zumuten. Machen Sie insgesamt 2 bis 3 Durchgänge. Legen Sie nach jedem Durchgang eine kurze Lockerungspause (etwa 1 Minute) ein.

Achtung! Stecken Sie für diese Übungen immer die Asphalt-Pads auf die Stockspitzen.

[image: 037]

2. Rücken Armheben seitwärts. Stabiler Stand. Oberkörper leicht vorgeneigt, Rücken gerade. Stöcke in der Mitte greifen und seitwärts anheben.
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3. Gesäß Mit den Stöcken den Stand stabilisieren. Gerader Rücken. Bein wegstrecken und nach oben hinten anheben.
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4. Oberschenkel Für die Kniebeuge die Stöcke hinter dem Körper aufsetzen und den Stand stabilisieren.Jetzt Knie beugen bis fast in die Waagrechte und wieder(fast) aufrichten. Achtung: Unterschenkelsenkrecht halten.
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5. Waden Für das einseitige Wadenheben mit Stöcken den Stand stabilisieren. Auf ein Bein stellen und bis auf die Zehenspitzen strecken. Ferse beim Absenken nicht aufsetzen.



Kräftigungsübungen mit Partner und Stöcken

Mit einem Partner machen Kräftigungsübungen noch mehr Spaß.  Führen Sie diese 7 Übungen jeweils 15-mal direkt hintereinander aus, ohne Pause. Nach wenigen Wochen können Sie sich durchaus 20 Wiederholungen zumuten. Machen Sie insgesamt 2 bis 3 Duchgänge. Legen Sie nach jedem Durchgang eine kurze Lockerungspause (etwa 1 Minute) ein.

Achtung! Stecken Sie für diese Übungen immer die Asphalt-Pads auf die Stockspitzen.
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1. Brust Für die Brustpresse stehen sich die Partnerin Schrittstellung gegenüber, greifen die Stöcke weit außen. Die Stöcke werden abwechslend gegen den Widerstanddes Partners zu dessen Brust gedrückt.

2. Rücken Fürs Rudern stehen sich die Partner in Schrittstellung und in leichter Rückenlagegegenüber. Die Stöcke werden abwechselnd gegen den Widerstand des Partners zur Brust gezogen.
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3. Bauch Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Die Stöcke versetzt greifen und gegen den Widerstand des Partner nach oben und dann auch nach unten ziehen. Variante: Den Stock gegen den Widerstanddes Partners nach oben drücken.

4. Rumpf Die Partner stehen hintereinander. Die Stöcke gegen den Widerstanddes Partners nach hinten schieben. Anschließend die Stöcke gegen den Widerstand des Partners nach vorne drücken.
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5. Rumpf Die Partner stehen sich in Schrittstellunggegenüber. Die Stöcke gegen den Widerstand des Partners nach vorne schieben. Variante: Die Stöcke gegen den Widerstand des Partners nach hinten ziehen.

6. Schulter Beine mehr als schulterbreit, gerader Rücken, mit der innerenHand aufstützen. Mit der äußeren Hand den Stock greifen und gegen den Widerstanddes Partners nach außen drücken. Variante: Den Stock gegen den Widerstand des Partner ziehen.
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7. Oberschenkel Die Füße stehen mehr als schulterbreit. Die Stöcke außen greifen und die Arme lang strecken. Jetzt gleichzeitig langsam mit geradem Rücken in die Knie gehen und wieder (fast) aufrichten.



Koordinations- und Reaktionsübungen

[image: 048]

1. Positionswechsel Die Partner stehen sich gegenüber und halten einen Stock fest. Auf Kommando werden die Positionen getauscht und der Stock des Partners gefangen. Varianten: Einmal rechts herum, einmal links herum laufen. Nach und nach immer weiter voneinander entfernen.

Das Zusammenspiel von Skelettmuskulatur und Zentralnervensystem, also Koordination, spielt bei jeder Bewegung eine bedeutende Rolle. Je komplizierter und komplexer der Bewegungsablauf, desto größer die Anforderung an die Koordinationsfähigkeit. Nordic Walking stellt große Anforderungen an die Koordination. Hier 4 Übungen, wie Sie Ihre Koordination spielerisch verbessern können.

Achtung! Stecken Sie für diese Übungen immer die Asphalt-Pads auf die Stockspitzen.
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2. Stöcke balancieren Stellen Sie den Stock auf die Handfl äche oder die Finger. Versuchen Sie jetzt, ihn auszubalancieren. Variante: Laufen Sie dabei umher.

3. Stöcke werfen Jeder Partner hält einen Stock. Auf Kommando wird der Stock zum Partner geworfen. Varianten: Nach dem Werfen in die Hände klatschen oder zwei Stöcke gleichzeitig werfen.
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4. Einbeinstand Auf ein Bein stellen und die Stöcke anheben. Jetzt ausbalancieren. Variante: Dabei die Augen schließen.



Stretching

Nützliche fünf Minuten für mehr Flexibilität: Beim Stretching kommt es auf entspanntes und kontinuierliches Dehnen an. Halten Sie Ihren Rücken gerade. Schenken Sie immer dem Muskel, den Sie gerade dehnen, Ihre Aufmerksamkeit. Wippen Sie nicht. Dehnen Sie nur so weit, bis Sie ein deutliches Ziehen verspüren. Atmen Sie langsam und gleichmäßig.

Achtung! Stecken Sie für diese Übungen immer die Asphalt-Pads auf die Stockspitzen.
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1. Brust Die Füße mehr als schulterbreit stellen. Die Stöcke seitlich vom Körper aufsetzen und die Hände auf das Griffende legen. Die Arme sind gestreckt.Den Oberkörperneigen und das Brustbein mit geradem Rücken in Richtung Boden drücken.

2. Brust Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Die Stöcke hinter dem Körper halten. Die Arme gestreckt nach hinten oben führen.
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3. Rücken Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Die Stöcke seitlich vom Körper aufstellen und an den Griffen greifen. Oberkörper mit geradem Rücken vorneigen und seitlich von den Stöcken wegziehen.

4. Arme Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Die Stöcke mit parallelen Armen waagrecht vor dem Körper halten. Die Arme nach vornestrecken, die Handgelenke werden überstreckt.
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5. Schulter/Trizeps Stabiler Stand. Knie leicht gebeugt. Den gestreckten Arm vor dem Körper zur Seite ziehen. Dann Arm wechseln.

6. Oberschenkel/ Hüftbeuger Schrittstellung. Die Stöcke vor dem Körper zur Stabilisationaufstellen. Das vordere Knie ist gebeugt. Das hintere Bein gestreckt, die Ferse bleibt am Boden. Becken vorschieben.
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7. Gesäß/ Oberschenkel/ Wade Stöcke vor den Körper stellen. Ein Bein vor den Körper, Arme strecken, das Knie des Standbeinsbeugen. Die Ferse des vorderen Beins fest in den Boden pressen, Zehen anheben - und mit dem Gesäß und gerademRücken langsam tiefer gehen.
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Trainingsmanagement  mit Augenmaß einsteigen




Mit Naturgesetzen zu Leistung und Ausdauer 

Nordic Walking ist nicht schwer, aber richtiges und vor allem effektives Training will gelernt sein. Wirksames Training ist keine Hexerei, aber Sie sollten planmäßig vorgehen - nur dann stellt sich auch wirklich der gewünschte Erfolg ein. Wie gesagt: Es ist nie zu spät, mit dem Training zu beginnen. Selbst nach dem 60. Lebensjahr schlägt Training noch positiv an.

Für die Älteren gelten dieselben Trainingsprinzipien wie für jüngere Menschen. Nur passt sich der Organismus langsamer an das vorgegebene Belastungsmaß an. Wir können und sollten uns weniger zumuten, was die Belastungsintensität und Belastungsdauer betrifft, denn der Zahn der Zeit nagt natürlich an der körperlichen Leistungsfähigkeit. Die Power aus früheren Jahren ist teilweise verloren gegangen.

→ Der Körper setzt Fett an, das Muskel-Fett-Verhältnis ändert sich.
→ Der sportliche Einstieg fällt gewöhnlich schwerer.
→ Die Schnellkraft lässt nach.
→ Die Muskulatur ist weniger dehnbar (Vorsicht vor einer Zerrung).
→ Die Regeneration (zum Beispiel auch nach einer Verletzung) verläuft etwas langsamer.

Wer als sportlicher Späteinsteiger oder Wiedereinsteiger bereits die 50 überschritten hat, sollte sich vernünftige Ziele setzen. Was zählt, sind schließlich mehr Fitness und Beweglichkeit, optimales Körpergewicht, weniger Beschwerden und mehr Lebensqualität - statt Best- oder Höchstleistungen. Die Gefahr, sich zu überlasten, sollten Sie nicht unterschätzen. Manche, insbesondere Männer, neigen dazu, gleich am Anfang in einen (zu) hohen Gang zu schalten.

→ Steigen Sie zunächst langsam ins Training ein.
→ Erhöhen Sie die Anforderungen Schritt für Schritt.
→ Bauen Sie stets auch Dehnübungen (»Stretching«) sowie leichtes Krafttraining ins Nordic-Walking-Training mit ein, um die Beweglichkeit und Koordinationsfähigkeit des Körpers zu fördern.

Beim Training nutzen wir bewusst und willentlich einen evolutionären Automatismus - die Leistungsanpassung. Gehen wir an die Grenzen unserer momentanen Leistungsfähigkeit, nicht durch exzessives Belasten, sondern zum Beispiel durch zunehmende Trainingsdauer, reagiert unser Organismus mit einer Leistungsanpassung, also Leistungssteigerung. Jetzt müssen Sie nur noch eine weitere Gesetzmäßigkeit nutzen, um den Trainingserfolg zu sichern: die Dauerhaftigkeit. Unser Körper ist vergesslich, er kann sich Trainingserfolge nicht merken oder sie gar konservieren. Nur wenn wir regelmäßig trainieren, bringt das den gewünschten, dauerhaften Erfolg.

»Der Anfang ist die Hälfte vom Ganzen.«

Aristoteles



 Um Übertreibungen zu vermeiden, gilt für die ersten Wochen der Grundsatz: Ich plane zwei- bis dreimal wöchentlich ein Nordic-Walking-Training von mindestens 30 Minuten.


Checkliste für den Start

Sind Sie bereit? Haben Sie den Entschluss gefasst, HEUTE mit dem Nordic-Walking-Training zu beginnen? Großartig! Um Ihnen den Start zu erleichtern, hier Ihre persönliche Checkliste. Bitte beantworten Sie zunächst folgende Fragen für sich selbst:[image: 060]




Die meisten (über 80 Prozent) trainieren falsch. Leider. Sie lassen nämlich die fundamentalen Trainingsgesetze außer Acht. Doch ohne klare Trainingssteuerung wird der Erfolg ausbleiben. Gutes, effektives und richtiges Training folgt sehr einfachen und klaren Gesetzmäßigkeiten.


Leistungszuwachs durch die so genannte Superkompensation 

Beim Training arbeiten Sie mit Ihren vorhandenen Leistungsreservoir und Leistungsreserven. Wenn Sie intensiv genug trainieren, werden diese aufgebraucht. Nach dem Training beginnt die Erholungs- und Regenerationsphase. Dann werden die Energiespeicher wieder gefüllt und darüber hinaus ein Mehr an Leistung bereitgestellt. Dieser Effekt der biologischen Anpassung heißt Superkompensation. Der Körper antwortet auf einen Trainingsreiz mit Erhöhung der Leistungsfähigkeit. Einsteiger sollten in den ersten Wochen jeweils eine Pause von 36 bis 48 Stunden zwischen den Trainingseinheiten machen. Diese Pausen werden mit der Zeit kürzer. Wenn der nächste Trainingsreiz jeweils während der Phase der Superkompensation gesetzt wird, ergibt sich ein kontinuierlicher Leistungsanstieg.


Optimales Training 

Anfangs können die Leistungszuwächse erstaunlich sein. Neben der Trainingsdauer, der Trainingsgeschwindigkeit und der erbrachten Trainingsleistung verändern sich auch nachhaltig das Körpergefühl und die Einstellung zu sich selbst. Die Lust auf Bewegung nimmt zu, Alltagsbelastungen (Treppensteigen, Radfahren) fallen deutlich leichter. Sie fühlen sich ausgeglichen, gewinnen ein besseres Körpergefühl.

Training ist ein planmäßiger Prozess, der eine Zustandsänderung bewirkt. Wirksames Training hängt von folgenden Faktoren ab: wirksamer Belastungsreiz, angepasste Belastungssteigerung, optimale Gestaltung von Belastung und Erholung, Wiederholung und Dauerhaftigkeit.



Übertraining 

Viel Training bringt nicht automatisch viel Fortschritt. Übermotivation, ein schlechtes Gewissen nach einem ausgefallenen Training oder einfach fehlendes Wissen führen leicht zu zu viel Training. Nach dem Training setzt der erneute Trainingsreiz zeitlich zu früh ein (während der Regenerations- und Erholungsphase). Das stört die Aufbauprozesse und mindert das Leistungsniveau. Die Folgen von Übertraining: Unlust, mitunter Beschwerden und Schmerzen, Krankheitsanfälligkeit, Unsicherheit, Frust.


Die richtige Trainingsdosis 

Einfach wild drauflos zu trainieren, macht keinen Sinn. Jeder Mensch hat unterschiedlich lange Regenerationsphasen. Diese Zeitabstände hängen von der Konstitution, dem Alter, Geschlecht, vorherigen sportlichen Aktivitäten (auch wenn diese Jahre zurück liegen) ab. Zum Beginn eines Trainingsprogramms kann man mit einfachen Regeln arbeiten. Nach einer Trainingseinheit sollte die Erholungsphase 48 bis 72 Stunden betragen. Führen Sie am besten ein Trainingstagebuch.

Nützliche Helfer am Handgelenk: Mit Hilfe eines Herzfrequenzmessers (Pulsuhr) lässt sich die Effektivität des Trainings viel besser steuern.
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Die Herzfrequenz als Trainingspartner 

Das Herz ist der optimale Trainingspartner, um die Trainingsleistung und vor allem Trainingsfortschritte messbar zu machen. Das Herz versorgt den Organismus mit Blut und Sauerstoff und ist eine Art Barometer für den Zustand des ganzen Körpers. Die Herzfrequenz zeigt die Intensität der Belastung an. Überfordere ich mich? Unterfordere ich mich? Mache ich Trainingsfortschritte? Drei Taktgeber sollten Sie kennen: Ruhepuls, Maximalpuls (maximale Herzfrequenz) und Belastungspuls. Sie geben objektive, aufschlussreiche Informationen.

Den Ruhepuls sollten Sie vor dem Aufstehen messen. Sie können Sie ihn am Hals oder am Handgelenk ertasten: 15 Sekunden die Pulsschläge zählen, mit 4 multiplizieren - das ist Ihr Ruhepuls. Normal ist ein Wert um 70. Durch regelmäßiges Training verringert sich der Ruhepuls um bis zu 20 Schläge pro Minute - Zeichen für ansteigende Form. Dann spart das Herz Tag für Tag rund 30 000 Schläge.

Je mehr Sie sich anstrengen, umso mehr Sauerstoff brauchen die Muskeln für die nötige Energiegewinnung. Also muss das Herz mehr Blut pumpen - es schlägt schneller. Der Puls steigt. Der Maximalpuls (maximale Herzfrequenz) ist erreicht, wenn Sie sich bis zum Anschlag anstrengen und fühlen: Jetzt schlägt mir das Herz bis zum Hals. Diese Art der Belastung sollte immer nur kurzfristig sein.

Der Belastungspuls ist der wichtigste Wert. Nur wenn Sie mit Ihrem richtigen Belastungspuls trainieren, stellen sich auch die erwünschten Trainingseffekte ein. Der für Sie optimale Belastungspuls ist erreicht, wenn der Puls spürbar erhöht ist, aber er rast nicht. Sie sollten sich beim Training noch unterhalten können.


Wie errechne ich den optimalen Belastungspuls? 

Den Belastungspuls errechnet sich nach einer Faustregel. Für Männer: 220 minus Lebensalter; für Frauen: 226 minus Lebensalter - das ergibt den Maximalpuls. Von dieser Marke sollten Sie

→ mindestens 65 Prozent erreichen, damit das Training positive Wirkungen zeigt;
→ höchstens 85 Prozent, damit Sie sich nicht überlasten.

Diese »Altersformel« trifft allerdings nur für rund 60 Prozent der Bevölkerung zu. Für 20 Prozent werden zu niedrige, für die anderen zu hohe Werte ermittelt.


Die individuellen Trainingszonen



	Gesundheits-  herzfrequenz 		50-60 % der maximalen Herzfrequenz		Trainingsanfänger Stabilisierung der Gesundheit Regeneration und Rekonvaleszenz
	Fitness- herzfrequenz  	60 -70 % der maximalen Herzfrequenz	Gewichtsmanagement Alterssport Gesundheitsorientierte Fitness
		
	Cardiofit- herzfrequenz  	70 - 85 % der maximalen Herzfrequenz	Ambitionierte Freizeitsportler Grundlagenausdauertraining
	Anaerobe Zone 	85-100 % der maximalen Herzfrequenz	Hochleistungssport Überschwelliger Trainingsreiz Intervalltraining



Trainingssteuerung durch Messung der Herzfrequenz 

Die Anschaffung eines Herzfrequenzmessers (Preis: ab etwa 60 Euro) ist sehr sinnvoll. So können Sie die maximale Herzfrequenz und die verschiedenen Zielzonen, die jeweilige Unter- und Obergrenze eingeben. Die Pulsuhr zeigt an, ob Sie sich in der optimalen Trainingszone bewegen - wenn nicht, piept’s.

Der Einstieg und die ersten Wochen sind immer gleich. Zunächst gilt es, je nach Voraussetzung, die ersten vier Wochen erfolgreich zu absolvieren. Danach wird das Training immer leichter. Unabhängig von der langfristigen Zielsetzung ist es wichtig, zunächst die Strategie der kleinen Schritte zu wählen.



	Startphase 		1. bis 4. Woche		3 x 30 Minuten
	Aufbauphase 	5. bis 8. Woche	3 x 45 Minuten
		
	Stabilisationsphase 	Ab 9. Woche	3 x 60 Minuten


Trainingszeit ist nie verlorene Zeit, sondern eine sinnvolle Investition in sich selbst - und seine Gesundheit. Was also gibt es Wichtigeres?


Für die Planung der richtigen Herzfrequenzzonen unterscheiden wir grob zwei Gruppen:1. »No sports«-Späteinsteiger Sie waren bislang Nichtsportler, Bewegungsmeider, überzeugter Fahrstuhlfahrer. Steigen Sie sehr behutsam ins Training ein. Es reicht schon, wenn Sie sich möglichst dreimal pro Woche jeweils 30 Minuten bewegen.

Dabei sollten Sie darauf achten, dass Ihr Puls nicht über 70 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz hinausgeht (Fitness-Herzfrequenz-Trainingszone).


2. »Aktive« Späteinsteiger Sie haben Bewegung nie gescheut und sind immer mehr oder weniger aktiv durch das Leben gegangen. Steigen aber auch Sie zunächst moderat ins Training ein: dreimal pro Woche jeweils maximal 45 Minuten.

Achten Sie darauf, dass Ihr Puls nicht über 85 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz hinausgeht (Cardiofit-Herzfrequenz-Trainingszone).





Der Einstieg ins Training 

Die ersten Wochen sind besonders wichtig. Sie sind motiviert. Sie haben den Entschluss gefasst zu starten. Sie haben sich Stöcke besorgt. Jetzt sollte alles glatt gehen. Sie möchten jetzt natürlich auch Erfolgserlebnisse, also Trainingsfortschritte sehen. Aber bitte bloß nichts überstürzen. Beherzigen Sie diese vier Regeln:→ Stellen Sie sich vor, welches Ziel Sie in drei Monaten erreicht haben wollen.
→ Denken Sie in einem längeren Zeitraum.
→ Geben Sie Ihrem Körper die notwendige Zeit, damit er sich anpassen kann.
→ Belasten Sie sich anfangs möglichst wenig - auch wenn Ihnen das komisch vorkommt.



Schritt für Schritt in Schwung: Belasten Sie Ihren Körper anfangs maßvoll, sonst verlieren Sie schnell die Lust. Wenn die beanspruchte Muskulatur leicht schmerzt - wunderbar. Sie wissen, jetzt setzt der Trainingseffekt ein. Betrachten Sie Ihre muskuläre Müdigkeit also als den besten Beweis, dass Sie auf einem guten Weg sind - zu mehr Fitness. Geben Sie Ihrem Körper Zeit, sich zu erholen. Er wird sich schon bald an die ungewohnte Belastung gewöhnen.

Wenn Sie das ganze Potenzial von Nordic Walking ausnutzen wollen, sollten Sie systematisch trainieren.

1. Aufwärmen Starten Sie Ihr Training bewusst langsam und locker. Um den Kreislauf auf die anstehende Belastung vorzubereiten, beginnen Sie zum Beispiel mit Mobilisationsübungen (Seite 32).


2. Herz-Kreislauf-Training Nach den Mobilisationsübungen beginnt das eigentliche Nordic-Walking-Training. Gehen Sie langsam los.
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Bewegung mit großem Spaßfaktor: Beim Nordic Walking hat jeder von Anfang an Erfolgserlebnisse.

 »Wer glaubt,
 keine Zeit für seine
 Gesundheit zu
 haben, wird früher
 oder später viel
 Zeit zum Kranksein
 haben müssen.«

Chinesisches Sprichwort




3. Kräftigungsübungen mit Stöcken Beenden Sie die Trainingseinheit mit Kräftigungsübungen (Seite 48) und mit Stretching (Seite 52). Dadurch können Sie die Regenerationszeit des Körpers deutlich verkürzen.





Motivation: Wie Sie den inneren Schweinehund besiegen 

Motivation - Selbstmotivation ist die wichtigste Energiequelle, die uns zur Verfügung steht. Sie kann nur sprudeln, wenn Sie wirklich wollen. Wenn Sie sich sich klare Ziele setzen. Und diese Ziele müssen aus eigener Kraft erreichbar sein, Schritt für Schritt.

Es ist ganz normal, wenn Sie sich anfangs ein bisschen marode fühlen. Die Gelenke und Muskeln sind steif, Oberschenkel, Waden, Herz, Lunge und der Kreislauf sind einfach noch nicht an diese Art der Belastung gewöhnt. Schließlich hat es Jahre gebraucht, allmählich die Kondition zu verlieren. Da können Sie kaum erwarten, dass Sie in wenigen Tagen wieder Ihre Form aufbauen. Sie müssen einfach akzeptieren, dass es seine Zeit braucht, bis sich der Organismus an die neuen Anforderungen anpassen kann.

In solchen Momenten meldet er sich gerne - der innere Schweinehund. Sein Knurren (»Mensch, warum denn bloß diese Anstrengung?«, »Ich bin doch zu alt für Nordic Walking«) hört sich verführerisch an. Der innere Schweinehund appelliert an die Bequemlichkeit. Er möchte, dass Sie einfach bleiben, wo Sie lange Zeit waren - in der Komfortzone.

Was tun in solchen Momenten? Es gibt da ein paar kleine Tricks, die Ihnen helfen, sich selbst ganz leicht zu motivieren:→ Malen Sie sich aus, was passiert, wenn nichts passiert. Und fragen Sie sich dann: Will ich diesen Zustand wirklich noch?
→ Legen Sie vor dem Training Ihre Lieblingsmusik auf. Mit powervoller Musik können Sie sich schnell positiv aufladen.
→ Hüpfen Sie. Das ist ein erster Schritt, wie Sie aus der Lethargie in Aktion kommen.
→ Führen Sie sich immer wieder Ihr langfristiges Ziel vor Augen: Warum lohnt es sich denn für mich, konsequent zu trainieren?
→ Erinnern Sie sich an das positive Gefühl, das Bewegung mit sich bringen kann.
→ Gönnen Sie sich eine Belohnung, wenn Sie es geschafft haben, Ihren inneren Schweinehund zu überwinden.
→ Verabreden Sie sich. Suchen Sie sich eine Trainingsgruppe.





	1. 	Motivation 		Training in einer Gruppe hilft ungemein, denn Trainingspartner helfen über eventuelle Motivationstiefs hinweg.
	2. 	Kontrolle 	In den Gruppen finden sich Trainingspartner mit ungefähr gleichen Voraussetzungen; die eigenen Voraussetzungen und Fähigkeiten lassen sich besser abschätzen und bewerten.
	
	3. 	Zielsetzung 	Gemeinsam mit anderen auf ein bestimmtes Ziel hin zu trainieren, macht erstens mehr Spaß. Zweitens werden die eigenen Ziele mit den Trainingspartnern besprochen. Deren Erfahrung kann helfen, zu ehrgeizige Zielsetzungen zu relativieren. Drittens werden auch zu kleine Ziele entlarvt und angepasst.


Stimmt, alte Gewohnheitern können wie Fesseln sein. Anfangs fällt es manchmal ziemlich schwer, das Nordic-Walking-Training in den Alltag einzubauen - als festen Bestandteil. Jedesmal müssen Sie sich vermutlich neu einstimmen. Das kostet Kraft. Deswegen: nie lange nachdenken - einfach tun. Rein in die Trainingsklamotten und los! Alte Gewohnheiten lassen sich nur durch neue Gewohnheiten ändern. Das ist mühselig, bis die neue Aktivität zur Gewohnheit geworden ist. Dieser Prozess dauert rund vier Wochen.

 

Die folgenden Pläne sollen helfen, sicher und zielgerichtet eine Basis aufzubauen. Muten Sie Ihrem Körper nach und nach eine etwas höhere Belastung zu, schaffen Sie eine gesunde Basis. Schritt für Schritt.

Trainingspläne für die Startphase
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Trainingspläne für die Aufbauphase
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Trainingspläne für die Stabilisationsphase
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Nordic Walking  bei Erkrankungen




Nordic Walking ist immer eine gute Entscheidung von Dr. Natalie Lotzmann

Wenn keine medizinischen Gründe gegen eine körperliche Betätigung generell sprechen, gibt es einfach keinen gesünderen Sport als Nordic Walking. Warum das so ist?

→ Weil Nordic Walking einem natürlichen physiologischen Bewegungsablauf folgt.
→ Weil bei richtiger Technik fast alle Muskeln beansprucht werden.
→ Weil Nordic Walking überall draußen durchführbar ist.
→ Weil Nordic Walking keine besonderen Vorkenntnisse erfordert.
→ Weil Nordic Walking in jedem Lebensalter auch in untrainiertem Zustand einigermaßen leicht zu erlernen ist.

Warum regelmäßige Bewegung den allgemeinen Altersprozess positiv beeinflussen kann, wurde ja schon ausführlich in Kapitel 2 beschrieben. Darüber hinaus kann Nordic Walking auch speziellen Erkrankungen vorbeugen bzw das Fortschreiten einer Erkrankung verhindern oder den Verlauf verbessern. Zum Beispiel:→ Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herzinfarkt, Bypass, Stress
→ Rücken-/Ischiasschmerzen, Arthrose, Osteoporose, Depression
→ Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit), Übergewicht, Adipositas, erhöhte Blutfettwerte, Venenerkrankungen
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Dr. Natalie Lotzmann leitet beim Software-Weltmarktführer SAP das Gesundheitswesen (»Health and Diversity«).


Nordic Walking und Bluthochdruck 

→ Was Bluthochdruck ist: Der Druck im Blutkreislauf stellt die Sauerstoffversorgung über das Blut in den Organen, Geweben und der Muskulatur sicher. Dazu muss sich der Blutdruck ständig an aktuelle Erfordernisse anpassen. Der Blutdruck wird nach den italienischen Physiologen Riva-Rocci (RR) in Millimeter Quecksilbersäule (mmHg) gemessen. Er sollte in Ruhe zwischen 120/80 und 140/90 liegen. Ab 150 für den oberen Wert und 95 für den unteren Wert spricht man von Blutdruckerhöhung in Ruhe.

Die häufigsten Ursachen sind neben erblicher Belastung die Arteriosklerose in Folge von Fehlernährung, Bewegungsmangel, erhöhten Blutfetten und Stress.

»Wie wertvoll
 die Gesundheit ist,
 erkennt man
 bereits daran,
 dass es sehr viele
 Krankheiten,
 aber nur eine
 Gesundheit gibt.«

Ernst Ferstl



Wenn die Werte bei Erwachsenen über 140/90 mmHg in Ruhe liegen, spricht man von Bluthochdruck.  Stress und Bewegungsmangel sind häufi ge Ursachen.


→ Was Nordic Walking bewirkt: In vielen Studien wurde der positive Effekt von Bewegung auf das Blutdruckverhalten bestätigt. Bei länger bestehenden ausgeprägten Blutdruckproblemen sollte vor Aufnahme des Trainings ein Belastungs-EKG durchgeführt werden. Auch Blutdruckselbstmessungen mit Eintrag in den Trainingsplan sind zur Verlaufskontrolle sinnvoll. Verordnete Medikamente sollten nach ärztlichem Rat weiter eingenommen werden. Falls zur Blutdrucksenkung ein so genannter Betablocker verordnet wurde, ist dies bei der Trainingssteuerung zu berücksichtigen. Im Trainingsverlauf, insbesondere falls eine Gewichtsreduktion erzielt wurde, können nach Rücksprache mit dem Arzt oftmals Tabletten reduziert werden.


Nordic Walking und Arteriosklerose 

→ Was Arteriosklerose ist: In unseren Arterien wird das Nährstoffund sauerstoffreiche Blut zu den Organen und in unseren Bewegungsapparat transportiert. Dazu sind sie innen glattwandig und elastisch gebaut. Unter Arteriosklerose sind verhärtende und verengende Veränderungen an den Blutgefäßen zu verstehen. Sie sind die häufigste Ursache u. a. für Schlaganfälle (Hirngefäße), Herzinfarkte (Koronargefäße) und Durchblutungsstörungen in den Beinen. Die Verengungen werden zunächst durch Ablagerungen fetthaltiger Substanzen an den Innenwänden der Blutgefäße verursacht, die zu Verhärtungen führen und den Blutstrom behindern. Die Anlagerung von Blutplättchen und eine Veränderung der Gerinnungseigenschaften kann in der Folge zu Blutgerinnseln und Verschluss des Blutgefäßes führen.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Körperliche Fitness ist nachgewiesenermaßen der zentrale Schutzfaktor bei der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen - sowohl zur Vorbeugung als auch nach überstandenem Herzinfarkt. Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt oder Kardiologen. Er wird z. B. nach dem Ergebnis der Belastungs-EKGs entscheiden, in welchem Umfang Sie sich belasten können. Bei Einnahme von Betablockern sind die sonst üblichen Richtwerte möglicherweise leicht verschoben. Nordic Walking in der Gruppe sowie ein mitgeführtes Mobiltelefon können zusätzliche Sicherheit geben.

Wenn von ärztlicher Seite einer sportlichen Betätigung nichts im Wege steht, stellt Nordic Walking ein einfach zu erlernendes und durch die Pulsuhr exakt zu steuerndes Training dar, das sich gerade für Herz-Kreislauf-Patienten eignet.




Nordic Walking nach Herzinfarkt oder Bypass 

→ Was ein Herzinfarkt ist: An einem gesunden Herzen wird der Herzmuskel von den Herzkranzgefäßen ausreichend mit Sauerstoff versorgt. Im Falle einer Versorgungsunterbrechung, z. B. durch einen Gefäßverschluss (durch koronare Herzerkrankung) oder ein Blutgerinnsel, stirbt das Gewebe an dieser Stelle ab (Infarkt). Nach einiger Zeit entsteht eine Narbe. Wenn das Infarktareal nicht zu groß war, kann der/die Betroffene sich langsam wieder belasten. Das Ausmaß der Belastung wird üblicherweise nach Abschluss der Akutphase in einer Rehaklinik festgestellt.Wenn rechtzeitig ein drohender Gefäßverschluss festgestellt wurde, kann in manchen Fällen mit einer Bypassoperation ein drohender Infarkt vermieden werden.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Nach überstandenem Herzinfarkt oder Bypass-OP sind viele unsicher, ob Sport gut tut. Alle Studien zeigen jedoch, dass eine regelmäßige moderate Bewegung über Muskelkräftigung, Sauerstoffversorgung und Ausdauer die Fitness verbessert und das Risiko des Entstehens oder Fortschreitens von durchblutungsbedingten Herzerkrankungen mindert. Dies gilt in besonderem Maße für die koronare Herzerkrankung und den Herzinfarkt. Innerhalb und nach der Rehabilitation kann Nordic Walking gezielt zum Aufbau der körperlichen Fitness eingesetzt werden. Falls sich unter den verordneten Medikamenten ein Betablocker befindet, muss dies beim Pulsuhr gesteuerten Training berücksichtigt werden.


Nordic Walking und Stressbewältigung 

→ Was Stress ist: Der biologische Sinn besteht in der Bereitstellung aller körperlichen Voraussetzungen für Flucht oder Angriff. So steigen Blutdruck und Herzschlag, die Durchblutung der Muskeln wirdWenn Sie sich unsicher sind oder Ihr Arzt gegen unbeaufsichtigtes Sporttreiben noch Bedenken äußert, sollten Sie sich nach betreutem  »Koronarsport« erkundigen. Möglicherweise gibt es eine solche ärztlich betreute Koronarsportgruppe in Ihrer Umgebung.


Was im Einzelnen als Stress(-auslöser) empfunden wird, ist individuell sehr unterschiedlich. Als äußere  Stressauslöser werden am häufi gsten genannt: Zeitdruck, zu hohe Arbeitslast, Angst, akute oder chronische Konfl ikte, Über- oder Unterforderung.


erhöht und die Wahrnehmung fokussiert. Typische Symptome für akuten Stress sind Herzklopfen, Zittern, Schweißausbruch, Denkblockaden. Chronischer Stress führt häufig zu Schlafstörungen, Konzentrationsproblemen, Erschöpfung, Reizbarkeit, Infektanfälligkeit, Magengeschwüren, Kopfschmerzen, Bluthochdruck, Lustlosigkeit oder Depression und kann bestehende Erkrankungen verschlimmern.Förderlich für die Entstehung von Stress sind dabei bestimmte Persönlichkeitsmerkmale wie Perfektionismus, ein geringes Selbstwertgefühl, übermäßiger Ehrgeiz oder die Unfähigkeit, um Rat oder Hilfe zu bitten. Allen gemeinsam ist das Gefühl, »keine Zeit« zu haben, keine Muße - und vor allem keine Zeit für sich selbst.


→ Was Nordic Walking bewirkt: Regelmäßige Pausen und Auszeiten führen zu höherer Lebensqualität und höherer Effektivität bei der Bewältigung der alltäglichen Aufgaben - ein Ausstieg aus dem Teufelskreis. Nordic Walking ist ja grundsätzlich immer möglich. Wenn es flexible Arbeitszeiten erlauben, ist Nordic Walking auch kommunikatives Kurztraining mit Arbeitskollegen in der Mittagspause. Feste Verabredungen tragen zu Regelmäßigkeit und Verbindlichkeit bei. Ideal ist die Einbindung von Nordic Walking in einen ganzheitlichen Plan zur persönlichen Stressbewältigung und Lebensbalance.




Nordic Walking bei Rücken- und Ischiasschmerzen 

→ Was Rücken- und Ischiasschmerzen sind: Die typischen Schmerzen im Bereich von Gesäß oder Rückseite des Beins entstehen meist durch Druck auf die Nervenwurzel in Folge eines Bandscheibenschadens im Lendenwirbelbereich. Bestehen komplizierende zusätzliche Störungen wie Taubheit, Kribbeln oder gar Lähmungserscheinungen, muss rechtzeitig über eine Operation nachgedacht werden.Bandscheiben sind die Knorpelscheiben zwischen den Wirbelkörpern. Eine chronische Fehlbelastung, meist der unteren Wirbelsäule, kann zu Quetschungen und Verformungen der Bandscheibe führen. Kommt es dabei zu einer Verlagerung in Richtung des Rückenmarks (Vorfall), können Nervenwurzeln gereizt oder gequetscht werden. Die Diagnose wird radiologisch (Röntgen, CT, MRT) gesichert.


→ Was Nordic Walking bewirkt: Chronische Schmerzen sollten immer zunächst von einem Arzt/einer Ärztin Ihres Vertrauens abgeklärt werden. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass die »Haltung« eines Menschen und eine »Blockierung« durchaus nicht nur im wörtlichen Sinne eine Rolle spielen kann. »Wieder in Bewegung kommen« ist oft eine wirksame Therapie. Wegen des ganzheitlichen Bewegungsablaufs unter Einsatz aller diagonalen Muskelketten sowie der wirbelsäulenschonenden gedämpften Belastung (Schuhe und Stöcke) stellt Nordic Walking neben Schwimmen hier eine besonders geeignete Trainingsart dar. Mitentscheidend ist auch die Normalisierung des Körpergewichts für die Reduzierung der Wirbelsäulenbelastung.




Nordic Walking bei Arthrose 

→ Was Arthrose ist: Arthrose ist eine degenerative Erkrankung der Gelenke, gekennzeichnet durch eine Rückbildung der Gelenkknorpel. Sie betrifft in erster Linie Menschen jenseits der Lebensmitte - und zwar an jenen Gelenken, die die größte Gewichtslast zu tragen haben: Hüfte und Knie. Übergewicht ist ein erheblicher Risikofaktor. Das Leitsymptom sind Schmerzen, Schwellungen und eine eingeschränkte Beweglichkeit. Die Diagnose wird durch eine radiologische Untersuchung bestätigt (Röntgen, CT, MRT). Arthrotische Veränderungen gehören bis zu einem gewissen Grad zum normalen Alterungsprozess. Hüft- oder Kniegelenksprothesen können bei ausgeprägten Arthrosen mit erheblicher Einschränkung der Lebensqualität eingesetzt werden. Beste Vorbeugung sind Normalgewicht, Einlagen bei bestehenden Senk- oder Knickfüßen und das Vermeiden anhaltend extremer Beanspruchung der Gelenke.Rückenschmerzen können vielfältige weitere Ursachen haben - insbesondere Bewegungsmangel und eine chronische innere Anspannung, was beides häufi g zu Fehlhaltungen, Muskelverkürzungen und -verhärtungen führt.



→ Was Nordic Walking bewirkt: Bereits Paracelsus hat gesagt: Die Dosis macht das Gift. Dies trifft selbst auf Sport und Bewegung zu. Während eine chronische Überbeanspruchung (durch Leistungssport oder chronische Über- oder Fehlbelastungen im Alltag) häufig zu vorzeitigen degenerativen Gelenkerkrankungen führt, kann ein wohldosiertes körperliches Belastungsmanagement der Entstehung von arthrotischen Veränderungen vorbeugen und sogar den Verlauf einer bestehenden Arthrose positiv verändern. Betroffene berichten, dass sich ihre arthrotische Beschwerden unter moderater Bewegung bessern. Warum? Der Reiz der Bewegung fördert die Durchblutung, die Versorgung der Knorpel und die Bildung von Gelenkflüssigkeit. Hier stellt Nordic Walking ein ideales Bewegungskonzept dar.


Die Therapie von Arthrose  besteht in Wärmeanwendung (wenn keine Entzündung vorliegt), auch Einnahme von Schmerzmitteln und/oder Physiotherapie und einer moderaten Bewegung. Wie gesagt: »Wer rastet, der rostet.«





Nordic Walking und Osteoporose 

→ Was Osteoporose ist: Knochen sind in einem ständigen Umbauprozess. Dabei befindet sich die Aktivität der aufbauenden Zellen in einem Gleichgewicht mit den abbauenden Zellen. Bei der Osteoporose ist dieses Gleichgewicht gestört, es kommt zu Knochenschwund. Besonders betroffen sind Wirbelsäule, Brustkorb, Becken und Oberschenkelhals. Man unterscheidet die primäre Osteoporose, die in erster Linie bei älteren Menschen vorkommt und deren genaue Ursache unbekannt ist, von der sekundären Osteoporose, als Folge nachweisbarer hormoneller Störungen oder Medikamenteneinnahme (z. B. langfristige Einnahme von Kortison). Das Leitsymptom ist der Rückenschmerz. Es kann zu Wirbel- oder Rippenbrüchen und Oberschenkelhalsbrüchen kommen. Typische Blutbefunde gibt es nicht.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Körperliche Bewegung und wechselnden Be- und Entlastungen stimulieren über den Muskelzug der beanspruchten Muskelketten die Knochengewebe aufbauenden Zellen. Dadurch werden physiologisch wichtige Impulse für ein stabiles Knochengerüst gesetzt. Ebenfalls günstig für den Knochenaufbau: Nordic Walking findet unter freiem Himmel statt. Sonnenlicht auf der Haut lässt das für die Knochenbildung unverzichtbare Vitamin D entstehen. Hierzu reichen bereits etwa 20 Minuten pro Tag.




Nordic Walking und Depressionen 

→ Was eine Depression ist: Phasen der Traurigkeit oder der ausgeprägten Melancholie (depressive Verstimmung), z. B. in Folge schlimmer Erlebnisse, Jahreszeit oder hormoneller Schwankungen, sind häufig. Von einer Depression kann gesprochen werden, wenn eine  lang anhaltende Deprimiertheit vorliegt, verbunden mit dem Verlust von Interesse und Lebensfreude, dem Verlust von Energie, Antrieb, Selbstwertgefühl, Konzentrations- und Entscheidungsfähigkeit und dem Gefühl von Hoffnungslosigkeit. Da häufig auch vielfältige körperliche Symptome, für die keine organische Ursache gefunden werden, im Vordergrund stehen können, wird eine Depression oft erst spät erkannt. Die Therapie besteht in der meist nur zeitweise erforderlichen Einnahme von Medikamenten, einer unterstützenden Psychotherapie, Entspannungsverfahren und körperlicher Bewegung.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Regelmäßiges Nordic Walking kann depressiven Verstimmungen entgegenwirken und sogar den Verlauf einer Depression positiv beeinflussen. Rhythmische Bewegungen wirken sich förderlich auf den Stoffwechsel von Botenstoffen im Gehirn aus. Zu steigern ist dieser Effekt noch durch den Einsatz von Musik (Walkman, Discman, MP3-Player). Über die physische Anstrengung werden Stresshormone abgebaut. Eine Regelmäßigkeit strukturiert den Tag und setzt kleine persönliche Ziele, die kontrolliert erreicht werden. Die »Nebeneffekte« (verbesserte Fitness und Gewichtsreduktion) tragen zusätzlich zu einem verbesserten Körperund Selbstwertgefühl bei.




Nordic Walking und Diabetes mellitus 

→ Was Diabetes ist: Diabetes mellitus ist die weitaus häufigste Stoffwechselerkrankung. Das in der Bauchspeicheldrüse produzierte Insulin reicht nicht aus, den durch die Nahrung aufgenommenen Zucker (Energielieferant) vom Blut in die Zellen (Verbrennungsort) zu transportieren. Ein Übermaß an Zucker im Blut ist die Folge (»Zuckerkrankheit«). Der erhöhte Blutzucker beschleunigt die Blutgefäßverkalkung. Besonders betroffen sind kleinste Blutgefäße in Augen und Nieren, aber auch in Herz und Gehirn. Beim Typ-1-Diabetes ist die Ursache eine Zerstörung der Insulin produzierenden Zellen in Folge von Immunreaktionen oder einer unerkannten Virusinfektion. Wesentlich häufiger ist der Typ-2-Diabetes, der durch Übergewicht, falsche Ernährung und zum Teil Vererbung hervorgerufen wird. Die[image: 077]

Trägheit macht traurig Nordic Walking ist ein doppelt gutes Mittel gegen Depressionen, weil man sich erstens bewegt und zweitens an die frische Luft kommt.

Unzureichend behandelter  Diabetes mellitus ist als ein gravierender Risikofaktor bei der Entstehung von Netzhaut-, Nieren- und Herzerkrankungen sowie von Schlaganfällen anzusehen. Derzeit sind etwa 15 Prozent der Bevölkerung von der Erkrankung betroffen, Tendenz steigend.


Der Bodymass-Index (BMI) ist der Richtwert zur Beurteilung des Körpergewichts. Er errechnet sich aus Körpergewicht in Kilogramm geteilt durch das Quadrat der Körpergröße in cm. Als Normwert, also als Normalgewicht, gilt bei Frauen ein BMI zwischen 18 und 24, bei Männern ein Wert zwischen 20 und 25.


Therapie besteht in erster Linie in Gewichtsreduktion und Diät, in begrenztem Umfang auch Tabletten (Typ 2) bzw. in der Insulingabe (Typ 1und fortgeschrittener Typ 2).
→ Was Nordic Walking bewirkt: Zu den beeinflussbaren Stellgrößen für den Verlauf der Zuckerkrankheit gehören ein möglichst normales Körpergewicht und ein angeregter gesunder Stoffwechsel. Nordic Walking kann den typischen Teufelskreis zwischen erhöhtem Körpergewicht (Fettspeicher), Insulinresistenz und erhöhtem Blutzucker- und Blutfettspiegel durchbrechen.


Nordic Walking und Übergewicht (Adipositas) 

→ Was Adipositas ist: Von Übergewicht spricht man im Allgemeinen, wenn der Anteil des Fettgewebes mehr als 20 Prozent (bei Männern) bzw. 30 Prozent (bei Frauen) ausmacht.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Es gibt einen Weg ins Normalgewicht. Es ist nicht leicht, aus dem häufig bestehenden Teufelskreis (langjähriges, ungünstiges Essverhalten, schlechtes Körpergefühl, Scham) allein herauszukommen. Nordic Walking wird völlig bekleidet ausgeübt, mit Gleichgesinnten durchgeführt, macht Spaß. In Verbindung mit einer Ernährungsumstellung werden Erfolge schnell spür- und messbar.


Nordic Walking und erhöhte Blutfettwerte 

→ Was erhöhtes Blutfett bedeutet: Fette im Blut sind lebenswichtig, da sie den Grundstoff für eine Vielzahl von körpereigenen Substanzen, z. B. Hormone, liefern. Eine erhöhte Konzentration von Blutfetten (Hyperlipidämie) führt jedoch zu einem erhöhten Risiko von Fettablagerungen in der Arterien (Arteriosklerose, koronare Herzerkrankung). Laborchemisch kann der Gesamtgehalt an Cholesterin, die HDL/LDL-Fraktion des Cholesterins und der Triglyzeride, ermittelt werden. Dabei spielt das Verhältnis zwischen beiden Cholesterinfraktionen eine wichtige Rolle für die Risikobewertung.
→ Was Nordic Walking bewirkt: Die Therapie erfolgt in erster Linie durch eine fettarme Ernährungsumstellung. In Fällen erheblicher erblicher Hyperlipidämie kann auch eine zusätzliche Medikamenteneinnahme angezeigt sein. Durch regelmäßige Bewegung wird nicht nur einem möglicherweise bestehenden Übergewicht entgegengewirkt. Sportliche Betätigung hilft auch, das »gute« HDL-Cholesterin zu erhöhen und damit den Risikoquotienten zu senken. Nordic Walking ist dabei einfach in jeden Diät- und Trainingsplan zu integrieren. Regelmäßige Kontrollen der Blutfettwerte dokumentieren den Therapieerfolg.




Nordic Walking und Venenleiden der Beine 

→ Was Venenleiden sind: Unsere Venen transportieren das Blut aus Muskeln, Geweben und Organen zurück zum Herzen. Um den schweren Weg »bergauf« aus den Beinen zu unterstützen, befinden sich in den Venen so genannte Venenklappen, die wie Ventile den Rückstrom des Bluts nach unten verhindern sollen. Im Gegensatz zu den Arterien haben sie nur eine dünne Gefäßwand, die bei Blutstau zu Aussackungen (Krampfadern) führen können. Ein anhaltender behinderter Rückfluss kann durch Funktionsverlust der Venenklappen zu einem chronischen Blutstau insbesondere in den Beinen führen (Varikosis, chronisch venöse Insuffizienz). Gefürchtet ist die Komplikation der Venenthrombose, bei der ein Blutgerinnsel zum Verschluss der Vene führt. Reißt sich ein solches Blutgerinnsel (Thrombus) los, kann es durch den Blutstrom in andere Organe geraten und dort Verschlüsse hervorrufen (z. B. Lungenembolie).
→ Was Nordic Walking bewirkt: Wenn Sie an einer Entzündung der Venen leiden (Rötung, Schwellung, Überwärmung, Schmerz), sollten Sie keinen Sport treiben. Sprechen Sie in diesem Fall mit Ihrem Arzt. In allen anderen Fällen ist körperliche Bewegung als förderlich anzusehen. Durch die Beinarbeit werden die Venen in ihrer Tätigkeit durch die Muskelpumpe der Wadenmuskulatur unterstützt. Regelmäßiges Nordic-Walking-Training beugt einer Venenschwäche vor und hilft, Krampfadern zu vermeiden bzw. deren Verschlimmerung entgegenzuwirken.



Als Risikofaktoren für  Venenleiden gelten genetische Anlage, Übergewicht, langes Stehen und allgemeiner Bewegungsmangel.
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Ernährung für die besten Jahre für die besten Jahre




Bewusst, maßvoll, ausgewogen essen 

Klar, wir lassen uns nur ungern mit Ratten und Mäusen vergleichen. Aber diese Nager sind nun mal beliebte Kronzeugen für hoffnungsvolle Meldungen in Bezug auf Ernährung. Schon vor etlichen Jahren stellte Clive M. McCay (Cornell-Universität in Ithaca/New York) fest, dass sparsam ernährte Ratten um ein Drittel länger lebten als Artgenossen, die in normalem Futter standen. Seither hat es etliche Versuche, auch mit Mäusen, Affen, Fruchtfliegen oder Fadenwürmern gegeben - und alle laufen auf dasselbe Ergebnis hinaus: Wenn die Kalorienzufuhr um 30 bis 50 Prozent reduziert war, lebten die Tiere nicht nur deutlich länger, sie waren auch bis ins hohe Alter gesünder. Allerdings: Die Grundversorgung (Kohlenhydrate, Eiweiß, Fette) und die Vorsorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen mussten immer gewährleistet sein.

In der Wissenschaft wird auch gerne auf das Beispiel Okinawa verwiesen. Auf der kleinen Insel im Westpazifik ist nämlich der Anteil der Hundertjährigen fast 40-mal so hoch wie im restlichen Japan. Warum? Zum einen ernähren sich die meisten Bewohner hauptsächlich von Fisch und Gemüse. Zum anderen aber futtern die betagten Insulaner rund ein Drittel weniger Kalorien als der Durchschnitt.


Länger leben durch weniger Essen 

Weniger Kalorien, mehr Jahre? Diese Hypothese wurde immer wieder wissenschaftlich bestätigt. Erwiesen ist, dass viele Organismen auf Phasen des Nahrungsmangels mit einem genialen Schutzmechanismus reagieren: Wenn das »Brennstoff«-Angebot nicht ausreichend ist, laufen Stoffwechsel und Zellteilung langsamer ab (vgl. Seite 83) - mithin verzögert sich der biologische Altersprozess. Dieses Naturgesetz gilt offenbar für alle Geschöpfe.

Auch der Mediziner Roy Walford (University of California) vertrittvehement die Überzeugung, dass das optimale Gewicht den Alterungsprozess verlangsamen kann. Optimales Gewicht? Für Walford liegt das »unter dem Idealgewicht«. Er gehörte übrigens zu jenen acht Personen, die in dem künstlichen, abgeriegelten Ökosystem Biosphere 2 nach seinem speziellen Ernährungsplan lebten. Resultat nachSich gesund
 zu ernähren heißt
 nicht, auf Gutes
 zu verzichten,
 sondern weniger
 Gutes durch
 Besseres zu
 ersetzen.

Ulrich Pramann



 Essen ist mehr als Brennstoffzufuhr - es soll auch Spaß machen. Wenn wir mit Genuss und maßvoll essen, dient das unserer Gesundheit am meisten.


zwei Jahren: Sie hatten im Schnitt 14 Prozent ihres Körpergewichts verloren - gleichzeitig aber auch bessere Blutwerte: Blutdruck, Blutzucker- und Cholesterinspiegel sanken, die Fitness nahm zu, und sie waren weniger anfällig für Krankheiten. Ihre Diät bestand aus einer ausgeklügelten Mischkost (Obst, Gemüse und Ballaststoffe, tierisches Eiweiß). Der Nachteil: Jeder Bissen musste geplant werden.


Iss, was dir schmeckt! 

Genau dies ist der Knackpunkt: Wer will sich schon so ernähren? Gesunde Ernährung? Allein das Wort schlägt vielen auf den Magen - weil es sich nach komplizierten Nährstofftabellen, sturer Kalorienzählerei und Verzicht anhört. Und wer von uns Älteren will das schon. Und jetzt die gute Nachricht: Es muss auch gar nicht sein. Es gibt unter den Nahrungsmitteln nämlich keine reinen Wundermittel oder echte »Feinde« - kein Einziges enthält alle Nährstoffe, die wir zum Leben brauchen. Wenn wir gesund sein und gesund altern wollen, sind wir darauf angewiesen, uns bewusst, maßvoll, abwechslungsreich, möglichst pflanzlich, naturbelassen, ausgewogen zu ernähren. Starre Ernährungspläne sind wirklich nicht nötig. Essen Sie am besten, was Sie gerne essen. Kleine Sünden dürfen sein. Vertrauen Sie also ruhig mehr auf Ihren Instinkt. Denn der Körper verlangt instinktiv nach dem, was er braucht. Unsere innere Weisheit - das ist die somatische Intelligenz. Die lässt sich wieder wecken. Wie? Zum Beispiel durch regelmäßiges Nordic-Walking-Training, dann werden Ihre Körperzellen nicht nur mit dem Vielfachen an Sauerstoff versorgt. Der Körper wird es noch anders danken: Er wird automatisch auch wieder nach der richtigen Nahrung verlangen.


Wie sich gesunde Kost zusammensetzen sollte 

→ 55 bis 60 Prozent Kohlenhydrate (zum Beispiel Müsli, Vollkornbrot, Getreide, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Möhren, Bohnen, Pilze, Orangen, Grapefruits, Kiwis, Äpfel, Beeren, Kirschen, Trauben, Schwarzwurzeln, Zwiebeln, Mangold, Tomaten, Honigmelonen)
→ 10 bis 15 Prozent Eiweiß (zum Beispiel Milch, Joghurt, Hüttenkäse, Magerquark, Linsen, Eier, Forelle, Thunfisch, Pute, Hähnchen, Lamm, Beefsteak, Tatar, Tofu) 
→ 25 bis 30 Prozent Fett (zum Beispiel Olivenöl, Sonnenblumenöl, Margarine, Butter, Sahne, Weichkäse, Harzer Käse, Lachs, Nüsse, Hering, Makrele, Kabeljau, Pistazien, Avocado, Schinken)


Weniger Kalorien, mehr Vitamine und Mineralstoffe 

Dass Zivilisationskrankheiten wie Adipositas und Diabetes mellitus, Bluthochdruck und Osteoporose, Karies und Gicht erstens enorm zugenommen haben und zweitens nachweislich auch mit schlechten Ernährungsgewohnheiten zusammenhängen, ist unbestritten.

Man könnte diesen negativen Zusammenhang aber auch positiv ausdrücken: Über das Ernährungsverhalten haben wir großen Einfluss auf den Verlauf des Alterungsprozesses. Mit den Jahren verringert sich unser Energie- und Nährstoffbedarf (Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett), während der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen etwa gleich groß bleibt.

Wie sich physiologische Veränderungen auf die Ernährung auswirken



		ORGAN 		VERÄNDERUNG im Alter 		AUSWIRKUNG auf die Ernährung 
		Muskelsystem 		Verringerung der Muskelmasse, vermehrte Einlagerung von Fett	Senkung des Grundumsatzes und Energiebedarfs, die Verzehrmengen sollten sich verringern
	Knochensystem 		Verringerung der Knochenmasse, Abnutzung des Knorpels		Notwendigkeit der ausreichenden Versorgung mit Kalzium und Vitamin D
	Verdauungs system   		Verringerung des Organgewichts, Einlagerung von Bindegewebe, Atrophie der Schleimhäute, Rückbildung des Kiefers		Vermeidung fettreicher Gerichte, Verringerung der Verzehrmengen, ausreichende Zufuhr an Obst und Gemüse, mehrere kleinere Mahlzeiten am Tag
		
	Nieren 		Verringerung des Organgewichts, Abnahme der funktionswichts, Abnahme der funktionsfähigen Einheiten	Reichlich trinken
	Großhirn 		Schwund der Hirnzellen, Erweiterung der Zwischenräume	Reichlich Zufuhr von Flüssigkeit, ausreichende Versorgung mit Mineralstoffen und Vitaminen


 Sie sind tückisch. Sie sind unsichtbare, weitgehend noch unbekannte Winzlinge, die im Stoffwechsel entstehen. Und sie werden als Feinde total unterschätzt.  Freie Radikale. Sie nehmen unablässig unser Herz, das Gewebe, Haut, Blutgefäße, Organe unter Beschuss. Freie Radikale sind mitverantwortlich für viele Erkrankungen und den vorzeitigen Altersprozess.


Wichtig zu wissen: Unser Grundumsatz sinkt. Vor allem, weil die Muskelmasse, in der die Verbrennungsprozesse stattfinden, abnimmt. Wenn wir nicht aktiv gegensteuern, sind bis zum 70. Lebensjahr rund 30 Prozent der Muskulatur durch Fettpolster ersetzt. Insgesamt verlangsamen sich auch die Stoffwechselvorgänge. Die Energie nimmt ab, weil die Muskelkraftwerke (Mitochondrien) nicht mehr so intensiv verbrennen, weil die Tätigkeit der Enzyme nachlässt und die Zellwände altern. Das Verdauungssystem reagiert durch den Abbau von Organmasse und die Austrocknung der Schleimhäute mit einer verminderten Produktion von Verdauungsenzymen. Besonders betroffen ist die Fettverdauung, weil weniger Lipasen (fettspaltende Enzyme) und zur Verdauung notwendige Gallensäuren produziert werden.


Den Nährstoffmangel im Alter ausgleichen 

Schon viele junge Menschen leiden an einem Mangel an wichtigen Nährstoffen. Menschen, die in der Mitte des Lebens stehen, sehen sich oftmals besonderen Belastungen ausgesetzt. Die Karriere, die Kinder, die finanziellen Verpflichtungen, Stress - all das kann sehr an den Nerven und Kraftreserven zehren. Jetzt sollten Nährstoffe dazu beitragen, den angespannten Stoffwechsel zu unterstützen. Nicht nur der Erfahrungsmediziner Dr. Hans-Wilhelm Müller-Wohlfahrt hält den Einsatz von speziellen Nahrungsergänzungsmitteln - Antioxidanzienmischungen oder auch Multivitamine mit Spurenelementen - »durchaus für sinnvoll«. Sie können degenerative Stoffwechselund Organveränderungen hinauszögern oder sogar verhindern.

Feldstudien haben gezeigt, dass bei älteren Menschen am häufigsten die Vitamine B1, B2, B6, Folsäure sowie die fettlöslichen Vitamine D und E fehlen, aber auch Kalzium und Zink. Der Grund: Sie ernähren sich häufig zu einseitig, und vielfach stören auch Medikamente den Vitamin- und Mineralhaushalt.


Antioxidanzien gegen »freie Radikale« 

Durch so genannte Antioxidanzien kann die zerstörerische Kraft der freien Radikale in Grenzen, die Kettenreaktion kontrolliert werden.

Welche Nährstoffe 40- bis 65-Jährige besonders brauchen



		GRUPPE 	BEDEUTUNG für den Stoffwechsel 	DOSIS pro Tag 
	Multivitamine 	Verbessern das Allgemeinbefinden, stärken die Abwehrkräfte, spürbare Verbesserung der Befindlichkeit	Tägliche Einnahme empfohlen
		Vitamin C  bei	Gefäßschutz, Schlaf, endogene Hormonproduktion, Immunsystem, Radikalefänger, Hirnstoffwechsel,	500 -1000 mg kurmäßig
		Durchblutung Diabetes mellitus	500 mg auf Dauer
		Vitamin E 	Herz-Kreislauf-Prophylaxe	300 I.E.
		Diabetes mellitus, Lipoproteine, Rheuma, Hirnstoffwechsel, Durchblutung	300 - 500 I.E. auf Dauer
		Coenzym Q10 	Membranständiges Antioxidans, Zellatmung, Herzmuskelstoffwechsel, Hirnstoffwechsel, Durchblutung	50 mg kurmäßig, bei Bedarf 100 mg
		Selen 	Leberentgiftung, Schilddrüsenfunktion, Krebsvorsorge	100-200 µg kurm.
		Magnesium 	Muskel- und Nervenarbeit	100-200 mg
		Zink 	Radikalefänger, Katalysator im Eiweißstoffwechsel, Immunsystem, Enzyme	15 mg, 3-4 Mal im Jahr für 2 - 4 Wo.
		Karnitin 	Fettstoffwechsel, Herzmuskelstoffwechsel	1000 mg und mehr
		Taurin 	Membranstabilisierung, Herzmuskelerregung	500-1000 mg
		Lezithin 	Nerven- und leberstärkend, regeneriert Zellwände und Nervenbahnen	Ca. 1g als Phosphatidylcholin
		B-Vitamine 	Leberstärkend, bei Störung des Homozysteinstoffwechsels	10 mg B6  0,1 mg Vitamin B12  1 mg Folsäure
		Zur Verbesserung des Triglyzeridstoffwechsels	B3 bis zu 1g als Nikotinsäure-Ester
		Omega-3- Fettsäuren 	Fischöle zur Verbesserung der Blutfließeigenschaften, Senkung des Cholesterinspiegels	1- 2 g als Omega-3-Konzentrate


10 Ernährungstipps für jeden Tag



	1. 	Vielseitig, aber nicht zu viel. Grundsätzlich ist kein Lebensmittel verboten - von Gemüse bis Süßigkeiten ist alles erlaubt. Es kommt nur auf die richtige Menge an. Gemüse und Obst sollten täglich auf dem Speisezettel stehen.
	2. 	Weniger Fett und fettreiche Lebensmittel. Fett ist in geringer Menge und guter Qualität (hoch- wertiges Oliven-, Raps- oder Sonnenblumenöl/mehrfach ungesättigte Fettsäuren, Omega-3-Fett- säuren) unverzichtbar. Gesättigte Fettsäuren (Wurst, Kekse, Snacks) fördern Übergewicht.
	3. 	Würzig, aber nicht salzig. Würzen Sie kreativ mit Kräutern und Gewürzen (Ingwer, Chili, Knob- lauch). Zu viel Salz fördert Bluthochdruck. Bevorzugen Sie jodiertes Speisesalz.
	4. 	Süßes in Maßen. Behalten Sie die Kontrolle. Süßigkeiten sollten dem gelegentlichen Genuss dienen - und nicht als regelmäßiges Nahrungsmittel.
	5. 	MehrVollkornprodukte. Vollkornbrot, Naturreis, Vollkornnudeln und Müsli liefern für die Verdauung wichtige Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.
	6. 	Reichlich Gemüse, Kartoffeln und Obst. Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe und die so genannten sekundären Pflanzenstoffe, die für viele Stoffwechselvorgänge unverzichtbar sind.
	7. 	Wenig tierisches Eiweiß. Fleisch, Wurst und Eier liefern zwar für den Körper wichtiges Eiweiß, sie enthalten aber relativ viel Fett und Cholesterin. Zweimal Fleisch pro Woche sollte genügen.
	8. 	Ausreichend trinken. Mit dem Alter verliert sich leider das Durstgefühl. Trinken Sie auf jeden Fall reichlich Wasser, Mineralwasser, verdünnte Obst- und Gemüsesäfte und ungesüßte Früchte oder Kräutertees. Schwarzer und grüner Tee enthalten viele Antioxidanzien (Polyphenole).
	9. 	Schmackhaft und schonend zubereiten. Garen Sie Gerichte bei möglichst niedrigen Temperaturen und möglichst kurz. Verwenden Sie nach Möglichkeit wenig Wasser und wenig Fett.
	10. 	Bleiben Sie in Bewegung. Ausgewogene Ernährung fördert ganz wesentlich Ihre Gesundheit. Ideal, wenn Sie zum Beispiel nach dem Abendessen noch einen Spaziergang machen.


Wenn Sie sich zum Beispiel vernünftig bewegen. Wenn Sie sich bewusst und clever ernähren, sich mit Radikalefängern wie B-Vitaminen, Vitamin C und E, mit sekundären Pflanzenstoffen und den wirksamsten Mineralstoffen (Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen) oder Spurenelementen (Zink, Selen, Kupfer) von innen stärken oder Nahrungsergänzungsmittel (Coenzym Q 10, schwefelige Aminosäuren) nehmen, um die körpereigenen Schutzmechanismen zu unterstützen.

Ob und wie Sie mit Nahrungsergänzungsmitteln eine bessere Versorgung Ihres Körpers erreichen können, zeigt ein Bluttest. Was Sie zusätzlich einnehmen, sollten Sie mit Ihrem Arzt abstimmen.


Unsere Empfehlung: einfach mehr Kalorien verbrauchen, ganz leicht Kalorien einsparen die Kombination bringt den Erfolg! 

Mit dem Abbau der Muskulatur, der verminderten körperlichen Aktivität und den Änderungen des Stoffwechsels scheint die Gewichtszunahme im Alter unabwendbar. Untersuchungen zeigen, dass zwischen dem 30. und 40. Lebensjahr das Körpergewicht im Schnitt um ein Kilogramm pro Jahr steigt. Das wären rund 80 Gramm pro Monat. Nur. Aber in zehn Jahren sind das ungefähr zehn Kilo.

Ob wir im Alter zunehmen, hängt entscheidend von unserer Energiebilanz ab, also dem Verhältnis von Energiezufuhr und Energieverbrauch. Die Zufuhr wird bestimmt durch das Essen. Der Verbrauch wird bestimmt durch die Organfunktionen, Bewegungsverhalten und Wärmeregulation.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bewertet dann ein Training als Gesundheitspräventionsprogramm, wenn dadurch mindestens 1500 Kalorien pro Woche verbraucht werden.

Ganz einfache Rechnung: Verbrennen Sie doch diese Kalorien am besten beim Nordic Walking. Das ist leicht zu schaffen. Dreimal pro Woche eine gute halbe Stunde Training, dazu ein kleines Kräftigungsprogramm (täglich zehn Minuten).

Zusätzliche 150 Kalorien pro Tag lassen sich ziemlich leicht einsparen. Dies ist der Brenngegenwert von zwei Rippen Schokolade, einer Hand voll Chips oder einem Glas Cola. Nicht viel also. Aber auch hier ist weniger mehr, um gute Resultate zu erzielen.
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Gesund naschen: Manche Süßigkeiten enthalten so gut wie kein Fett. Zum Beispiel Gummibärchen, Mohrenköpfe, Russischbrot oder Lakritze. Die Kalorien fl ießen aber auch in die Energiebilanz ein. Obst ist immer eine gute Alternative.

Vernünftige, also gesunde und ausgewogene Ernährung heißt: ausreichend Eiweiß, reichlich Kohlenhydrate, wenig Fett, viel Obst, Gemüse und Kräuter, weil die lebenswichtige Vitamine, Spurenelemente, Mineralund Ballaststoffe enthalten.
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Nordic Walking  als neues Lebensgefühl




Von der Lust sich zu bewegen 

Vorhin habe ich mich überhaupt nicht wohl gefühlt. Müde war ich, hatte keine Lust, irgendwie keine Energie. Demütig dämmerte ich vor meinem Computer, wollte/sollte/musste dieses Kapitel schreiben. Aber es lief nicht, es ging einfach nichts.

Bestimmt kennen Sie dieses Gefühl auch. Eigentlich ist gar nichts Schlimmes passiert. Dennoch, Sie leiden. Warum eigentlich? Ach, da ist diese Leere. Diese Lustlosigkeit. Diese Trägheit. Zähe Zeiten. Schrecklich.

In solchen Momenten greifen viele erst mal zur Zigarette. Oder machen sich noch einen Kaffee. Schalten den Fernseher ein. Oder resignieren. Oder fangen Streit an. Oder schenken sich ein erstes Glas ein. Oder sie naschen. Vielleicht gibt das dann sogar ein bisschen besseres Gefühl. Vorübergehend. Aber dieses Wohlgefühl ist nicht viel wert, weil es flüchtig ist. Denn nichts ändert sich dadurch. Das heißt - doch: Danach fühlen wir uns weiterhin lustlos und leer - und gleichzeitig voll und feist.

Jetzt fühle ich mich richtig wohl. Warum? Ich bin einfach aufgestanden - und raus. An die frische Luft. Bewegung. Nordic Walking. Anfangs - naja, da fiel es schwer. Aber nach zehn Minuten ging es gut. Ganz leicht, wie von selbst. Da war dieser angenehme Rhythmus. Diese Leichtigkeit. Ich spürte die Natur, auch meine Natur, meinen Körper. Schließlich stellte sich dieses sonderbare Glückgefühl ein: Hey, ich bin stark, jedenfalls stärker als mein innerer Schweinehund. Wie schön, hier draußen an der frischen Luft zu sein.


Einfach wohl fühlen 

Und wie herrlich, dann wieder heimzukommen. In die Wärme. Wie man sie plötzlich schätzen kann, diese angenehme Behaglichkeit daheim. Noch ein bisschen die Muskeln dehnen (»Stretching«) und dann unter die Dusche. Erst heiß, dann einen kalten Schauer. Brrrhh. Eine echte Mutprobe. Aber was für eine Wohltat, wenn dieses Ritual zur Routine geworden ist.

Jetzt sitze wieder am Schreibtisch, erfrischt und mit neuem Schwung. Ohja, jetzt fühle ich mich wohl.

»Die Tür ins Reich des Glücks geht nach außen auf.«

Søren Kierkegaard



Der Nordic-Walking-Stock als Symbol: Er ist eine hilfreiche Stütze. Er bringt mich voran. Er fordert und bündelt meine Kraft, er macht mich stark.


Wohlgefühl, Wohlbefinden - was für wohlklingende Worte für einen wunderbaren Zustand. Der Weg dorthin scheint kompliziert, kann aber ganz einfach sein. Oft sind es Mythen und Missverständnisse, manchmal auch nur Kleinigkeiten, die unserem Wohlgefühl im Wege stehen. Wohlbefinden ist zu einem großen Teil Psychologie, also Einstellungssache. Da hilft es, wenn Sie neugierig und aufgeschlossen sind. Wenn Sie alte Gewohnheiten infrage stellen und sich auf neue Gedanken einlassen. Wenn Sie sich bewusst machen, wie eng körperliche und seelischen Abläufe vernetzt sind. Alles, was wir tun oder unterlassen, alles, was in unserem Kopf vorgeht, was wir denken und fühlen, wirkt sich unmittelbar aufs Wohlbefinden aus.


Die Trägheit durch Aktivität überlisten 

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Wohlfühlen fast immer etwas mit Aktivität zu tun hat? Meist ist Bewegung im Spiel, wenn es ums Wohlfühlen geht. Neben der Nahrung für Leib und Seele und der Kunst der Entspannung ist die Lust auf Bewegung eine ganz wichtige Voraussetzung fürs Wohlbefinden. Bewegungsmangel raubt einen Großteil unserer Energie und Lebensfreude und führt in den Teufelskreis der Trägheit. Und wir wissen ja: Trägheit macht traurig.

Das Trägheitsgesetz lässt sich ganz leicht aushebeln. Durch Aktivität. Stehen Sie also auf, wenn Sie schon seit längerer Zeit herumhängen. Gehen Sie ein paar Schritte hin und her. Noch besser: Machen Sie einen Spaziergang. Oder noch besser: Machen Sie sich fertig für eine Runde mit Ihren Nordic-Walking-Stöcken. Atmen Sie tief durch. Sie werden erleben, wie schon das bisschen Bewegung Ihren inneren Energiefluss in Gang bringt.

Stimmt, das ist anfangs gar nicht so leicht. Es ist ganz normal, wenn Neues am Anfang schwer fällt. Aber bitte denken Sie daran: Der Anfang ist schon die Hälfte vom Ganzen. Sie kennen das sicher vom Fliegen: Damit ein Flugzeug in den Himmel starten kann, muss der Pilot erst einmal richtig Gas geben. Vollgas. Nur dann sind die Voraussetzungen erfüllt, um abzuheben.

So ähnlich ist das auch, wenn wir durch Nordic Walking neue Vitalität in unser Leben bringen wollen: Um erst mal in Schwung zu kommen, müssen wir gerade am Anfang richtig Gas geben. Vollgas.


Warum der Spaßfaktor wichtig ist 

Eigentlich möchte/könnte/müsste ich ja mehr an die frische Luft. Eigentlich würde ich mich ja gerne vernünftiger ernähren. Eigentlich habe ich ja vor, mich regelmäßig zu bewegen. Eigentlich. Aber im Moment geht es beim besten Willen nicht. Keine Lust. Keine Zeit.

Stopp! Gute Vorsätze allein sind noch nichts wert. Wenn Sie Ihre neu gewonnene Aufbruchstimmung jetzt nicht nutzen, wenn Sie dem inneren Schweinehund (»Ich bin eben so«) weiterhin nachgeben, wenn Sie nicht wirklich ins Handeln kommen, werden Ihre guten Vorsätze zu einem gefährlichen Bumerang, der ständig die Stimmung zerstört. Denn Sie wissen: Das, was ich eigentlich tun will, tue ich nicht. Und das, was ich tue, will ich eigentlich nicht. Resultat: Ständig meldet sich das schlechte Gewissen.

Deshalb spielt der Spaßfaktor eine so wichtige Rolle. Wenn nämlich etwas wirklich Spaß macht, sind wir auch motiviert. Wenn wir Spaß haben, wenn wir begeistert sind von dem, was wir tun, müssen wir nicht ständig gegen innere Widerstände ankämpfen. Und das Schöne ist: Nordic Walking macht Spaß. Von Anfang an.

Nordic Walking, diese scheinbar harmlose Bewegung, ist so effektiv wie keine Sportart sonst. Nordic Walking mag vielleicht lächerlich aussehen, aber nur bei jenen, die die Technik noch nicht richtig be herrschen. Nordic Walking kann sehr rasant, elegant und dynamisch wirken, wenn man es seriös gelernt hat.

20 Jahre Läufer, acht Laufbücher. Mit 53 Jahren entdeckte Bestsellerautor Ulrich Pramann Nordic Walking für sich: »Eine ideale Bewegung.«
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Nordic Walking, diese boomende Gesundheitsbewegung, ist vielleicht auch deshalb so erfolgreich, weil der Stock als Sportgerät geradezu als Symbol taugt: Er ist eine hilfreiche Stütze. Er bringt mich voran. Er fordert und bündelt meine Kraft, er macht mich stark.


Neue Leichtigkeit gewinnen 

»Die Tür ins Reich des Glücks geht nach außen auf.« Was einst der Philosoph Kierkegaard erkannte, ist wunderbar aktuell. Nutzen Sie diesen Augenblick. Bringen Sie Bewegung 10 Regeln für gesundes Älterwerden



	1. 	Altwerden als eine lebenslange Aufgabe. Seien Sie in allen Lebensaltern körperlich, geistig und sozial aktiv! Suchen Sie nach Aufgaben, die Sie ansprechen und herausfordern.
	2. 	Leben Sie in jedem Lebensalter gesundheitsbewusst. Achten Sie auf ausreichende Bewegung und ausgewogene Ernährung, gehen Sie verantwortlich mit Alkohol und Medikamenten um.
	3. 	Nutzen Sie freie Zeit, um Neues zu lernen. Setzen Sie körperliche, geistige und soziale Aktivitäten, die Sie in früheren Lebensjahren entwickelt haben, auch im Alter fort.
	4. 	Begreifen Sie das Alter als Chance. Sie können Ihre Fertigkeiten und Interessen erweitern, zu neuen Einsichten und zu einem reiferen Umgang mit Anforderungen des Lebens finden.
	5. 	Pflegen Sie Kontakte. Beschränken Sie sich nicht allein auf die Familie, sondern denken Sie auch an Nachbarn, Freunde und Bekannte. Wer isoliert lebt, lebt gefährlich. Es ist wichtiger, in Beziehungen zu investieren, als regelmäßig zum Arzt zu gehen. Kontakte bereichern.
	6. 	Geben Sie der Zärtlichkeit eine Chance. Körperliche Nähe und Sexualität zu genießen - das trägt zu Zufriedenheit und Wohlbefinden bei.
	7. 	Suchen Sie neue Aufgaben. Wohlbefi nden im Alter hat auch etwas mit »Gebrauchtwerden« zu tun. Engagieren Sie sich, zum Beispiel im Verein.
	8. 	Gesundheit ist keine Frage des Alters. Allein des Alters wegen büßen wir nicht die Gesundheit sowie die Fähigkeit zur selbstständigen und selbstverantwortlichen Lebensführung ein.
	9. 	Haben Sie Mut zur Selbstständigkeit. In belastenden Situationen sollten Sie Menschen, die Ihnen helfen können, auch um diese Hilfe bitten.
	10. 	Es ist nie zu spät, den eigenen Lebensstil positiv zu verändern. So können Sie auf bereits eingetretene Risikofaktoren - wie zum Beispiel Stoffwechselstörungen, Bluthochdruck und Übergewicht - einwirken und deren schädliche Einflüsse auf das Alter verringern.


 in Ihr Leben. Machen Sie Bewegung zu einer neuen Gewohnheit. Denken Sie daran: Lebensglück ist kein Endergebnis, sondern gegenwärtige Freude und Spaß an dem, was Sie gerade tun. Gewiss, fürs Glück spielen auch die Vergangenheit und die Zukunft eine Rolle, aber nur eine Nebenrolle. Am wichtigsten ist die Gegenwart.

Wetten, dass Nordic Walking Leichtigkeit in Ihr Leben bringen wird. Sie werden manches von dem, was Sie tun, bald wieder spielerischer sehen. Das Leben ist zu wichtig, um es ernst zu sehen. Wäre es nicht klasse, wenn wir das Leben einfach als Spiel sehen, als spannendes Spiel? Versuchen Sie, Spaß am Spiel zu finden. Und beherzigen Sie eine der wichtigsten Spielregeln: Das Leben findet täglich statt! Nicht gestern, nicht morgen - jetzt!


Genießen Sie den Augenblick 

Genießen Sie die kleinen Freuden des Alltags, zum Beispiel den Besuch von Freunden, ein Tag in der Therme oder ein gutes Buch. Die meisten warten immer auf die ganz große Sache, die größte Freude auslöst, und übersehen dabei die kleinen Freuden des Lebens, die sich zum Glück addieren. Schauen Sie ganz bewusst einem Sonnenuntergang zu, betrachten Sie achtsam ein Gemälde. Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksam auf das, was Sie gerade tun. Wenn Sie Musik hören, hören Sie Musik. Wenn Sie mit einem Kunden telefonieren, telefonieren Sie konzentriert mit diesem Kunden.

Nehmen Sie sich Zeit zum Nachdenken und Zeit für Dinge, die Ihnen wirklich Spaß machen. Lernen Sie abzuschalten und genießen Sie Zeiten des Nichtstuns ohne schlechtes Gewissen, denn »Muße ist der schönste Besitz von allen«, das wusste schon Sokrates.

Seien Sie dankbar für das, was Sie können, was Sie haben, was Sie sind. Gewinnen Sie eine positive Einstellung zum eigenen Körper. Schenken Sie Ihrem Körper mehr Aufmerksamkeit: Achten, pflegen und bewegen Sie ihn. Der Körper wird es danken - mit guten Gefühlen. Mit Wohlgefühl. Mit neuer Stärke und neuer Frische.

Stimmt, nicht die Jahre machen alt, das Altsein macht alt. Stimmt, wer rastet, der rostet; aber Meilen, die heilen. Auch beim Nordic Walking ist das so, im wahren Sinne des Wortes: Erfolg fordert nicht große Worte, sondern viele kleine Schritte.

Nordic Walking ist der beste Einstieg in ein bewegtes Leben. Allerdings: Erfolg fordert nicht große Worte, sondern viele kleine Schritte.
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Über die Autoren

Ulrich Pramann beschäftigt sich seit über 25 Jahren mit den Themen Sport, Gesundheit, Fitness und Karriere. Er absolvierte die Deutschen Journalistenschule, war Redakteur (»Stern«), Reporter (»Welt am Sonntag«), Moderator (DSF), Chefredakteur und Herausgeber von »Fit for Fun«. Ulrich Pramann ist Gründer, Chefredakteur und Herausgeber vom »Nordic Fitness Magazin« (»Aktiv, gesund & besser leben«).
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Bernd Schäufle, Mitglied im Bundeslehrteam der Nordic Walking Union (NWU), hat bereits über 2000 Instruktoren ausgebildet und ist Geschäftsführer der »ecfit GmbH« in Worms. Er entwickelte die Gewichtsreduktionskonzepte »Nie wieder Diät« und »Nordic Fitness - leichter leben«. Bernd Schäufle ist auch als Referent bei Gesundheits- und Fitnessseminaren (BASF, SAP) erfolgreich.
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Hinweis 

Das vorliegende Buch ist sorgfältig erarbeitet worden. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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5. bis 8. Woche 3x45 Minuten
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1. Altwerden als eine lebenslange Aufgabe. Seien Sie in allen Lebensaltem krperlch, geistig
und sozial kv Suchen Sie nach Aufgaben, die Sie ansprechen und herausforder

2. Leben Sie in jedem Lebensalter gesundheitsbewusst. Achten Sie auf ausreichende Bewe-
gung und ausgewogene Emahung, gehen Sie verantwortich mit Alkohol und Medikamenten um

3. Nutzen Sie freie Zeit, um Neues zu lemen. Setzen Sie Korperiche, geistige und soziale
Aivitaten, die Sie in fiheren Lebensiahren entwickef haben, auch im Afer fort,

4. Begreifen Sie das Alter als Chance. Sie kénnen Ihre Fertikeiten und Interessen erwefter,
2u newen Einsichten und 2u einem reiferen Umgang it Anforderungen des Lebens finden.

5. Pflegen Sie Kontakte. Beschrénken Sie sich nicht allein auf die Faile, sondem denken Sie
auch an Nachbam, Freunde und Bekannte. Wer isoliert lebt, lebt geféhich. Es ist wichtiger, in
Beziehungen 2u investieren, als regelmaig zum Avzt 2u gehen. Kontakte bereichen.

6. Geben Sie der Zarlichkeit eine Chance. Kérperlche Nahe nd Sexualtat 2u genieen — das
trigt zu Zufriedenheit und Wohlbefinden bei.

7. Suchen Sie neue Aufgaben. Wohlbefinden im Alter hat auch etwas mit »Gebrauchtwerdene zu
tun. Engagieren Sie sich, zum Beispiel im Verein

8. Gesundheit it keine Frage des Alters. Alein des Alers wegen biien wir nicht die Gesund-
heit sowie die Fahigkeit zur selbststandigen und selbstverantwortichen Lebensfilhrung ein.

9. Haben Sie Mut zur Selbststandigkeit. In belastenden Situationen solten Sie Menschen, die
Ihnen helfen ksnnen, auch um diese Hilfe bitten.

10. Es ist nie 2u sp, den eigenen Lebensstil posiliv 2u verandern. So kmnen Sie auf be-
reft eingelretene Riskofaktoren — wie zum Beispiel Stoffwechselstérungen, Bluthochdruck und
Ubergewicht — einwiken und deren schidliche Einfisse auf das Ater vertingen.
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Training in einer Gruppe hifft ungemein, denn Trainingspartner helfen
iiber eventuelle Motivationstiefs hinweg

In den Gruppen finden sich Trainingsparter mit ungefahr gleichen
Voraussetzungen; die eigenen Voraussetzungen und Fahigkeiten
lassen sich besser abschétzen und bewerten.

Gemeinsam mit anderen auf ein bestimmtes Ziel hin zu raineren,
macht erstens mehr Spa. Zuweitens werden die eigenen Ziele mit
den Trainingspartnern besprochen. Deren Erfahrung kann heffen,
20 ehrgezige Zielsetzungen 2u relaiveren. Drittens werden auch 2u
Keine Ziele entiant und angepasst
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GRUPPE

Multivitamine

Vitamin C

Vitamin E

Coenzym Q,,

Selen
Magnesium
Zink

Karnitin
Taurin

Lezithin

B-Vitamine

Omega-3-
Fettsauren

BEDEUTUNG fir den Stoffwechsel

| Verbesser das Algemeinbefinden, starken die Ab-

wehrkte, spiitbare Verbesserung der Befindichkeit

| Gefaischutz, Schia, endogene Hormonproduktion,

Immunsystem, Radikalefénger, Himstoffwechsel,
Durchblutung

bei Diabetes melltus

Herz-Kreislauf-Prophylaxe

Diabetes melitus, Lipoproteine, Rheurna, Himstoff-
wechsel, Durchblutung

Membransténdiges Antioxdans, Zellatmung, Herz-
muskelstoffwechsel, Himstoffwechse, Durchblutung

| Leberentgiftung, Schiddrisenfunktion, Krebsvorsorge

Muskel- und Nervenarbeit

| Radiatetanger, Katalysator im EiweiBstoffwechsel,

Immunsyster, Enzyme
Fettstoffwechsel, Herzmuskelstoffwechsel
Membranstabilsierung, Herzmuskelerregung

Nerven- und leberstirkend, regeneriert Zeliwande
und Newvenbahnen

Leberstarkend, bei Stérung des Homozysteinstoft-
wechsels

2Zur Verbesserung des Trighyzeridstoffwechsels.

Fischéle zur Verbesserung der BlutfieBeigenschaf-
ten, Senkung des Cholesterinspiegels

DOSIS pro Tag

Taglche Einnahme
empfohien

500-1000 mg
kurmégig
500 mg auf Daver

3001E
300-5001E.
auf Daver

50 mg kummafig,
bei Bedarf 100 mg

100-200 yg kurm.
100-200 mg

| 15mg,3-4 Malim

Jabr fir 2-4 Wo.
1000 mg und mehr
500-1000 mg

Ca. Igals Phos-
phatidyicholin
10mgB,

0,1 mg Vitamin 8,
1 mg Folséure
B,biszu Igals
Nikotinsdure-Ester

1-2g als Omega-
3-Konzentrate
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he Blicher vom Bestsellerautor Ulrich Pramann und Bernd Schaufle

»Kompakt, anschaulich
und Ubersichtlich.«
Bild am Sonntag

Fiir Anféinger und Geiibte, fir Jung und Al
kompetente Ratgeber, die das perfekte Ganz-
Krpertraining Nordic Walking noch schéner
und effektiver machen

CHUNK UND FITMIT

€0

Beide Biicher sind im Sikdwest Verlag erschienen. Mehr Informationen: www.susdwest-verlag.de

Nordic-Fitness-Seminare mit Bernd Schéufie und Ulrich Pramann

Mit Leichtigket in Form - der Weg zum Erfolg Wir présentieren diese Inhate als:
 Wie Sie Ihve Begeisterung wecken und den inneren « Intensivseminar (Dauer: 2 Tage)
Schweinehund besiegen * Tagesseminar
 Wie Sie die richtigen Ziele setzen und die Spiekegeln fir  (Daver: von 9 bis 17.30 Unp)
den Erfolg nutzen « Impulsvortiag

 Wie Sie systematisch, mit Spa und erfolgreich rainieren  (Dauer: ca. 90 Minuten)

Wi Sie Ihve Essgewohniheiten verbessern und
ohne Didt natirfich schiank bieiben

 Wie Sie neue Gelassenheit gewinnen

Mehr Informationen:
Nordic-Fitness-Seminare
Tel. +49 / (0)6241 /95 44 28

Fax +49 / (0)6241 /95 44 27 NORDIC FITNESS SEMINARE
b.schaeufle@ecfit.de

wwwnordic-fitness-seminare de
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1. Vielseitig, aber nicht zu viel. Grundséizich ist kein Lebensmittel verboten — von Gemilse bis
Siigkeiten st alles eraubt. Es kommt nur auf die richtige Menge an. Gemiise und Obst solten
taglich auf dem Speisezetel stehen.

2. Weniger Fett und fetireiche Lebensmittel. Fett st in geringer Menge und guter Qualtét (hoch-
‘wertiges Oliven-, Raps- oder Sonnenblumensl/mehrfach ungesétiigte Fettsduren, Omega-3-Fett-
séuren) unverzichtbar. Gesétigte Fettsauren Wurst, Kekse, Snacks) fordern Ubergewicht,

3. Warzig, aber nicht salzig. Wiirzen Sie kreativ it Krdutern und Gewirzen (Ingwer, Chi, Knob-
lauch). Zu viel Salz fordert Bluthochdruck. Bevorzugen Sie jodiertes Speisesalz.

4. StBes in Maen. Behatten Sie die Kontroll. Siifigheiten sollten dem gelegentichen Genuss
dienen - und nicht als regelmaBiges Nahrungsmitel

5. Mehr Vollkornprodukte. Volkorbrot, Natureis, Volkomnudeln und Ml lifern fir die Ver-
dauung wichtige Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundre Panzenstoffe.

6. Reichlich Gemise, Kartoffeln und Obst. Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe und die so
genannten sekundaren Pflanzenstoffe, die fir vile Stoffwechsevorgange unverzichtbar sind

7. Wenig tierisches EiweiB. Fleisch, Wurst und Eer liefem zwar fir den Korper wichtiges Eiweis,
sie enthalten aber relatv viel Fett und Cholesterin. Zweimal Fleisch pro Woche solfte geniigen.

8. Ausreichend trinken. Mi dem Alter verert sih leder das Durstgefiil. Trnken Sie auf jeden
Fallreichlich Wasser, Mineralwasser, verdiinnte Obst- und Gemiisesifte und ungesiiBte Friichte-
oder Kréutertees. Schwarzer und griiner Tee enthalten viele Articxidanzien (Polyphenole).

9. Schmackhaft und schonend zubereiten. Garen Sie Gerichte bei méglichst niedrigen Tempe-
raturen und mégiichst kuz. Verwenden Sie nach Magichkeit wenig Wasser und wenig Fett

10. Bleiben Sie in Bewegung. Ausgewogene Emahrung fordert ganz wesentiich e Gesundheit
Ideal, wenn Sie zum Beispiel nach dem Abendessen noch einen Spaziergang machen
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-5 Vertingerung der kérperichen und
geistigen Leistungsfahigieit
i Verringerung des mentalen Antrebs,
depressive Stimmung
<& Vereinsamung und Riickgang sodaler Kon-
takte und Bindungen (z.B. Berufsende)

- Osteoporose (Knochenschwund, Neigung
zur Knochenbriichigkei), vermehrter
Gelenkverschleif

Zunahme von Kerpergewicht und
Kerperfettanteil

i Abbau von Muskelmasse

3 Spéitolgen eines ungesunden Lebensstis
(Auftreten bestimmter Krankheitsbilder)

i Resignation, Altersstarsinn

Was Nordic Wall

h

3 Zunahme von Kraft, Koordination, Beweg- |

lchkeit und der Herz-Kreisiauf-Leistung

3 Abba von Depressionen und Stimmungs-

schwankungen

Aufbau soziler Kontakte (z. 8. in Trefs

und Trainingsgruppen)

= Gelenkschutz durch Muskelaufbau und
moderate Belastung der Gelenke

 Aufbau von Muskulatur, beim Training
werden zuséitlich Kalorien verbrannit
< Aufbau der Muskulatur durch den regel-
mésigen Trainingsreiz (Kraftausdaver und
Maximalkaft)

~ Vorbeugung (Prévention)

< Neue Zielsetzungen und Schwerpunkte
durch aktiven Lebensstil





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_070_r1.gif
Woche 08 o
of o sMawmw  sunKatgws | 45 OtlierWaser O Entpannng
Z| - a0 o Waking 5 5 Min Swetching | Win. | O2 Portinen 06t O Wethaton
OtlterWaser O Entspanng
o O 12 Portonen Obst O Motwation
= = sMnwomy S kagm | 45 OtlterWaser O Entspanng
| a0bin borde Waking_ > 5Mn Stetchig | M, | O2Porionen Ot O Motaton
o OtlterWaser O Entpannng
| swm O Putonen Ot~ O Mliation
& OtlierWoser O Entsmmng
& O2Portonen Ot O otaton
<| o SMaVemuw  SMekatgm | 45 OtlierWaser O Etspmnng
| 30 i o Waking_ > 5 Min. Swtching | .| O 2 Portionen Obt O Metvaton
o OtlierWaser O Etspmnng
Q| > SwaserngebensMandenaer Scwimmen SR






OEBPS/pram_9783641035639_oeb_017_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_042_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_051_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_065_r1.gif
Woche 03 He

O = SMaWemw  SMaSwehng | 30 | OflerWssr O Eapmm
3| ) i ot olkin o O Poronen Ot O Motaion
OtUterWassr O Enspanung
o O 2Portonen Ot O Motwaton
| = SMaVamw  >5MaSwcheg | 30 | OfUerWaser O Espmng
={ -5 20 Nordc Walling i O 2 Portonen Ot~ O Motwaton
s OflierWassr O Entspoanng
=] O 2 ortnn Ot O Motation
™ Ot UterWassr O Exsponung
- O 2 Poronen Ot O Motaion
5| 7 et s |30 | Ottt O Gapamn
20 Min. N Waling i O Poroaen Ot O Motain
o OtUterWser O Enspanung
Q| > SaserehenWonder oderSchwinmen b3t whny-S govorey






OEBPS/pram_9783641035639_oeb_056_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_062_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_014_r1.gif
Medizinischer
Check

Sportmedizinischer
Check

TERMIN

BESONDERHEIT






OEBPS/pram_9783641035639_oeb_031_r1.gif





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_008_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_039_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_msr_cvt_r1.jpg





OEBPS/pram_9783641035639_oeb_003_tab.gif
Trainingsanfénger
Stabiisierung der Gesundheit
Regeneration und Rekonvaleszenz

50-60% der maximalen
Herzfrequenz

60-70% der maximalen || Gewichtsmanagement

A Aferssport
Herdrequenz Gesundhetsorientiete Fitness

70-85 % der maximalen || Ambitionierte Freizetsporter
Herzfrequenz Grundlagenausdavertraining

§ — || o
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