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Mit »Allrad« unterwegs

von Friedbelm Funk

uler b den Umwelt
schiitrern 151 das Ur-
el st embellig. Wer

bei der Fortbewegung 7u den
Stiicken greifl, gewinnl. Mehr
als eine Million Deursehe sol-
len es inewischen sein, die
sich mit «MordieWalkings in
Schuss halten oder wieder neu
auf die Fitness-Spur eingebo-
gen snd. Ducke,  Dilone,
Schlappe, Alte wnd Junge
staksen iiber Blrgersteige, be-
wegen sich entschlossengn
Schritts in Feld, Wald und
Wiesenzonen,  Kallektives
Markenzewchen: Mut gerdteten
Wangen und entypannier Mie-
ne werden die Stécke cimge-
setzt, Schnt filr Schntt, «Nor-
theWalkers pehoren ldngs
rum Allragsbifd, Und das isi
gut so, sid sich die Gesund-
heitsforderer einig.

Es stéirkt die Muskel. Die Feu-
verbrennung ist um ¢in Druel
intemsiver als beim stocklosen
sportlichen Gehen, Bewegung
draubien dient der Entspan-
nung. Die Yencnpumpen wet-
den auf Trah gebrachi, das
motorische Geschick generell
verbessert,
«Chouchpotatoes«, ithersela
als wJofakartoffels bezeich-

Mordic Walking- beginnen machle, sollte die Einsteigerkurse hestichen

NordicWalking ist im Trend
Fachleute befiirworten sportliches »Am-Stock-gehen«
Nachieile erleidet nur die Umwelt

Die richtige Halrung....

. st wichtig fiir den wngerribren Fimess-Spaf. lona Pédllmann (gelbe Jacke) réit: Wer mit

Foto: Chr. Seibel

nen die Amerikaner Fraven
und Minner, die beim Dasit-
zen zunehmend mehr Pol-
steroberfliche bedecken,
withrend sie im gleichen Mal
an cigener Karperkraft ver-
lieren. Das bewahrt die Sofa-
bexiige vor den VerschieBen,
macht aber im Innem die Fe-
dern schlapp. Durchaus ver-
gleichbar mit menschlich,
kirperlichen Reaktionen auf
tbentricbencn MiBiggang.
Skilanglauf gilt unter Fach-
leuten als dic ideale Betiti-
gung. Populir machten
aMordicWalkings die Nach-
folger der Wickinger, Bei
den Finnen gehifrt ausdau-
erndes Laufen - mit und ohne
Schnee - 7u den Mational-
sportarien. Die ganzjahrige
Forthewegung, sozusagen
mit e Allrade unterwegs sein,
lag im Norden auf der Hand,
Wanderer in den Bergen be-
dienten sich schon weit vor
der «Am-Stock-geh-Welles
der unterstiizenden und Halt
gebenden Hilfe im freien
Gelidnde, Leider zu Lasten
der Natr. Dhe Stockspitzen
lockern den Boden auf. Die
Folgen: Durch Regen und
Wind wird der Boden wird
leichter weggetragen.
{weiter auf Seite owei)
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Rund 600 Muskeln sollen e

sein, die bei der unterstitzien, be-
tonten Bewegung gefordert sind,
Zuhlreiche, angebotene Einstei-
gerkurse licfern das ninige Grund-
wissen, darmit man s Beginn
nichts Falsch macht. Trainerin Ho-
ni Piillman riit allen Interessenten
£u ein paar Stunden Unterweisune
am Anfang: Wichtig sind der sau-
kere Bewegungsablaul und die
richtige Ausritstung, Die Schuhe
miissen  den Full wniersiitzicn,
damit er Uber die pesamte Schle
ahrollen kann. Die Linge der
Stticke und deren Handhabung
wirken sich aus,
In der Ohligser Heide, im Ittertal
und #n anderen Treffpunkien im
Stadigebiet, gehen  zahlreiche
rMNordicWalker« die Sache ge-
meinsam an. Wer dic Einsteiger-
Phase iiberwonden hat, kann sich
Leistungsklassen  anschlieBen
Die sanfie Mitmachverpflichtung
innerhalb einer Gruppe bekimpfi
das Zaudern, das in jedem Men-
schen drinsteckt. Bekanntlich gibt
s kein schlechtes Wetter, Passend
gekleidet hirtet regelmibige Be-
wegung prima ah, bei jedem Wet-
ter, Mit und ohne Sticke



