Haldegard oy, BTN e Gonse,
Varsitzender der SPD im Kreistag,
Landtagsabgeordnete Petra Fuhr-
mann und Vorgitzender der Kinig-
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(Gesallschaft® gabh Hauser anschlie-
fend nicht nur einen’ Einblick in
sein Wirken als Wirtschafts- und

Laufe der Jahre immer grhffleh;

wird. Liege die Armutsgrenize bei
A0 Prozent des durchschnittlichen
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auf die alleinige Rente angewiesen
zein, so dass sich die Ungleichheit
noch vergriflern wird®, so Hauser.

sleins Fenster nach Suden, sowie

der Kolpingchronik von 1956 bis:
1981 und wies auf seine vielen Yer-

Gehen wie die Nordlinder halt fit und macht schlank

@ von Sabine Henfichs

Nichi wenige Konigsteiner ver-
bringen einige Zeit im Auto,
um zur Massage, zum Training
oder in die Sauna zu fahren,
Dabei hat das KEurbad um die
Ecke vieles davon zu bieten.
Was genau die stiidtische Kur
GmbH im Angebot hat, stelli
die TZ in einer kleinen Reihe
vor, Heute im Blickpunikt: das
Nordic Walking.

Konigstein. FErst, wenn man das
Gefithl hat, dass es ziemlich blid
aussieht, ist es richtig”, lacht
Achim Wagner und demonstriert
mit riesigen Schritten und langen
Armbewegungen den richligen Be-
wegungsablauf, Tatsachlich
kommt sich die Reporterin etwas
merkwiirdig vor, wie sie mit Sti-
cken den Biirgersteig entlangmar-
sehiert und ihr die erstaunten Bli-
cke mancher Autofahrer begegnen.
Dabei hat Nordic Walking nichts
mit alpinem Sport ru ton und
macht auch im Sommer michtig
Spal.

JNordic Walling ist der ideale
Sport bei Herz-Kreizslauf-Erkran-
kungen und Gelenkbeschwerden.
Wenn man die richtige Technik be-
herzigt, ist g2 auch alg Ausdauer-
training hervorragend geeignet”,
erzihlt Achim Wagner, Sport- und
Ernghrungsmediziner und &drztli-
cher Leiter der medvita, das priva-

te Institut fiir priventive Sport-
und Ernghrungsmedizin. Seit we-
nigen Monaten ist Nordic Walking
im Kursangebot von medvita je-
weils dienstags und freitags von 10
bis 11 Uhr sowie freitags von 15 bis
16 Uhr zu finden und zieht seither
viele Neogierige an.

Die richtige Technik - dasist ei-
ne Sache fiir sich. Das spiirt der
Anfinger echon nach kurzer Zeit.
Wie Wagner berichtet, sei im Ge-
gensatz  rum aufrechten Gang

beim normalen Walking eine dyna-
mische Kirperhaltung dag A und O
des Nordic Walking, Der Oberkir-
per ist stets leicht nach vorn ge-
beugi. Wichtig =ind zudem grofe
Schritte und eine weit ausholende
Armbewegung”, erklirte der
Sportmediziner.

Gar nicht so einfach! Den Druck
nach vorn auf die Sticke verlagern
und die Arme anschliellend in ei-
ner groflen Bewepung nach hinten
zichen. . The Kraft muss von den

Leicht nach vorn gebeugt und ohne zu denken, geht es sich am

besten.
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Beinen auf die Arme verlagert wer-
den, damit nicht nur die Kalorien
purzeln, sondern auch der Schul-
terbereich trainiert wird”, meint
Wagner. Ahal Am besten wird es
sein, gar nicht grof iber den Bewe-
gungsablanf nachzudenken, dann
klappt es meist am besten. Also
den Blick in Richtung Wald und
weg von den Fiifien. Und siehe da:
Ts klappt.

Mordie Walking ist jedoch nur
ein Teil des grolien Angebots von
medvita. Mit zahlreichen Vortré-
gen und Kursangeboten von Mus-
kelfunktionsanalyse und Kirper-
feithestimmung dber Ernihrungs-
training und Stressmanagement
bis zu Gedichtnistraining und au-
togenem Training michie Wagner
die Besucher motivieren, die sige-
ne Gesundheit in die Hand zu neh-
men. [Die Lebensbedingungen in
ungerer modernen, hektischen Ge-
zellschaft machen es vielen Men-
schen schwer, einen individuellen,
pesundheitsfirdernden Lebensstil
zu fithren®, berichtet Wagner.
Stress, Bewegungsmangel, falache
Ernahrung und ﬁergewicht. gejen
iie Folgen. Durch langfristige und
gevielte Verdinderung der Erndh-
rungs- und Bewepungsgewohnhei-
ten lassen sich eine Reihe von ge-
sundheitlichen Problemen wie
Bluthochdruck,  Stoffwechseler-
krankungen, Beechwerden des Be-
wegungeapparates und  Herz-

Kreislauf-Erkrankungen vurmai
den oder positiv bepinflussen®,
Wagner. Das medvita {_:esu.u _'
heitsmanagement setzt Sport, E
niihrung und Entspannung gezielt
wie ein Medikament ein. Dabe
komme es jedoch auf die genaud
Dosierung an, wie Wagner betoni]
LDer Grat, wo Sport niitzlich .-1
schidlich sein kann, ist ziemlich
schmal. Deshalb ist fur uns eine ins
tensive Betreunng unszerer Patiens
ten oberste Prioritét®, betont dep

 Bportmediziner.

JOberkérper nach vorn, gru
Schritte’, mahnt eine Stimme i
Ricken, weil der Kirper beim Be
trachten des Waldes ganz unge
waollt eine aufrechte Haltung eins
genommen hat. Zuriick in den rich:
tigen Bewegungsablauf und Ohref
auf fiir das; was Kursleiterin Elvis
ra Pdhlsen iiber MNordic Walking
als moderne Gesundheitssport filf
jede Altersgruppe zu erzihlen hﬂ

JIm Vergleich zum Walking ohn
Sticken werden durch das dynam
sehe Gehen mit Sticken die Geie
ke his zu 30 Prozent entlastet,
werden 46 Prozent mehr Kalori i_
verbraucht und auch Verspannun
gen im Schulter-Arm-Bereich 18
sen sich”, berichtet Pohlsen. Doth
nicht nur auf die Gesundheit wirks
sich das Walking positiv aus, auct
der Spafl kommi dabei nicht
kurz, Zudem wird die Kommu
tion in der Gruppe gefordert.




