Immer wieder taucht die Frage auf:

Was kann ich tun, wenn ich gesundheitliche
Einschrankungen an Muskeln und Gelenken
habe?” Nordic Walking

» Oft steht man mit seinen Problemen
alleine da: weil viele Arzte sich nicht
mit Sport auseinandersetzen

» weil man nicht die richtigen
Informationen hat und sich trotzdem
bewegen will, um seine Fitness zu
erhalten

» weil sportlich oft der richtige
Ansprechpartner fehlt

» weil beim Kauf von Material und
Schuhen nicht der richtige Verkadufer
berat

» Beim Nordic Walking Forum von
Hinterzarten habe ich folgende
Informationen bekommen, die ich in
diesem Flyer an Euch weitergeben

Training bei gesundheitlichen
Einschrankungen

mochte.
» Oberstes Gebot ist noch Operationen
immer die vorgeschriebene Zeit Jana Miiller Schmidt

einhalt und beschwerdefrei ist

e ) Fitnesstrainerin, Praventions- und
> Bei HUft OPs z.B. 3 Monate, damit das

Rehatrainerin
kinstliche Hiftgelenk stabil sitzt Nordic Walking Instruktor
> Bei Sprunggelenksproblemen ist von Erndhrungsberaterin Die Dosis macht das Gift!!
Nordic Walking abzuraten, wenn der
Schmerz sehr hoch ist #=7 mueller-schmidt@gmx.de
> Das wichtigste ist immer die saubere . homepage Immer wieder taucht die Frage auf:
Technik und das Beachten der www jms-figurinform.de . Ich habe ... Probleme, kann ich

folgenden Tipps, wenn weiterhin der
Schmerz auftritt ist vom Nordic
Walking abzuraten

trotzdem Nordic Walking betreiben?*



Training bei Schultergelenksproblemen
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Stocke kiirzer nehmen (Winkel grofB3er
als 90 Grad)

Schrittlange und Armschwiinge
verkiirzen

Kiirzerer Hebeleinsatz durch verkiirzte
Stocke

Druck der Stocke vermeiden

Stock locker halten, verkrampfen
vermeiden

Passform der Schlaufe (3 Punkt)
Stabilisierung Handgelenk
Mobilitétsiibung der Arme

Stock locker und leicht fiihren

Breite Stockfiihrung korrigieren

Als Pause wechselseitig einarmig
gehen

Zur Lockerung Stocke bei Gehen
pendeln

Training = Gelenkmuskelkosmetik

Training bei Wirbelsdulenproblemen
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Beide Stocke gleichweit aufsetzen
Ellbogenwinkel grofer als 90 Grad
Auf Schubphase der Arme
konzentrieren

Schubphase nach hinten betonen
(wichtig Stocke mit 3 Punktauflage)
Armbewegung nach vorne verkiirzen
Kiirzere Schrittlinge

Im schmerzfreien Bereich walken
Pausen einlegen

Auf weichem Grund trainieren
Ubertriebene Rotation vermeiden
Oberkdrper nur leicht nach vorne
beugen

Bauchmuskel wéhrend der Schubphase
aktivieren

Atemrhythmus anpassen

3. Auge ( Brust schaut nach vorne)
gerade Kopthaltung

geddmpftes Schuhwerk

Training bei Hiift- und Knieproblemen
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Schrittlange reduzieren
(Techniktraining fiir Beine verstirken)
Armlinge verkiirzen (nicht soweit
vorne aufsetzen)

Beide Stocke gleichweit vorne
Bauchmuskulatur bei der Schubphase
aktivieren

Aktiven kraftvollen Armschub
(entlastet die Knie)

Vorderen Ful3 nicht so steil aufsetzen,
immer leicht gebeugtes Kniegelenk
FuB tiber die AuBenseite abrollen
Kein Wippen beim Laufen

Gutes Schuhwerk

Rotation im Beckenbereich reduzieren
Weiches Geldnde




