Walking & Nordic Walking

Ein schneller Schritt und aktiver Armeinsatz unterscheidet
das Walken vom gewohnlichen Gehen. Beim Nordic Wal-
king wird die Armarbeit zudem mit Stocken unterstutzt,
wodurch die Gelenke entlastet werden.

Beide Arten des Walkens sind leicht und schnell erlernbar.
Muskeln und Knochen werden gestarkt, der Stoffwechsel
angeregt und der Blutdruck gesenkt. Walking steigert zu-
dem die Herz-Kreislauf-Leistung und Ausdauer, ohne den
Bewegungsapparat UbermaBig zu belasten. Besonders
eignet sich das Walken daher nach einer Verletzung, bei
Rucken- oder Knieproblemen sowie im Anschluss an einen
Klinik- oder Rehaaufenthalt. Mithilfe dieses Flyers kénnen
Sie Ihr Training zu Hause beginnen. Sie erfahren, welche
Technik die Richtige ist und wie Sie sich nach dem Walken
sinnvoll dehnen.

Entstanden ist das Nordic Walking Ubrigens als Sommer-
trainingsmethode der Spitzenathleten in Biathlon und Lang-
lauf. Heute ist es eine der beliebtesten Freizeitsportarten der
Deutschen.

Heimprogramm
Walking & Nordic Walking

Pulsformel:

Trainingspuls = 180 — Lebensalter
Max. Puls = 220 - Lebensalter
Technik:

Beinarbeit:

groBe Schritte mit leisem Abrollen der FiiBe

Armarbeit:

1. Walking:
Der ganze Arm wird eingesetzt.
Es gibt dabei 2 Varianten:

B Der Arm ist gestreckt (langer Arm)
B per Arm ist im Ellenbogen gebeugt

2. Nordic Walking:

M langer Armeinsatz

B die Hand umschlieBt den Stock,
beim AbstoB vorne

B die Hand beim Durchschwingen des Armes
bis hinter die Hufte 6ffnen

Die Arm- und Beinkoordination beim Walking bzw.
Nordic Walking ist gegenlaufig, d.h. das rechte Bein
und der linke Arm werden gleichzeitig nach vorne
gefuhrt.
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MediClin Therapie

Heimprogramm
Walking & Nordic Walking

MediClin Therapie
Standort Soltau

Fachklinik fiir neurologische Rehabilitation
Fachklinik fir orthopadische Rehabilitation

Fachklinik fiir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie

Pravention | Akut | Reha | Pflege



Wirbelsaule
Beachte:

dynamische Bewegungsausfuhrung;
regelmaBiger Atemrhythmus

Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand
Rumpf nach rechts drehen

Endstellung:
Aufrechter Stand
Rumpf nach links drehen

Tiefe Wadenmuskulatur

Beachte:

dynamische Bewegungsausfuhrung;
Seitenwechsel;
regelmaBiger Atemrhythmus

Ausgangsstellung:
Schrittstellung
Oberkorper aufrecht
vorderes Bein leicht gebeugt
hinteres Bein gestreckt
beide Fersen haben Bodenkontakt

Endstellung:
Schrittstellung
Oberkorper aufrecht
vorderes Bein leicht gebeugt
hinteres Bein gebeugt
beide Fersen haben Bodenkontakt

Brustwirbelsaule
Beachte: dynamische Bewegungsausfihrung
Bewegung der Atmung anpassen

Ausgangsstellung:
Aufrechter Stand
beide Hande liegen leicht am Hinterkopf
Ellenbogen zeigen nach auBen
Brustbein nach vorne oben
Anheben (Brustwirbelsdule strecken)
EINATMEN!

Endstellung:
Stand
beide Hande liegen
leicht am Hinterkopf;
Ellenbogen
zusammenfihren;
oberen Rucken
einrollen;
AUSATMEN!

Hintere Oberschenkelmuskulatur
Beachte:

dynamische Bewegungsausfihrung;
regelmaBiger Atemrhythmus

Ausgangsstellung:
Einbeinstand
Oberkaorper aufrecht
Rumpf stabil
Bein schwingt nach vorne

Endstellung:
Einbandstand
Oberkorper aufrecht
Rumpf stabil
Bein schwingt nach hinten

Oberschenkelinnenseite

Beachte:

dynamische Bewegungsausfiihrung
Bewegung der Atmung anpassen

Ausgangsstellung:
Gratschstellung
Oberkorper aufrecht
vorderes Bein leicht gebeugt
hinteres Bein gestreckt
beide Fersen haben Bodenkontakt

Endstellung:
Gratschstellung
Oberkorper aufrecht
vorderes Bein leicht gebeugt
hinteres Bein gebeugt
beide Fersen haben Bodenkontakt



