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Mit Nordic Walking voll im Trend

Nordic Walking — die
beste Erfindung der
Finnen seit der Sauna!
Schon vor 70 Jahren
wandten Langlaufer
Nordic Walking als
Sommertrainingsme-
thode an. Finnische
Sportmediziner ent-
wickelten daraus das
sportliche Gehen mit
den federleichten Sto-
cken - die Trendsport-
art heute.

Ingrid Bise

och vor einem oder zwei
N Jahren wurde man mit

teils interessierten, teils
fragenden, teils belustigten Bli-
cken bedacht, wenn man mit
zligigen Schritten und Nordic-
Walking-Stocken gesehen wur-
de. Heute gehdren die Nordic
Walker schon fast zum Stadtbild.
Nur, woher kommt dieser Sport?
Was sind die Vorteile gegeniiber
Joggen oder normalem Walking?
Und lasst sich Nordic Walking
auch mit MBT-Schuhen kombi-
nieren?

Im Dezember 1993 wurde vor
200 Interessenten vom Frauen-
verein Uster die erste Informa-
tionsveranstaltung tiber Walking
gehalten. Wahrend den 13 Jah-
ren, die vergangen sind, mauser-
te sich das Walking vom Ge-

Nordic-Walking-
Technik

Daten
a) Mo, 14. August bis

Mo, 4. September 2006
b) Do, 17. August bis

Do, 7. September 2006

Zeiten
9 bis 10 Uhr oder
19 bis 20 Uhr

Ort
Leichtathletikstadion
Schachen

5000 Aarau

(bei der grossen Treppe)

Kosten
56 Franken (4x),
inkl. Stockausleihe

Anmeldung

«Aarau eusi gsund Stadt»
5001 Aarau

Telefon 062 822 32 61
info@aaraueusigsundstadt.ch

Wir danken unseren Sponsoren:

heimtipp zum allgemein aner-
kannten Gesundheitssport. Die
Spezialisierung Nordic Walking
wurde ursprunglich in Finnland
von Langlaufern entwickelt,
die dies als Sommertraining
praktizierten. Als immer mehr
Leute begannen, diese Sport-
art zu betreiben und plétzlich
mehr Nordic-Walking-Stocke als
Langlauf-Stocke verkauft wur-
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den, schwappte der Trend auch
in die benachbarten Lander Giber
und ungefahr seit 1999 gibt es
Nordic Walking auch in der
Schweiz.

Was spricht fur das Nordic
Walking?

Durch den Einsatz der Stocke
werden Nacken und Schultergr-

Mittwoch

24. Junl 2006, 17.00 - 24.00 Uhr

ss Nordic Night

Ort/Start  Aarav, Markthalle

hirslanden training
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Nordic Walking stellt auf: Eine Sportart, die in den letzten Jahren einen steilen Aufstieg erlebte

Foto: Begsteiger KEG

tel gekraftigt und durch die zu-
sétzliche Muskelarbeit der Kalo-
rienverbrauch erhoht. Die Herz-
frequenz liegt bei gleichem sub-
jektivem Belastungsempfinden
10 bis 20 Schlage hoher als bei
normalem Walking. Durch den
Wechsel von Anspannung und
Entspannung einerseits und den
Druck der auf den Stock gegeben
wird andererseits, kdnnen Ver-

Haben Sie Lust, als
Nordic Walkerin oder
-Walker die Aarauer
Altstadt aus einem an-
dern Blickwinkel ken-
nen zu lernen? Dann
kommen Sie — ob
«Profi» oder «Anfan-
ger» —am 21. Juni zur
Aarauer Markthalle.

D ieser Anlass richtet sich
an alle bestandenen oder
angehenden Nordic Walkerin-
nen und -Walker. Warum begeis-
tert Nordic Walking so viele? Wa-
rum ist Nordic Walking zu einer
Trendsportartgeworden? Sind Sie
neugierig? Dann kommen Sie in
bequemer Kleidung zur Aarauer
Markthalle. Turn- und Sportleh-
rer der Hirslanden-Klinik sind im
Start- und Zielbereich vor Ort.
Sie sorgen miteinem «\Warm-up»
daftr, dass Sie aufgewarmt auf
die Nordic-Walking-Tour gehen.

spannungenim Nackenbereich ge-
lost werden. Diese werden haufig
durch einseitige Haltung und
Hochziehen der Schultern pro-
voziert.

Weitere positive Effekte des
Stockeinsatzes sind die Sicher-
heit auf rutschigem oder unebe-
nem Gelénde und die zusatzliche
Entlastung der Gelenke, da wir
doch einige Kilogramm des Kor-
pergewichts auf den Stock abge-
ben kénnen.

Die richtige Ausristung

Der Nordic-Walking-Stock ist
nicht ein gewdhnlicher Geh-
stock, dazuisterauch zulang. Ein
guter Stock sollte aus Fiberglas
sein, um den Impuls des Stock-
aufsatzes moglichst ohne Kraft-
spitze auf den Schultergiirtel zu
Uibertragen. Darum sind die Teles-
kop-Stocke zwar praktisch, aber
weniger fUr den regelmassigen
sportlichen Einsatz geeignet.
Wer Nordic Walking zu seiner
Sportart wahlt, sollte in Bezug
auf die Ausrustung keine Kom-
promisse eingehen.

Die Frage, ob man Nordic
Walking auch mit MBT-Schu-
hen (Masai-Barfuss-Technologie)
durchfuhren kann, wird héaufig
gestellt. Grundsatzlich ist die
Antwort ja, man kann. Die
Schwierigkeit liegt in der Schritt-
lange. Nordic Walking wird mit
einem grossen ausladenden
Schritt  durchgefuhrt. MBT-
Schritte sind eher klein, da der
Fuss senkrecht unter dem Kor-
perschwerpunkt aufsetzt. Daher
muss man bezuglich Technik
einen Kompromiss machen. Fur

Nordic Walking in der Aarauer Innenstadt

Ochsner-Sport stellt Ihnen gratis
Stocke zur Verflgung. Erfahrene
Nordic-Walking-Leiterinnen von
«Aarau eusi gsund Stadt» beglei-
ten Sie auf der rund 2 Kilometer
langen Rundstrecke durch die
Aarauer Altstadt. Erleben Sie
die Dynamik, die ein Training mit
Stocken bringt. Am Ende des
Parcours kdnnen lhre angestren-
geten Muskelpartien beim «Cool
down» entspannt werden.

Lassen Sie den langsten Tag
des Jahres im Markhalle-Village
ausklingen. Dort erwarten Sie
diverse Infostande, unter ande-
rem zu Sport und Trainingsopti-
mierung.

Im WM-Fieber? Ab 21 Uhr
kénnen sie das Fussball-WM-
Spiel Holland-Argentinien live
auf Grossleinwand miterleben.
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SwissNordicNight

Ratgeberin

Ingrid Bise

dipl. Turn- und
Sportlehrerin ETH
Hirslanden Training
Bahnhofstrasse 41
5000 Aarau

Sportler, die das Nordic Walking
als Sommer-Langlauftraining be-
treiben, empfehle ich die MBT-
Lauftechnik dem Nordic Wal-
king anzupassen, wobei die Vor-
teile des MBT-Schuhs aber nicht
in gleichem Umfang zum Tragen
kommen.Umgekehrt fir die Per-
sonen, die den MBT-Schuh im
Alltag tragen und die Stocke nur
als Intensivierung beispielsweise
des Walkings benutzen wollen,
sollten bei den kleineren Schrit-
ten bleiben, um sich nicht eine
falsche Technik fir den MBT an-
zueignen.

In diesem Sinne wiinsche ich
allen einen schénen und hoffent-
lich bewegten Sommer, egal ob
mit oder ohne Stocke!

Die Aktion «Gsund i d Wo-
che» wird ermdglicht dank
der Unterstiitzung von:

e Aargauer Woche

» Fachhochschule
Aargau

» Gesundheits-
departement des
Kantons Aargau

* Hirslanden Klinik
Aarau

» Kantonsspital
Aarau AG

e Kantonsspital
Baden AG

» Raiffeisenbank
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OCHSNER SPORT
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