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Technik: Darauf miissen Sie beim Nordic Walking achten

Beim Nordic Walking dient der Stock nicht
der Verldngerung der Armbewegung nach

der ganze Oberkorper in die Bewegung mit einbezogen,
und bis zu 90 Prozent der gesamten Kdrpermuskulatur
kommen zum Einsatz. Das regelmdssige Zusammenziehen
und Lockern der Muskeln fordert die Durchblutung.

Damit man sich beim Walken nicht verspannt, sondern sich
entspannen kann, sind folgende Punkte zu beachten:

N Aufrechte Korperhaltung sorqt fiir eine stabile Korpermitte.
A Raumgreifende Armbewegungen mit gestreckten Armen.

El stock greifen wihrend der Schwungphase,

die Hand ergreift den Stock mdglichst friih.

I3 stock loslassen wihrend der Schubphase,

die Hand wird auf der Kdrperriickseite gedffnet.

E prehbewegung der Hiiftachse
gegenldufig zu jener der Schulterachse.

[ Abrollen iiber den ganzen Fuss,
von der Ferse {iber den Mittelfuss
bis zum Gelenk des grossen Zehs.

Aufsetzen der Stockspitze
unterhalb des Kérperschwerpunkts.

EX Richtige Schrittldnge:

Anpassen der Schrittldnge
an die Bewegung der Arme.
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