Medizinische Vorteile
® 30% weniger Belastung auf den Bewe-
gungsapparat als beim Joggen

Beim Nordic Walking arbeiten 600 Muskeln, . | 1 g DaS Sanfte GaHZkarpertraining

das sind 90% der Gesamtmuskulatur

® 6% mehr Energieverbrau als beim Walking

Nordic Fitness lasst das Herz 6konomisch _
arbeiten - — ' "\
Pumpt vermehrt Sauerstoff durch den Korper

Stirkt das Immunsystem g
Fordert den Abbau von Stresshormonen /:.
Nordic Fitnness trainiert Ausdauer, Kraft,

Beweglichkeit und Koordination

Kraftigt Schulter-, Arm-, Bauch-, Riicken- Senselderiklatz
Nordbahnhof

und Beinmuskulatur

Rosenthaler Platz

Merkmale der Grundtechnik
o Aufrechte Kdperposition
hoher Bauchnabel, stabile Kérpermitte
Raumgreifende Armbewegung
Armbewegungen (langer Arm) mit ange-
passter Schrittldnge bei ruhigem Tempo
e Rotation der Schulterachse gegen Hiiftachse
® Schubphase: 6ffnen der Hande
Hand hinter dem Kérper
Schwungphase: schlieRen der Hande
Hand vor dem Kdrper

Oranienburger Tor A
Oranienburger Str.

Hackescher Markt

Alexanderplatz

Friedrichstr.

Stockeinsatz
Stockspitze unter dem Kérperschwerpunkt
Aktive FuRarbeit

Abrollen {iber den ganzen FuR von der Ferse
tiber den MittelfulR (Aussenrand) zum GroR-

zehenballen
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Was ist Nordic Walking Stocklangenempfehlung Bewertung

Nordic Walking ist ein besonders schonendes Anfanger: ... 0,66xGroRedesSportlers Die Bewertung der Nordic Walking Zeiten auf
und sanftes Ganzkorpertraining, mit dem Sie auf Breitensportler:......... 0,72xGroRedesSportlers 2000 Meter:
unterschiedlichste Weise in Schwung kommen! Aktivist: 0,83xGroRedesSportlers
® Frauen
e Balance zwischen Korper und Geist GroRe des Stockldnge in cm Alter  Unterdurch-  Durch- Uberdurch-
° Selbstwertgeﬁjhl Sportlers, cm  Anfanger Breitensportl. Aktivist schnittlich schnittlich schnittlich
e Stressabbau 150 100 110 115 20 >1715 17.15-15.45 <15.45
° Naturerlebnis 160 105 115 120 25 >17.22 17.22-15.52 <15.52
e Wellness 170 110 120 125 30 >1730 1730-16.00 <16.00
PY Vltalltat 175 115 125 130 35 >17.37 17.37-16.07 <16.07
e Leistungsfihigkeit 180 120 130 135 40 >17.45 17.45-16.15 <16.15
190 125 135 140 L5 >17.52 17.52-16.22 <16.22
Zielgruppe 200 130 140 145 50  >18.00 18.00-16.30 <16.30
e Sport- oder Wiedereinsteiger « Personen mit 55 218.07 18.07-1637 <1637
Gelenkproblemen e Ubergewichtige o Altere Men- R 18.15-16.45 | <16.45
schen e Herz- Kreislaufgeschwichte o Aktive sowie BE'&StUﬂgSpUlS O Y LR S
Leistungssportler Fiir das gesundheitliche Training im aeroben Be- B 2 18.45-17.15 <1715
reich empfiehlt sich eine Trainingsherzfrequenz
von 60-80% der max. Herzfrequenz (Baumsche ® Manner
Zur Pe rson Regel). Alter  Unterdurch- Durch- Uberdurch-
schnittlich schnittlich schnittlich
DAtUM: e 180 minus Lebensalter = Belastungspuls 20 | *15.15 15.15-13.45 <13.45
25 >15.30 15.30-14.00 <14.00
Name: Lebensalter Maximalpuls (HFmax) Trainingspuls fiir Einst. 30 1545 15.45-14-15 <14.15
220 - Lebensalter 60-70% von HF max 35 >16.00 16.00-14.30 <14.30
ARer: 20 200 12050 O (S <14.45
25 195 117-137 45 >16.30 16.30-15.00 <15.00
GrORe: 30 190 1147133 50 | >16.45 16.45-15.15 <15.15
35 185 111-130 55 >17.00 17.00-15.30 <15.30
Gewicht: .. 4o G DR 60 | >17.15 17:15-15.45 <15.45
45 175 105-123 65 >17.45 17.45 - 16.15 <16.15
Ausgangspuls: ... 20 L0 L0251d 70 >18.00 18.00-16.45 <16.45
55 165 99-116
Belastungspuls: ... £l 1@y SIo=h NOTIZEN: ..
65 155 93-109

Zielt o ® 150 90-105



