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Man glaubt kaum, wie schiin die-
ser Herbst ist, wenn der Nebel
einmal fiir ein paar Minuten aus-
ser Sichtweiteist. Ich sitze inei-
nem Gastgarten am Ortsrand, ge-
niesse die Wirme, den Sonnen-
schein, den Anblick von Mutter
Natur,...

~die gerade von einem guten
Dutzend Fraven mittleren Alters
mit laut klappernden Nordie-
Walking-Stocken durchhastet
wird, als Harald Wally endlich
eintrifft und sich zu mir gesellt.
Wir beohachten eine Zeitlang die
Freizeit-Sportlerinnen, ich mit
spottischem Grinsen, Wally mit
mildem Licheln. Jetzt werden sie
gerade von zwei bierb&uchigen
Radlfahrern tiberholt, diesichin
knallbunte, hautenge Monturen
gezwingt haben, und deren
Rennmaschinen sicher etwa
daz Doppelte vom Monatsein-
kommen eines LEIBNITZ
AETUELL-Schreibers  geko-
stet haben. ,Ist es nicht merk-
wiirdig, dass man die Leute im-
mer erst dann dazu belkommt,
sich zu bewegen, wenn sie sich
vorher [r siindteures Geld mit
dem passenden Outfit und
kostspielipsten  Sportgeriiten
versehen haben? ", versuche ich,
ein Gesprich zu beginnen. -
WMein Junge®, antwortet Wally
{der fiinf Jahre jingerist als ich)
weise, , ist es nicht groflartig, dass
man die Leule bei ithren harmlo-
sen Eitelkeiten packen kann, bei
ihrer Lust, Moden mitzumachen,
und sie so dazu bringt, etwas fiir
ihre kérperliche Fitness und Ge-
sundheit zu tun? - IThhm, na
gut, =0 herum geschen... Und was,
oh Freund und Energiemasseur,
hiltst Du generell vom MNordic
Walking?® - ,Das héngt vom
Warum und vom Wie ab!"

Entlastung der Gelenke

Vo Waram insoweit, als die
Werbung suggeriert, der Liufer,
in der Praxis wohl vor allem die
Liuferin entlaste beim Nordic
Walking die Gelenke um his zu
30 Prozent gegentiber dem nor-
malen Gehen, verbrenne um bei-
nahe 50 Prozent mehr an Kalo-
vien {und werde deswegen in
Windeseile titelblattverdichtig
schlank). Wer es aus diesen
Griinden  betreibi, kann's
gleich wieder bleiben lassen - es

Wellness
Radfahren und Nordic Walking, aber richtig!

stimmt leider nach
Studien beides nicht.
Wenn das Warum, eine Sportart
zu betreiben, aus der Hoffnung
besteht, jahrelange Alltagssiin-
den und falsche Gewohnheiten,
zu wenig Bewegung und zu viel
Sitzen auf die Schnelle unge-
schehen machen zu kiinnen - ver-
gessen Sie es! Kein Sport dieser
Welt schaffl das, wenn es Thnen
dabei ums Abnehmen geht,
kann sogar das Gegenteil ein-
treten - flott erzielte kleine Er-
folge werden durch Frusterleb-
nisse zunichte, es kommt zum
beriichtigten Jojo-Effekt. Die
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Das Fahrrad, eingesetz bei ver-
schiedenen Dehniibungen. Im
Ulrzeigersinn von oben links: Zu-
erst sollten die Waden wund
Oberschenkel gelockert wer-
den. Anschiliefend sollte man die
Beine durchstrecken, dorauffin
den Riicken ein wenig , aushin-
gen®, die Schultern enstpannen
und schlieflich die Beine auch
seitlich gespreizt dehnen.

Entlastung der Gelenke - und da
sind wir schon mehr bheim Wie -
ist nicht nachweisbar. Oft sogar
das Gegenteil: die Walkerin
macht viel zuweite Schritte, luft
oder geht viel zu hektisch, setzt
den Full viel zu steil auf, Resul-
tat: Ferse und Wirbelsiiule wer-
den wesentlich stirlker als iiblich
helastet.

Beim Mordie Walking - sowie hei
jeder sportlichen Betitigung -

gilt: Sei nett zu dir selbst! Ver-
gewaltige deinen Kdrper nicht,
giinne ihm ein ausgiebiges Auf-
wirmen und abschlieflend ge-
nussvolle Dehniibungen!

Das Radl kann noch viel mehr

Wieder rast ein papageienbunt
gewandeter Radler an uns
voriiber, Wally blickt ithm ver-
zeihend nach, anschliefiend ge-
dankenverloren in die Ferne,
schlieflich mir forschend ins Au-
ge: Ist dir eigentlich klar, dass
ein Fahrrad ein wunderbares
Trainingsgeriit ist?" - Ah, Mei-
ster des Wohlbefindens, ich bin
mit dem Fahrrad hier...” - ,So?
Warum?® - | Naja, weil Du mir
gesagt hast, dass Fahrradfahren
so gesund ist." - [ Tja, wo ich
Recht hab, da habyich Recht, aber
dein Radl kann ja noch viel
mehr!”

Und springt auf, checkt gleich
eirmal als erstes, ob mein Rad fiir
mich auch richtig eingestellt ist
- der Abstand vom Sattel zum
Pedal sollte der Lénge des
leichtgestreckien Beines ent-
sprechen, der Lenker nicht zu
niedrig sein, so dass aufrechtes
Sitzen noch gut méglich ist. Und
dann fihrt er mir vor, wie gut
man das Fahrrad als Halt und
Stiitze bei allen méglichen
Stretchings einsetzen lkann,
Oder besser: Sollte! Denn auch
das Fahrradfahren bringt Be-
wegungsabliufe mit sich, die
nachher nach einem Ausgleich
verlangen. Man sitzt ja doch
mit gekriimmtem Riicken, sollte
also diesen daraufhin ein bissl
waushiingen”, die Beine brauchen
nach der Fahrt ein wenig locke-
res Spreizen nach der Seite und
das entspannte Durchstrecken,
und auch Wadeln und Ober-
schenkel haben gewisse Rechte!
+ Wichtig, beim Radeln ebenso
wie beim Nordic Walking: Ab-
schlieffiend beide Schultern ent-
spannen - abwechselnd in einer
rollenden Bewegung nach hin-
ten!®

Ubrigens: Die Energie-Gymna-
stik mit Harald Wally findet nach
wie vor Donnerstags wm 18,00
Uhr an der Siaudinger Haupt-
schule statt - es werden gerne
noch Teilnehmer aufgenom-
men, R. Herbolzheimer



