RegelmaRiges Walking
fordert das allgemeine Wohlbefinden, macht fit
und halt gesund - und das zu jeder Jahreszeit.

Durch das Training an der frischen Luft gelangt mehr Sauerstoff
Uber die Lungen ins Blut, was eine bessere Versorgung aller Kor-
perorgane zur Folge hat. Das ldsst Erschépfung und Midigkeit
schnell verschwinden. RegelmadRiges Walking verbessert dauer-
haft die Durchblutung des ganzen Korpers, es starkt das Herz,
trainiert den Kreislauf, kraftigt die Muskulatur und macht sie elas-
tisch. Schmerzhafte Verspannungen losen sich, die Muskeln tber-
nehmen wieder vermehrt Stitzfunktionen und entlasten damit
Knochen, Gelenke, Sehnen und Bander.

Die Grundtechnik

Sie fiihren ihre Hand von unten in die Schlaufe des Walking-
Stocks und umfassen den Griff.

Richten Sie Oberk&rper und Schulterpartie auf, so dass sich der
Brustkorb weitet und die Lunge Platz hat, sich auszudehnen. Bli-
cken Sie dabei geradeaus, nicht auf den Boden.

Walken Sie zuerst ohne Stockeinsatz, indem Sie wie beim Spazie-
rengehen die Arme neben dem Kérper pendeln lassen. Die Hande
sind zundchst nur passiv in den Schlaufen. Die Stocke schleifen
Uber den Boden. Gelingt lhnen die Arm- und Beinkoordination,
dann fiihren Sie die Arme weiter nach vorne bis etwa Brusthohe
und schieben nun mit leichtem Druck den Stock nach hinten.
Dabei sollten die Griffe nicht fest umklammert sein. Walking ist
eine Sportart mit zyklischem Bewegungsablauf. Wird die linke
Ferse aufgesetzt, dann hat immer der rechte Stock Bodenberih-
rung und die rechte Ferse, wenn der linke Stock aufsetzt. Die
Stocke werden nah am Korper gefiihrt. Beim Aufsetzen auf den
Untergrund ist etwas Widerstand spirbar. Diesen erhéhen Sie,
indem Sie die Spitze der Stocke nun ein wenig kréftiger in den
Boden driicken. Bereits jetzt werden Sie feststellen, dass Sie
schneller werden und durch die Verlangerung der Schritte wird
sich die Geschwindigkeit erhdhen. Diese Bewegungsabldufe wer-
den Sie nach kurzer Zeit verinnerlicht haben. -Ist [hnen die Tech-
nik mittlerweile besser vertraut, dann sollten Sie die Griffe nicht
permanent umklammert halten, sondern 6ffnen die Hande hinter
dem Korper. Dies machen Sie immer dann, wenn Sie den hinters-
ten Abdruck-Punkt erreicht haben. Auf diese Art verhindern Sie,
dass Ihre Hand-, Arm- und Schultermuskulatur verspannt.

Der Puls

Kontrollieren Sie zwischendurch immer mal lhren Puls, um Uber-
anstrengung zu vermeiden. Entweder Sie zdhlen ihn selbst oder
Sie verwenden ein Pulsmessgerat. Sie konnen den Puls am Hand-
gelenk oder an der Halsschlagader gut fiihlen. Der Normalpuls
liegt zwischen 60 und 80 Schlagen pro Minute, beim Laufen wird
er schneller. Als Faustregel fiir den Belastungspuls gilt: nicht iiber
130. Ist der Puls zu schnell, machen Sie eine kleine Pause, bis er
sich beruhigt hat und gehen dann erst weiter.

Den besten Fitness-Effekt erzielen Sie, wenn Sie dreimal pro
Woche walken, zu Beginn ca. 20 Minuten, dann allméhlich stei-
gern auf 45 bis 60 Minuten.

0800-1015120 Gemeinee Oybin

Wir sind fir Sie da! Kurort Oybin und

Luftkurort Lickendorf
Hauptstrale 15
Mo -Fr10-17 Uhr Fremdenverkehrsbetrieb Oybin

; _ HauptstraRe 15
Sa, So, Feiertag 10 - 16 Uhr 02797 Kurort Oybin

info@oybin.com
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Nordic Walking

fit mit zwei Stécken
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Strecke 1

Start: kleiner Parkplatz unterhalb der
Schauwerkstatt
Schwierigkeit: Anfanger
Zeit: ca. 50 min
Distanz: ca. 4,8 km
Hohenmeter: ca. 110 m

Strecke 2

Start: Parkplatz Armesiinderweg
(Nieder-Oybin)
Schwierigkeit: Anfanger
Zeit: ca. 35 min
Distanz: ca. 3,8 km
Héhenmeter: ca. 105 m

Start: Parkplatz Forsthaus Liickendorf
Schwierigkeit: Anfanger/Fortgeschrittene
Zeit: ca. 50 min
Distanz: ca. 5,4 km
Héhenmeter: ca. 95 m

Strecke 4

Start: Parkplatz hinter dem Bahnhof Oybin
Schwierigkeit: Fortgeschrittene
Zeit: ca. 45 min
Distanz: ca. 4,5 km
Héhenmeter: ca. 180 m

Kleidung - Stocke - Schuhe - Pulsmesser
Die passende Ausristung gibt's hier:
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Tel. +49 (0) 3583 - 5156484
AuRere Oybiner StraBe 16 - 02763 Zittau
MO-FR 9.30 - 18.30 Uhr | SA 9.30 - 13.00 Uhr
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Beratung & Kurse
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Tel.: +49 (0)35844 - 76286
Hauptstrafie 10 * 02797 Kurort Oybin

Strecke 5

Start: Parkplatz oberhalb des Rathauses
(Ende Freiligrathstrasse)
Schwierigkeit: Fortgeschrittene
Zeit: ca. 55 min
Distanz: ca. 5,3 km
Héhenmeter: ca. 180 m



