bungen.gxd

19.09.2006 23:15

dr B s Tl

WALDENBURG
,E. stasil. snerhannier Lulbimrar

Ein Bewegungsprogramm durch an-
gepasstes Kraftigen und Dehnen ist
fir die Gesundheit wichtig. Der Be-
wegungsapparat kann sich so auf
die sportliche Belastung vorbereiten
und wird dabei unterstitzt. Danach
dienen die Ubungen dem Ausgleich
und der Entspannung. Nehmen Sie
sich Zeit und flihren Sie die eine
oder andere Ubung aus!
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Stocke neben dem Korper einste-
chen, ein Bein locker vor- und zu-
riickschwingen, Oberkorper auf-
recht halten

Stocke

Kleine
schulterbreit vor dem Korper ein-
stechen, hinteres Bein leicht beu-
gen und nach hinten absetzen, vor-
dere FuRRspitze hochziehen

Schrittstellung,
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Der Kurpark ist eine Station auf zwei
der acht Nordic-Walking-Runden,
die Stadt, vhs und Berufskolleg mit
Hilfe von Sponsoren ausgewiesen,
markiert und in einer Broschire be-
schrieben haben. Die Broschure be-
kommen Sie kostenlos im Rathaus.
Die Touren beginnen am Friedhofs-
parkplatz. Dort finden Sie auch eine
Tafel mit einer Karte und Tourenbe-

Hiftbreiter Stand, Stdcke ebenso
breit vor dem Korper einstechen,
Fersen heben und senken bis in den
Ballenstand - auch im Wechsel
maglich

GroRe Schrittstellung, Stocke neben
dem Korper, die FuBspitzen zeigen
nach vorne, das vordere Bein beu-
gen und die hintere Ferse zum Bo-
den pressen

——

schreibungen.

lhrer Gesundheit dient auch das
Kneippbecken. Machen Sie hier eine
Pause, ziehen Sie Ihre Schuhe aus,
waten Sie durch das Wasser oder
tauchen Sie lhre Oberarme in die
daflir vorgesehenen Becken ein. Pa-
ter Kneipp (1821-1897) und seine
Gesundheitsrezepte sind heute so
aktuell wie zu seinen Lebzeiten!

Stocke schulterbreit einstechen,
Beine bis in Abfahrtshocke beugen,
Knie nicht Uber FuBspitzen schie-
ben, Fusohle bleibt am Boden, Ge-
sal nach hinten absetzen

GroRRer Ausfallschritt, Stécke neben
dem Korper, FulRspitzen zeigen nach
vorne, hinteres Knie Richtung Boden
sinken lassen, vorderes Knie nicht
Uber die FuRspitze schieben

Tipps fir die Ubungen

- Dehnen und kraftigen Sie nie
einen kalten Muskel

- Vermeiden Sie Uberstreckte Ge-
lenke

- Achten Sie auf eine gleichméaRige
Atmung

- Halten Sie bei den Dehnungstbun-
gen die Endposition 12 bis 15 Sek.

Huftbreiter Stand, Stocke neben
dem Korper mit den Armen locker
schwingen (parallel oder gegenléau-
fig), auch schwingen im Einbein-
stand ist mdglich

Leichte Gréatschstellung, Beine leicht
gebeugt, Stocke weit vorne einste-
chen, Oberkérper nach vorne beugen
und durchhé@ngen lassen, Dehnung
sollten Sie in der Schulter spliren
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Stocke parallel fassen, mit langen
Armen links und rechts neben dem
Korper rudern

-----

Huftbreiter Stand, die beiden Beine
leicht gebeugt, beide Stdcke fassen
und nach oben fiihren
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Aufwarm- und Dehntbungen fur Nordic Walking
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Huftbreiter Stand, Stocke hinter dem
Ricken greifen, Handflachen zeigen
nach hinten, Ellbogen hinten so hoch
als maglich halten, Arme nach hinten

Huftbreiter Stand, die beiden Beine
leicht gebeugt, beide Stdcke fassen
und den Korper zur Seite neigen



