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Von Volker Zeiger

Enger (EA). Fit in den
Urlaub: Fiir Martin Dietrich und
Monika Dickhaus ist das eine
Selbstversténdlichkeit. Beide in-
formierten am Rande des Be-
achvolleyballturniers  iber ge-
sundheitsférdernde  MaRnah-
men.

Sie hatten an einem Stand Bro-
schiiren ausgelegt, die sich den
Themen Krankengymnastik, Rii-
ckenschulung, Gesundsheitstrai-
ning allgemein und vor allem dem
Walken und dem Nordic Walking
widmeten. Dietrich war fiir diese
attraktive Sportart zustindig. Ei-
gens zum Aktionstag der Kaufleu-
te hatte er einen Schnupperkurs
dafiir angeboten. Eine Ausriistung
brauchte niemand mitzubringen,
die erforderlichen »Wanderstécke«
hatte Dietrich im Gepack.

Geplant war, mit Interessenten
eine Strecke durch die Stadtmitte

abzugehen: von der Mathilden-

strafle tiber die Burg- und Stein-
strafle, von dort iiber den Anger
und tber die Briicke in die Mai-
weise. »Dort machen wir Locke-
rungsiibungen und etwas Gymnas-
tik und gehen weiter«, kiindigte
Dietrich an. Die Nachfrage hielt

sich allerdings in Grenzen. »Ich
werbe weiter fiir gesundheitsfor-
dernde MaBinahmen«, bewertete
Dietrich seinen Einsatz. Auch Mo-
nika Dickhaus sah das so.
Nordic Walking wird in Enger
nicht nur von den beiden Kran-
kengymnasten angeboten, sondern
von mehreren Vereinen an unter-
schiedlichen Tagen in der Woche
und zu unterschiedlichen Zeiten.
Die Anbieter erachten die Sportart
als gut fiir Kérper und Seele. Die
Pulsfrequenz steigt um bis zu 30
Prozent mehr an, die Sauerstoff-
aufnahme wird sogar um 50 Pro-
zent besser als heim normalen
Walking; es wird mehr Fett ver-
brannt. Verwendet werden beim
Gehen Stécke, durch deren Hand-
habung besonders die Muskulatur
des gesamten Oberkoérpers mit in
die Bewegung einbezogen wird.
Dadurch ergibt sich ein Ganzkér-
pertraining; durch richtige An-
wendung der Stécke wird eine
gute Korperhaltung erzielt. Na-
ckenproblemen oder in der Schul-
termuskulatur kann begegnet wer-
den, die Muskeln der Schulterblit-
ter und des Riickens werden sta-
bilisiert. Geeignet ist Nordic Wal-
king fiir Untrainierte, Uberge-
wichtige, Personen mit Vorschi-
den an Gelenken und Wirbelsiule,
zur Rehabilitation von orthopadi-
schen und Herzkreislauf-Erkran-
kungen, Sportwiedereinsteiger.

Die Gesundheit richtig férdern

Wie das funktioniert, das erklaren Fachleute fir Krankengymnastik

Martin Dietrich éli.) und Monika Dickhaus (2. y. li.) informierten tiber
Moglichkeiten, der Gesundheit Gutes zu tuh. Fur Nordic Walking
interessierte sich Susanne Grischat (Mitte); Simone Singerhoff bevorzugt
indessen die Riickenschulung.

W Helew Bl gy



