NORDIC WALKING -  EINMALEINS
(Nach den Aufwärmübungen)
1. Stöcke:

auf richtige Höhe einstellen (Ellenbogen im

rechten Winkel + ein wenig höher = 

95 Grad), Schlaufen eng stellen
2. Beine:

lange Schritte (erst ohne Stöcke)

3. Becken:

Gesäß wackeln (Entengang)
4. Arme:

holen weit nach vorne und nach hinten aus

5. Oberkörper:
vorneigen

6. Stöcke:

jetzt erst die Stöcke dazunehmen,

erst am Boden schleifen lassen,

Winkel nicht verändern,
Stockeinsatz nie vor dem Körper

7. Hände:

Stock vorne auffangen, fest greifen
Stockeinsatz = abstoßen,
Hände lassen Stock aus, Finger spreizen

8. Tempo:

zügiges Walken, 

Unterhaltung soll noch möglich sein

Für sportliches Walken: 

Pulsformel (z.B. 160 minus Alter) ersetzt keine Leistungsdiagnose

9. Zeit:


nie kürzer als 30 Minuten gehen, eher länger,
um die Fettverbrennung voranzutreiben
10. Allgemein:
NW-Stöcke entlasten die Gelenke nicht

NW-Stöcke sind keine Gleichgewichtshilfen

NW-Stöcke sind keine Wanderstöcke

NW-Stöcke sind keine Skistöcke

(Falscher Einsatz = Verletzungsgefahr)
