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Gesundheitlicher Nutzen von Nordic Walking
Quelle: Kreuzriegler, Gollner, Fichtner: Das ist Nordic Walking. Verlag Urban & Fischer
Muskeln, Sehnen, Gelenke und Knochen

Muskeln werden kréaftiger sowie ausdauernder und ihre Erholungsféhigkeit wird erhéht

Mehr Power in der Zelle. Vermehrung der "Zellkraftwerke". Sie dienen der Atmung und dem
Stoffwechsel der Zellen - das ermdglicht eine verbesserte Sauerstoffausnutzung

Hohere Belastbarkeit der Bander und Sehnen, da diese durch die bessere Durchblutung und
Nahrstoffversorgung elastischer werden

Knochen werden fester; groRere Belastbarkeit und Elastizitat der Knochen durch eine verbesserte
Mineralstoffversorgung. Knochenmasse wird aufgebaut

Besserer Schutz der Gelenke durch verstarkte Ernahrung der Gelenkknorpel (bessere
Gelenkschmierung)

Training der Problemmuskulatur, das sind die bei den meisten Menschen abgeschwéchten oder
verkurzten Muskelgruppen wie Rucken-, Schulter-, Nacken-, Hals- und Brustmuskulatur

Herz-Kreislauf-System

Bessere Sauerstoffversorgung des gesamten Organismus (erhdhte Sauerstoff-Transportkapazitat) durch
Vermehrung der roten Blutkérperchen

Verringerte Thromboseneigung

Erhdhung der Herzleistung durch hoheres Herzgewicht und -volumen sowie durch verstarkte
Herzdurchblutung

Niedrigere Herzfrequenz durch 6konomischere Herz-Kreislauf-Arbeit (=Schoneffekt); Ruhepuls sinkt ab
Verbesserte Blutdruckregulierung (hoher Blutdruck wird gesenkt und niedriger erhoht)

Verbesserte Elastizitat der Blutgefalle

Verbesserung des vendsen Blutstromes, Vorbeugung von Krampfadern und Stauungsbeschwerden
Bessere Durchblutung in den Nebenarterien gewahrleistet einen erhdhten Schutz vor arteriellen
Verschlusskrankheiten (Verkalkung der GefalRe)

Durchblutungssteigerung des Gehirns und Bildung neuer Blutgefalie (u.a. verbesserte Merkfahigkeit,
gréReres Erinnerungsvermagen)

Nerven- und Hormonsystem

Verbesserung der Bewegungssteuerung (Koordination, Reaktionsféhigkeit, Gleichgewicht,
Raumorientierung, Aufmerksamkeit)

Optimierung der vegetativen Regulation (raschere Erholungsfahigkeit, positive Effekte bei
Schlaflosigkeit, Nervositat, Konzentrationsschwache)

Erhohte Leistungsfahigkeit durch Okonomisierung des hormonellen Systems

Erhdhung der Libido und sexuellen Potenz

Bildung neuer Nervenzellen im Hippocampus, einer Hirnregion, die mit Lernen und Erinnerung zu tun hat

Stoffwechsel- und Immunsystem

Verstéarkte Infektabwehr durch mehr Lymphozoten ( = Gruppe von weif3en Blutkdrperchen) im Blut);
weniger Infektionskrankheiten

Geringere Tumorrate durch Starkung des Immunsystems

Absinken erhohter Blutfette und des "schlechten" LDL-Cholesterins

Anstieg des "guten" HDL-Cholesterins

Senkung des Harnséurespiegels



Verbesserung der Insulinempfindlichkeit, Vorbeugung von Altersdiabetes
Verbesserter Ausscheidungsstoffwechsel Giber das Schwitzen

Unterstitzung der Gewichtsregulation und Abbau von Uberschissigem Koérperfett
Forderung der Darmtétigkeit

Bessere Gegensteuerung bei Stressreaktionen des Korpers

Atmung

Anstieg der Vitalkapazitat der Lunge = gro3ere Leistungsfahigkeit

VergrofRerung der Atemhilfsmuskulatur

Okonomischere Atmung (bei Belastung wird die Atemfrequenz geringer gesteigert)
Verbesserte Sauerstoffversorgung und Durchliftung der Lunge

Anstieg der maximalen Sauerstoffaufnahme durch tiefere Atmung

Verstarkte Reinigung der Lunge von Schmutzpartikeln

VergrofRerung der Kapazitat der Atemhilfsmuskulatur

beim Einsatz der Nordic-Walking-Stocke

Psyche

Steigerung des Selbstwertgefiihls und des Kérperbewusstseins

Forderung des psychischen Wohlbefindens (Freude, Zufriedenheit)

Positive Beeinflussung hin zu einem gesundheitsorientierten Lebensstil (verstarktes
Gesundheitsbewusstsein)

Erhdéhung der Stresstoleranz und Steigerung der Problemldsungskapazitat

Mehr Lebensqualitat durch intensivere Kérperwahrnehmung

Steigerung der Aktivitat (wirkt u.a. der zunehmenden Vereinsamung entgegen) - vor allem beim Training
in der Gruppe
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Puls

—— Nacher
——Vorher

180
170
160
150
140
130
120
110
100

Belastungskurve

Hier ein Beispiel fur die Anderung der Herzfrequenz nach ca. 6 Wochen Nortkingva




