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DINGOLFINGER ANZEIGER

Nordic Walking — Ader gesunde Freiluftsport

- Biirgermeister Gerald Rost freute

Biirgermeister Gerald Rost traf auf die Waiking—Gruppe

Gottfrieding Der Zufall wollte
es, dass kiixzlich Burgerme;ster Ge-
rald Rost auf die Gotifriedinger
Nordic-Walking-Gruppe von Char-
lotte Dowrtiel traf, die im dafiir ide-
alen Gelinde des Gemeindeberei-
ches Gottfrieding in Sachen ,,Ge-
sundheit® unterwegs war, Er be-

griifite die Teilnéhmer aus der Um-
gebung und freute sich iiber die
sportliche Betitigung in Seiner Ge-
meinde.

Eigentlich miisste schon das Spa-
zierengehen in Gottes schéner Natur
fir Leib und Seéle Guies bewirken.
Der. Ferienkurs ,,Nordic Walking®

s of .o} D}
iiber den Vital-Reha-Sportverein
Dingolfing unter der Leitung von
Charlotte Dowrtiel aus Gottirieding
ist fiir Teilnehmer mit Bewegungs-
einschrinkungen oder Ubergewicht
bestens geeignet und findet nach der
Absolvierung éiner Schnupperstun-
de zweimal wichentlich statt. Dabei

| griff

sich tiber den Bewegungsdrang der Walkergruppe

bletet sich der Gememdeberelch
Gottirieding als ideales Geldnde in

' der Kombination des Kurses in
- punkto Theorie und Praxis an.

Woher kommt eigentlich der Be-
-, Nordie-Walking*? - Nordic-
Walking wurde als Sommer-Trai-

ningsmethode der ‘Spitzenathléten
aus den Bereichen Langlauf, Bi-~
‘athlen und der Nordischen Kombi-
-nation in Zusammenarbett mit dem

weltgréBten Carbonstockherstellér
Exel-Nordic-Sports . entwickelt.
1997 wurde diese duBerst effektive
Sportart in Finnland vorgestellt.

Nordie Walking ist eine spezielle Art -
des sportlichen-Wanderns. Die Sté-.

cke sind gegeniiber dem Skﬂanglauf

. leicht verandert, sie’ besitzen eine
. nach hinten abgeschragte Spitze.

‘Das. ,,Wo“ ist einer der grofSten

-Vorteile des Nordlc-Walkmg denn

eigentlich kann es fast iiberall und
zu jeder Tageszeit ausgeiibt werden.

Zum ,Wie -oft* ist zu sagen, dass.

Nordic-Walking zu den Ausdauer-
sportarten gehdrt. Gegeniiber.dem
Jogging oder dem Walking hat es
den Vorteil, dass der Kalorienver-

‘ brauch durch den Stockeinsatz um

20 Prozent gestelgert wird. Experten
empfehlen ein Training zwei bis
dreimal die Woche iiber 30 bis 45
Minuten.

- Die von der Ubungsleiterin des
Vital-Reha-Sportvereins Dingolfing
Charlotte Dowrtiel durchgefiihrten
Nordic-Walking-Kurse werden von
den meisten . Krankenkassen als
MaBnahme der Individualpriventi-
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on anerkannt und von vielen Kassen
in die Bonusprogramme aufgenom-
men. Der Sportverein weist das
Qualitétssiegel »Sport pro Gesund-
heit® aufund die (}Dbungslelterm hat
die erforderliche besondere Qualifi-
kation Hhierzu erworben. Nordic-
Walking ist nahezu fiir jedes Krank-
heitshild geeignet, wie zum Beispiel
bei Knie-, Riicken- und Halswirbel-
sdulenbeschwerden, Schulterver-
spannungen und Diabetes. Dosiert
mit Theorie und Praxis werden die
Teilnehmer in die Tethnik einge-
fiihrt und entsprechend zum Aus-
dauertraining hingefiibrt, das uner-
lasslich ist zur Verbesseiung bel
Herz-und Kreislauferkrankungen,
Blutdruck und Krebs, Ubergewicht,
Abnutzungserscheinungen von
Knie, Hiifte und vieles mehr. Anmel-
dungen fiir den Kurs sind méglich
bei Charlotte Dowrtiel unter Telefon
08731/6746. ‘
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