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Nie in der Evolution bewegte sich der Mensch so wenig wie 

heute – und dies bei einer Ernährung, die für Höchstleistungen 

ausreichen würde. Doch Bewegung macht nicht nur glücklich, 

sondern auch gesund – und das in jedem Alter. Denn der Kör-

per ist nahezu ein Leben lang startbereit für den kraftvollen 

und ausdauernden Einsatz des Bewegungsapparats: Intensive 

Bewegung gehört zur Natur des Menschen und bringt Geist 

und Körper auf Kurs. So sind Freizeitsportler im Schnitt zufrie-

dener, entspannter, schlanker und erkranken deutlich seltener 

an Diabetes, Depression, Angststörungen, Herz-Kreislauf-, Kno-

chen-, Atemwegs- und Krebserkrankungen. Denn häufige und 

ausgiebige Bewegung steigert u. a. Ihre Ausdauer, Muskelkraft, 

Beweglichkeit, Fettverbrennung und Sauerstoffversorgung. Auch 

Abwehrkräfte, soziale Kontakte, Lebensfreude und Vitalität neh-

men mit jeder Bewegungseinheit zu.

Daher wollen wir Sie zu noch mehr Bewegung motivieren. Da-

bei kommt es keineswegs auf Höchstleistungen, detaillierte 

Trainingspläne und eiserne Disziplin an, sondern auf lockere, 

regelmäßige Einheiten, Freude am Körper und gemeinsame Er-

lebnisse. Wenn Ihr Alltag bereits voll ist, sollten Sie direkt damit 

anfangen. Denn laut Untersuchungen spart regelmäßige Bewe-

gung sogar Zeit: Sie steigert neben der körperlichen auch die 

geistige Leistungsfähigkeit und verschafft mehr Gelassenheit 

und Selbstbewusstsein. Tägliche Aufgaben werden schneller und 

konzentrierter erledigt, es bleibt mehr Raum für die schönen Sei-

ten des Lebens. Im Folgenden stellen wir Ihnen vier gesunde 

Bewegungsformen vor, die Ihrem Körper richtig gut tun.

Bei Verletzungen, Schmerzen oder Erkrankungen sollten 

Sie das Training am besten mit einem Sporttherapeuten 

oder Arzt absprechen. Ansonsten sind keine Grenzen ge-

setzt.

Tipp:
Gesundheitskurse 

Die BKK WIRTSCHAFT & FINANZEN unter-

stützt Versicherte beim Wunsch nach mehr 

Bewegung mit einer breiten Palette aus 

Gesundheitskursen. Mehr Informationen 

finden Sie unter https://www.bkk-wf.de/

leistung/wf/gesundheitskurse/
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Aquajogging: 
Beinfreiheit unter Wasser

„Wasserlaufen“ war schon vor zwei Jahrhunderten wichti-

ger Bestandteil der Kurmedizin und wurde als therapeutischer 

Trendsport wiederentdeckt. Denn der natürliche Widerstand des 

Wassers – das bei sanftem Druck über 700 Mal so viel Widerstand 

bietet wie Luft – verbessert Beweglichkeit und Wohlbefinden 

deutlich. Viele Menschen nutzen Aquajogging daher als scho-

nende und dauerhafte Methode, den Körper aufzubauen oder 

gesundzuerhalten – oder einfach als Ergänzung zum Laufen oder 

anderen Sportarten. Denn Verletzungsrisiko und Verschleiß ge-

hen gegen null: Gelenke, Sehnen, Bänder und Muskeln werden 

auch unter Volllast vor schädlichen Stoß- und Fehlbelastungen 

bewahrt. Blutfett- und Blutzuckerwerte sinken, ebenso Entzün-

dungsstoffe, Stresshormone und Muskelspannung. Rücken- und 

Gelenkbeschwerden verschwinden häufig ohne weitere Thera-

pie. Durch die kraftvolle Bewegung wird neben den Muskeln 

auch das Herz aufgebaut, Lunge, Blutgefäße und Bindegewebe 

gekräftigt.

Wasserdruck als Ganzkörper-Kompresse
Ein weiterer Grund, warum Bewegung im Wasser so wohltuend 

wirkt: Unter dem Druck des Wassers fließt angestaute Lymph-

flüssigkeit zurück in die Blutgefäße, worauf sie zum Teil als Harn 

über die Nieren ausgeschieden wird – daher die oft volle Blase 

nach dem Training. Auch der Blutrückfluss aus den Beinvenen 

zum Herz wird erleichtert, was besonders bei Venenerkrankun-

gen und schweren Beinen angenehm wirkt. Dabei werden im 

Wasser deutlich mehr Kalorien verbrannt als an Land: Selbst Un-

trainierte verbrauchen in einer halben Stunde knapp 400 Kilo-

kalorien, so viel wie eine kleine Mahlzeit oder 40 g Körperfett!

Die Technik:  
Aquagürtel umschnallen und starten
Aquajogging ist in jedem Schwimmbad mit Schwimmerbecken 

sowie in Freigewässern möglich. Sie benötigen dazu neben 

Badebekleidung einen Schwimmgürtel, auch Aquajogger oder 

Aquagürtel genannt, der im Sportfachhandel ab etwa 10 € an-

geboten wird, aber auch in vielen Schwimmbädern ausgeliehen 

werden kann. Letztere bieten zudem Aquajoggingkurse und 

-gruppen für jedermann an. Durch den Auftrieb des Gürtels kön-©
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nen sie nicht mehr untergehen und haben damit volle Bewe-

gungsfreiheit.

und so FunKTionierTs
nachdem sie mit dem aquagürtel ins tiefe wasser gestiegen sind, 

beginnen sie einfach, ohne Bodenberührung zu „laufen“, und be-

wegen sich damit automatisch vorwärts. die Bewegung entspricht 

leicht übertriebenem Laufen an Land: in aufrechter Körperhaltung 

mit leichter Vorlage werden die Beine bis fast in die waagerech-

te angehoben und nach hinten weggedrückt, während die arme 

entgegengesetzt geführt werden, ohne dabei zu paddeln.

das prinZip: 
ansTrenGen und wohLFühLen
wenn sie nach einigen Minuten ihre Balance gefunden haben, 

können sie weitere Laufstile integrieren, z. B. Knie zur Brust 

hochziehen, Fersen zum po führen, übergroße schritte machen 

oder mit gestreckten Beinen laufen. wichtig: dabei keine stoß-

artigen, sondern fl ießende und kraftvolle Bewegungen machen. 

Zum aufwärmen laufen sie fünf Minuten sehr locker im wasser. 

danach wird das Tempo auf 120–180 schritte pro Minute ge-

steigert. während sportler bis zu zwei stunden trainieren, liegt 

die Zeit für einsteiger bei etwa 20–30 Minuten, nach einigen Trai-

ningseinheiten bei 45–60 Minuten.

Bleiben sie immer unter der maximalen anstrengung. 

sie sollten sich wohlfühlen und nie atemlos werden.

sporTLiche ansTrenGunG GaranTierT
je schneller sie sich im wasser bewegen, desto stärker wird jeder 

schritt gebremst. Bereits mit zweimal wöchentlichem Training 

über 30 Minuten werden sie daher bald eine deutliche wirkung 

spüren: allgemeinbefi nden und körperliche Leistungsfähigkeit 

verbessern sich, Kurzatmigkeit verschwindet, schmerzen, ho-

her Blutdruck und Verspannungen gehen zurück. aquajogging 

eignet sich überdies sehr gut bei übergewicht, rheumatischen 

Beschwerden sowie anderen Gelenk- und rückenproblemen. 

Für sportler bietet sich vor allem ein intervalltraining an: dabei 

wechselt sich hohes (30 sekunden) immer wieder mit langsa-

mem (60 sekunden) Tempo ab, am schluss abgelöst von 30–45 

Minuten dauerbelastung.

durch das Training im wasser werden auch Motorik und ober-

körperarbeit verbessert. die Belastung wird – z. B. im Gegensatz 

zum Laufen – auf viele Muskeln verteilt und somit der Bewe-

gungsapparat schonend aufgebaut.

Bei GeLenKVerLeTZunGen MöGLichsT BaLd 
ins wasser
Bei vielen Verletzungen oder erkrankungen des Bewegungsap-

parats sollte aquajogging zur Therapie gehören: Muskelfaserris-

se, Bänderrisse oder -dehnungen, sehnenentzündungen oder 

andere akute Gelenkbeeinträchtigungen an den unteren extre-

mitäten erlauben in der heilungsphase häufi g kaum Belastun-

gen und werfen die Betroffenen damit über wochen bis Monate 

aus dem rennen. aquajogging ermöglicht hingegen sehr früh 

eine kraftvolle Bewegung, welche die heilung deutlich verbes-

sert, die Muskulatur aufbaut und Fehlbelastungen von Gelenken 

und wirbelsäule vorbeugt.

Lassen sie sich durch eine pulsuhr oder ein Fitnessarm-

band ihre Leistung anzeigen. rechnen sie bei Bewegung 

im wasser dabei jeweils 10 % zu angaben wie puls oder 

Kalorien dazu.
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GesundheiT auF 
Zwei rädern

Grundsätzlich ist radfahren für jeden geeignet. es bietet eine 

optimale Möglichkeit, sich – auch nach langer pause – sportlich 

zu betätigen und dem Körper etwas Gutes zu tun. Beginnen sie 

moderat und steigern sie zunächst mit jedem Mal die Trainings-

dauer, dann erst die Belastung. Fahren sie sich bei jeder Fahrt 

die ersten 10 Minuten locker ein und steigern sie erst dann das 

Tempo. schwitzen ist erwünscht! Mit einer Fitnessuhr können sie 

den herzschlag kontrollieren und sich vor überlastung bewah-

ren: der ideale Trainingspuls liegt bei 150 (bis 30 jahre), 140 

(30–60 jahre) bzw. 130 (älter). Genauere werte liefert ein Leis-

tungstest beim sportarzt.

GeZieLTes TraininG Für den FeTTsToFFwechseL 
Bereits einsteiger verbrauchen beim radfahren rund 250–300 

Kilokalorien pro stunde, Trainierte das dreifache – eines der bes-

ten rezepte gegen übergewicht. das besonders wirkungsvolle 

dabei: Längere radfahrten ab 60 Minuten können das Körperfett 

zum abschmelzen bringen. denn wenn sich die Kohlenhydrat-

speicher zunehmend leeren, ist das Fett als energielieferant ge-

fragt. die Bewegung muss dabei im lockeren, aeroben Bereich 

stattfi nden, in dem sie sich wohlfühlen und bei atem sind. denn 

Fettverbrennung braucht viel sauerstoff. wer schnell oder kurz 

fährt, verbrennt eher Kohlenhydrate. 

VorBeuGen GeGen herZ-KreisLauF- und 
GeLenKerKranKunGen 
schon wer 3–4 Mal pro woche 30 Minuten in die pedale tritt, 

verringert das risiko von herz-Kreislauf-erkrankungen und herz-

infarkt um rund 50 %. außerdem bringt regelmäßiges radfahren 

den Blutkreislauf in schwung und erhöht das schlagvolumen des 

herzens. durch cholesterinabbau sinkt das risiko für arterioskle-

rose (arterienverkalkung), und die adern werden wieder fl exib-

ler. da beim radfahren der Großteil des Körpergewichts auf dem 

sattel lastet, werden die Gelenke geschont. Zyklische Tretbewe-

gungen stärken zudem die Gelenkknorpel und beugen mögli-

chem Verschleiß (arthrose) vor. davon profi tiert besonders das 

Knie. Zusätzlich stärkt radfahren die rückenmuskeln und hält die 

Bandscheiben elastisch. 
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richTiG einGesTeLLT BeschwerdeFrei und 
sicher radFahren 
ob Mountainbike, city- oder Trekkingrad: wichtigste Vorausset-

zung für gesundes radfahren in alltag oder Freizeit ist ein ver-

kehrssicheres und auf die Körpergröße abgestimmtes Fahrrad. 

ein zu tief eingestellter Lenker am Fahrrad kann z. B. hals- und 

rückenschmerzen, eine nach unten geneigte sattelspitze Taub-

heit und schmerzen in den händen verursachen. Bei schmer-

zenden Kniegelenken ist eventuell der sattel zu hoch oder zu 

tief eingestellt. schmerzen in den Füßen kommen oft von zu 

weichen schuhen oder Treten mit dem Fußgewölbe statt des 

Fußballens. 

der Lenker muss in höhe und neigung so eingestellt sein, dass 

die arme nicht ganz ausgestreckt sind und der oberkörper leicht 

nach vorne geneigt ist. der sattel hat die optimale höhe, wenn 

die Ferse bei durchgestrecktem Knie gerade auf dem pedal 

steht und beide Fußspitzen beim sitzen den Boden berühren. 

so werden beim Treten mit dem Fußballen die Knie weder zu 

stark abgewinkelt noch überstreckt! der sattel sollte annähernd 

waagerecht stehen und nach Gewicht, Geschlecht und nutzung 

ausgewählt werden, sodass das Körpergewicht auf den beiden 

sitzbeinhöckern und nicht auf dem schritt lagert. ein echtle-

der- oder härterer Gelsattel bietet eine gute aufl agefl äche, ein 

luftgefederter sattel sowie eine Federung vorne und hinten am 

Fahrrad schützen zusätzlichen vor stößen.

um beschwerdefrei zu fahren, benötigen sie außerdem die 

richtige rahmenhöhe: sie beträgt bei herkömmlichen radty-

pen zwei drittel der schritthöhe (strecke von der Ferse bis zum 

schritt). Mit einer schritthöhe von 82 cm wäre also ein Fahrrad 

mit 54 cm rahmenhöhe ideal. Für die räder gilt eine Größe von 

28 Zoll ab einer Körpergröße von 170 cm, von 150–170 cm 

26 Zoll und entsprechend kleinere Größen bei Kindern. Fahrrad-

händler können dazu beraten.

nur MiT heLM sTarTen
jährlich ereignen sich rund 75.000 Fahrradunfälle – über 500 da-

von tödlich, meist durch Kopfverletzungen. Tragen sie daher im-

mer einen Fahrradhelm. er muss stirn, schläfen und hinterkopf be-

decken, darf aber sicht und Gehör nicht beeinträchtigen und muss 

sich problemlos an die Kopfform anpassen lassen. eine sportbrille 

schützt sie vor uV-strahlung, wind, partikeln und insekten. Fahr-

radhandschuhe vermeiden zudem auf Touren Verletzungen der 

hände durch reibung oder stürze. Bei schlechter sicht erhöht 

radkleidung mit signalfarben und refl ektorstreifen die sicherheit 

deutlich. Lassen sie bei eis oder schnee das Fahrrad stehen.

radfahrer werden oft übersehen: seien sie deshalb auf 

auffl iegende autotüren, auftauchende Fußgänger und 

Fahrzeuge gefasst, die ihnen plötzlich die Vorfahrt neh-

men. Kinder bis 8 jahren müssen auf dem Gehweg fah-

ren und sollten vor dem umsteigen auf die straße eine 

Fahrradprüfung ablegen.

checK Für ein VerKehrssicheres Fahrrad

Prüfen Sie Ihr Fahrrad auf Sicherheit und Verschleiß:

•   die Bremsen sollten fest greifen und die räder komplett 

fi xieren. die Bremsgriffe sollten den Lenker auch bei kräf-

tigem Ziehen nicht berühren. Bremsschuhe sollten über 

mindestens 0,4 cm Bremsbelag verfügen, stabil sitzen und 

beim Bremsen exakt auf der Felge aufsetzen.©
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•   jedes Fahrrad braucht ein dynamobetriebenes Vorder- und 

rücklicht (Batterieleuchten in ausnahmefällen) mit jeweils 

integriertem oder zusätzlichem refl ektor.

•   alle schrauben müssen angezogen sein, insbesondere an 

achsen, Lenker, Bremsen, pedalen und sattel. Beide räder 

sollten sich sauber drehen, ohne z. B. auszuschlagen oder an 

schutzblechen oder Bremsen zu schleifen. die Zahnkränze 

(Blätter und ritzel) sollten kantig und symmetrisch geformt 

sein. wenn sie bereits einseitig abgefl acht sind, müssen sie 

ausgetauscht werden, da die Kette andernfalls abrutscht 

(unfallgefahr!). die Kette selbst sollte sauber (Fensterputz-

tuch), geölt und gespannt sein. hängt sie zunehmend durch 

oder hat mehr als 2.000 km hinter sich, muss sie ausge-

tauscht werden.

•   die reifen sollten immer fest aufgepumpt (standpumpe) 

und mit dem Finger nicht eindrückbar sein, da sie andern-

falls erhöhten Fahrwiderstand verursachen, rasch verschlei-

ßen und in Kurven abknicken. reifen werden mit 3–4 (breit), 

5–6 (Treckingreifen) bzw. 8 bar (rennradreifen) aufgepumpt. 

sie sollten über ausreichend profi l verfügen, keine risse und 

Löcher aufweisen und nach spätestens vier jahren ausge-

tauscht werden.

•   ein Tachometer (auf radgröße einstellen) ermöglicht eine 

gute Leistungsorientierung. nehmen sie auf jede Tour 

pumpe (ab ca. 10 cm), inbusschlüssel, ersatzschlauch und 

reifenheber mit.

richTiGe ernährunG nichT VerGessen
nehmen sie besonders auf längere radtouren Kohlenhydrate in 

Form von Bananen, getrockneten Früchten, Müsliriegeln oder 

Keksen mit – sowie genug wasser.

integrieren sie radfahren in ihren alltag. Fahren sie öfter zur 

arbeit, nehmen sie Familie, Freunde und Bekannte mit auf einen 

Fahrradausfl ug am wochenende. sicher fi nden sich in ihrer nähe 

viele geeignete radstrecken. Bei nassem oder kaltem wetter 

bietet sich als ergänzung ein ergometerfahrrad zu hause oder im 

Fitnessstudio an. ©
M

ar
tin

an
, s

to
ck

.a
do

be
.c

om



14 15

Mit rund 20 Millionen Freizeitläufern ist der Laufsport die be-

liebteste Sportart in Deutschland. Wenn Sie einige Grundregeln 

beachten, kann das Sportvergnügen beginnen. Die erste vorweg: 

Anstrengen, schwitzen und dabei wohlfühlen – ja! Schmerzen, 

Erschöpfung oder Atemlosigkeit – nein!

Am wirksamsten trainieren Sie beim Sport mit 75 % der 

maximalen Leistung und des Maximalpulses. Dies ent-

spricht etwa 150/Min. bei jüngeren und ca. 130 bei äl-

teren Menschen. Eine Sportuhr gibt Ihnen die aktuellen 

Werte wieder, einschließlich weiterer Leistungsdaten wie 

Distanzen, Geschwindigkeit, Blutdruck und Kalorienver-

brauch.

Ganz in Ihrer Nähe:  
Die richtige Laufgruppe
Sportliche Leistung entwickelt sich am besten gemeinsam. Kon-

taktieren Sie daher über Sportvereine auf Sie zugeschnittene 

Laufgruppen in Ihrer Umgebung und schließen Sie sich am bes-

ten direkt an.

Leistung und Erwartungen langsam (!) 
steigern
Viele Einsteiger lassen sich aufgrund hoher Erwartungen schnell 

enttäuschen und geben das Laufen vorzeitig wieder auf. Wäh-

len Sie für die ersten Laufstrecken daher bewusst ein moderates 

Tempo und steigern Sie im ersten Viertel jeder Trainingseinheit 

langsam die Leistung bis zur regulären Belastung. Einsteiger be-

ginnen mit kleineren Intervalleinheiten bis zu 3 km (15–30 Min., 

mit Pausen), die dann jeweils um 10 % gesteigert werden. Da-

nach immer locker auslaufen. Leichter Muskelkater ist für den 

Einstieg normal und unbedenklich.

Erwarten Sie keine sofortige Gewichtsabnahme, diese stellt sich 

erst bei dauerhaftem regelmäßigen Training (optimal: 3–4 Mal 

die Woche) ein. Gut trainiert können Sie schließlich mehrere 

Hundert Kilokalorien pro Trainingseinheit verbrennen. 

Warmstart:  
vordehnen und vorwärmen
Um Verletzungen wie Zerrungen und Muskelfaserrisse zu vermei-

den, sollten Sie sich vor dem Laufen lockern (auch danach) und 

aufwärmen, z. B. mit wärmender Kleidung locker hüpfen, traben 

und zusätzlich dehnen: Knie an die Brust ziehen, die Fußspitze 

des gestreckten Beins mit den Fingern berühren, die Ferse an 

den Po ziehen und mit Armen, Beinen, Rumpf und Kopf kreisen.

Auf Schritt und Tritt –  
der richtige Laufschuh
Grundvoraussetzung im Laufsport sind Laufschuhe mit stabiler 

Führung und guter Dämpfung (Vorfuß und Ferse) – das Gewicht 

des Schuhs spielt fast keine Rolle. Viele Menschen knicken mit 

dem Fuß nach innen und benötigen einen an der Innenseite 

verstärkten Schuh. Lassen Sie sich im Sportfachhandel oder von 

erfahrenen Trainingskollegen beraten. Laufschuhe sollten auf 

Körpergewicht, Fußstellung, bevorzugten Untergrund und Lauf-

pensum abgestimmt sein und auch nach 15-minütigem Tragen 

immer noch angenehm, griffig und stabil anliegen. Sie kosten 

etwa 70–150 Euro und halten 1.500 km oder 2 Jahre. Druckstel-

len und kleine Blasen sind anfänglich normal, sollten aber nach 

mehrmaligem Tragen verschwinden.
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Funktionskleidung schützt vor  
Auskühlung und Hitze
Empfehlenswert ist zudem funktionelle Sportkleidung, die elas-

tisch anliegt, atmet, sich nicht vollsaugt (keine Baumwolle) und 

evtl. Wasser abweist. Eine Grundausrüstung besteht aus kurzer 

und langer Laufhose, Laufsocken, Funktionsunterwäsche, Fla-

schengürtel, T-Shirt, Jacke und je einer Funktionsmütze für Win-

ter und Sommer. Laufzeit ist 365 Tage im Jahr! Reflektoren an der 

Kleidung erhöhen Ihre Sicherheit im Dunkeln.

Bauchsache:  
Voller Magen läuft nicht gern
Die letzte Mahlzeit (fettarm mit reichlich Kohlenhydraten) soll-

te bei Trainingsbeginn mindestens zwei, bei fetten Speisen vier 

Stunden zurückliegen. Starten Sie immer entspannt. Wenn Sie 

längere Strecken (über eine Stunde) laufen oder zur Unterzu-

ckerung neigen (Diabetestest), sollten Sie immer Kohlenhydra-

triegel oder Trockenobst (Aprikosen, Bananen) greifbar haben. 

Zuckermangelsymptome (Schwäche, Unwohlsein, Frösteln, Be-

klemmung) sollten damit innerhalb von 15 Minuten verschwin-

den. Eine der größten Gefahren beim Ausdauersport ist die 

Dehydrierung (Entwässerung), zumal man unter Belastung we-

niger Durst empfindet. Trinken Sie daher pro Stunde mindestens  

1/2 Liter Wasser oder Saftschorle (1:2 verdünnt), bei Hitze bis 

zu 3 Liter.

Morgenstund hat Gold im Mund
Je früher Sie am Tag laufen, desto besser. Dann bleibt dem Kör-

per die Zeit, Reserven wieder aufzufüllen, den Kreislauf zu re-

gulieren und kleine Reparaturen durchzuführen. Spätabendlicher 

Sport führt dagegen häufig zu Schlafstörungen.

Der Trainingseffekt setzt erst in der Ruhephase ein! Las-

sen Sie daher dem Körper nach jeder Sporteinheit Zeit 

zum Regenerieren (Entlastungstage). 

Intervalltraining statt  
„Kilometer kloppen“
Am besten reagiert der Körper auf abwechselndes Ausdauer-  

und Intervalltraining. Dazu können Sie z. B. 1–2 Mal die Woche  

5–10 km in normaler Trainingsgeschwindigkeit laufen und an  

1–2 anderen Trainingstagen 3 x 1 km sprinten, unterbrochen 

von jeweils 5 Minuten Traben oder Gehen. Auch der fließende  

Wechsel zwischen Temposteigerung und -abfall setzt dem Kör-

per Reize zum Aufbau.

Verschaffen Sie sich mit Oberkörpertraining, Radfahren 

oder Schwimmen regelmäßig Abwechslung und trainie-

ren Sie mindestens 2 Mal wöchentlich Bauch- und Rü-

ckenmuskeln, z. B. durch Bauchaufzüge sowie Arm- und 

Beinübungen auf dem Bauch liegend.

Wo liegen meine Grenzen?
Selbstüberforderung bis hin zum Marathon ist populär, doch mit 

Gefahren verbunden: Muskulatur (auch des Herzens), Sehnen, 

Bänder, Gelenkknorpel, Lunge und Darm werden überlastet, der 

Körper steigert seine Temperatur und übersäuert, die Immun-

abwehr fährt herunter. Jedes Jahr erleiden allein in Deutschland 

Tausende Läufer, v. a. bei Laufveranstaltungen, einen Kreislauf-

kollaps. Ursache ist fast immer die Missachtung der eigenen kör-

perlichen Grenzen und Bedarfe, meist durch zu schnelle oder zu 

lange Einheiten, aber auch durch Überhitzung, Wassermangel, 

Unterzuckerung oder Unterkühlung. Richtige Vorbereitung ist 

daher entscheidend: Wo liegen meine Grenzen, wie viel Flüs-

sigkeit, ggf. Kohlenhydrate, Hitze- oder Kälteschutz brauche ich?

Für alle Sportarten gilt: Bei starkem Unwohlsein, Be-

wusstseinstrübung, „Schwarzwerden vor Augen“, Atem-

not, Erbrechen, zunehmenden Krämpfen, einengendem 

Ziehen oder Schmerzen hinter dem Brustbein, Schwindel 

oder Frösteln (trotz Wärme) die Einheit sofort abbrechen 

und medizinisch betreuen lassen.
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weTTKaMpF: 
MoTiVierend, aBer nichT noTwendiG
Falls sie an einer Laufveranstaltung (dLV-Laufkalender unter 

www.leichtathletik.de) teilnehmen, sollten sie mindestens 75 % 

der anvisierten Belastung im Training problemlos bewältigt und 

vielfach durchlaufen haben. Trainieren sie die woche zuvor nur 

sehr locker bis gar nicht. sportwettkämpfe motivieren und ma-

chen leistungsfähiger, sind aber für die Gesundheit nicht not-

wendig. 

strecken ab 20 km, Triathlon und Läufe unter extremen Bedin-

gungen (hitze, Kälte, höhe, steigung) setzen professionelles 

Training, Lauferfahrung, sportliche Konstitution und eine (sport-)

ärztliche untersuchung voraus!

wann sie nichT LauFen soLLTen
in folgenden Fällen sollten sie nicht bzw. nur nach ärztlicher 

rücksprache laufen:

•   starkes übergewicht (BMi > 30)

•   rheumatische erkrankungen, arthrose (z. B. Knie oder hüfte)

•   herz-Kreislauf-erkrankungen

•   Fieber, Krankheitsgefühl, akute infektionen (nicht jedoch 

schnupfen).

Übrigens: Als schonende Alternativen – auch für Verletzungs-

pausen – bieten sich (Nordic) Walking, Radfahren, Schwimmen 

und Aquajogging an.

nordic waLKinG:
sKandinaVische power seiT 20 jahren
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Mehrere Millionen Menschen haben sich allein in deutschland 

mittlerweile dem 1997 begründeten nordic walking ange-

schlossen – mit gutem Grund: denn Muskeln, Gelenke, herz und 

Blutgefäße werden bei dieser Ganzkörpersportart gleichzeitig 

geschont und optimal trainiert. Zudem eignet sich die skandina-

vische sportart für alle – von der powerdisziplin für profi sportler 

bis hin zur Ganzkörperbewegung im hohen alter.

waruM nordic waLKinG deM Körper 
so GuT TuT
Ganzkörpersportarten wirken besonders schonend und heilsam 

auf den Körper. sie trainieren nicht nur die Beine, sondern auch 

rumpf, nacken und arme und kommen dabei ohne stoßbe-

lastungen aus. deshalb bleibt man mit nordic walking bis ins 

hohe alter bei Kräften und beweglich, reguliert Körpergewicht, 

Beweglichkeit und herz-Kreislauf-Funktion. so steigt die Lebens-

qualität durch die Bewegung im Freien erheblich. ein weiterer 

Vorteil: nordic walking ist zu jeder jahreszeit und bei jedem wet-

ter möglich – ob auf asphalt, im park, auf waldwegen oder am 

strand.

der Körper belohnt jede intensive Bewegungseinheit mit 

körpereigenen Glückshormonen, die eine tiefe Zufrie-

denheit hinterlassen.

500 KiLoKaLorien in einer sTunde
nordic walking bringt energiestoffwechsel, Blutfl uss und herz-

tätigkeit auf Touren und wirkt damit den wichtigsten Zivilisati-

onskrankheiten (herz-Kreislauf, diabetes, übergewicht) entge-

gen. stündlich wird dabei die beachtliche summe von rund 500 

Kilokalorien verbraucht – dies entspricht 56 Gramm Körperfett. 

pro woche können sie allein damit problemlos 200 Gramm ab-

nehmen.

BaLsaM Für GeLenKe, Knochen und seeLe
ein großer pluspunkt liegt in der schonung der Gelenke. denn bei 

jedem sprung – wie er millionenfach beim Lauf- oder Ballsport 

vorkommt – müssen wirbelsäule, hüft-, Knie- und sprunggelen-

ke mehrere hundert Kilogramm abfangen. durch den fl ießen-

den nordic-walking-schritt in Verbindung mit dem stockeinsatz 

werden die stöße besser abgefedert und gleichmäßiger verteilt. 

90 % aller Körpermuskeln werden dabei schonend trainiert, ins-

besondere im Bereich von Beinen, po, schultern, Brust, armen 

und rücken. dies verbessert die Körperhaltung und damit auch 

haltungsbedingte nacken- und rückenschmerzen. nordic wal-

king zählt zudem zu den besten Therapien gegen osteoporose. 

denn das skelettsystem wird stabiler, der Knorpel widerstands-

fähiger. in der Folge treten auch wesentlich weniger schäden 

an Bandscheiben, Gelenken, sehnen, Muskeln und Knochen auf. 

der regelmäßige aufenthalt im Freien in Verbindung mit der Be-

wegung verschafft außerdem mehr ausgleich und Gelassenheit 

sowie bessere stressbewältigung in alltag und Berufsleben.

Beginnen sie bei jeder sportart mit leichten Trainingsein-

heiten – z. B. 2–3 Mal pro woche 15–30 Minuten modera-

tes Tempo ohne steigung, bei Bedarf mit kleinen pausen. 

steigern sie das Training dann über etwa 12 wochen, bis 

sie schließlich bei mindestens 3 Trainingseinheiten à 45 

Minuten angelangt sind.
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TechniK: 
LosLeGen und wohLFühLen
die Grundtechnik des nordic walking entspricht dem diagonal-

schritt beim skilanglauf und ist leicht erlernbar: wenn sich ein 

Bein nach vorne bewegt, schwingt der arm auf der gegenüber-

liegenden Körperseite mit: die linke Ferse setzt gleichzeitig mit 

dem rechten stock auf. wenn sie sich darauf mit dem rechten 

stock abstoßen und diesen nach hinten schieben, heben sie das 

rechte Bein gleichzeitig an und bewegen es zusammen mit dem 

linken arm nach vorne.

wenn sie nordic walking zum ersten Mal ausprobieren, schwin-

gen sie die stöcke einfach mit der armbewegung mit. Beim auf-

setzen des stocks schließen sie die Faust fest, bis sie den Körper 

erreicht, während sie in der streckbewegung des arms hinter 

dem Körper den stock mit geöffneter hand halten. auch im 

schwung nach vorne ist der Griff gelockert und die hand leicht 

geöffnet. wie beim walking erfolgt der Fußeinsatz hüftbreit. der 

Fuß rollt nach dem aufsetzen ab. die schrittlänge ist jedoch grö-

ßer als beim normalen walken, wodurch eine dynamische Be-

wegung entsteht. wenn sie ohne große überlegung zügig gehen 

und die arme hinzunehmen, machen sie diese Bewegungen au-

tomatisch. Vorrangig sollten sie sich nach ihrem Körpergefühl 

richten, in sich hineinhören und einen stabilen rhythmus fi nden. 

als einsteiger können sie die Technik auch in einem nordic-wal-

king-Kurs z. B. bei sportvereinen erlernen.

richTiG ausGerüsTeT, GiBT es Kein 
schLechTes weTTer
in sachen ausrüstung sollten sie sich im Fachhandel beraten 

lassen. Geeignet sind nordic-walking-stöcke aus einer Fie-

berglas-carbon-Mischung oder dem härteren aluminium, mit 

spezialschlaufe, ergonomisch geformten handgriffen und aus-

wechselbaren stockspitzen für waldwege oder asphalt. Zudem 

benötigen sie hochwertige Lauf- oder (nordic-)walking-schuhe 

mit stabiler Führung und guter dämpfung (Vorfuß und Ferse). 

Letztere sind in der regel stabiler, besser gegen nässe geschützt 

und an der Ferse zusätzlich verstärkt. wenn sie – wie viele Men-

schen – mit dem Fuß nach innen knicken, benötigen sie einen an 

der innenseite verstärkten schuh.

Grundsätzlich haben sie die richtige Kleidung, wenn sie sich da-

mit wohlfühlen. Funktionelle Laufkleidung schützt sie vor über-

hitzung und auskühlung, eine wasserabweisende Laufjacke vor 

regen und Kälte.

wenn sie das Training ungeachtet des wetters und der jahreszeit 

regelmäßig durchführen, werden sie sich bald spürbar gesünder 

und wohler fühlen. Tipp: eine gute ergänzung für schlechtes wet-

ter bietet der crosstrainer, über den nahezu alle Fitnessstudios 

verfügen.
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