sich das Ganze selbst belzubrin-

gen. In unserem Verein haben wir
verschiedene Lauftreffs, die in
unterschiedlichem Tempo unter-
wegs sind. Jeder kann also ganz
individuell seine Kondition auf-
bauen. Wir haben auch Priventi-
onskurse. Die sind fiir absolute
Anfénger geeignet und werden
anteilig von der Krankenkasse
bezahlt.

? Welche Bereiche des Koérpers
. werden mit Nordic Walking
trainiert?

Von der Forst: Insbesondere die
Muskulatur des oberen Riickens,
also Schulter- und Nackenbereich.

?Gibt es auch Menschen, flr
die Nordic Walking nicht
gee_lgnet ist?

cken, die man zusammenschieben
kann.

") Wie sieht es mit Handschuhen
aus?

Von der Forst: Die reichen am
Anfang der Tour. Es sollten natiir-
lich keine F#ustlinge sein, denn
man muss ja in die Schlaufe der
Stocke kommen. Beim Nordic
Walking werden die Hénde aller-
dings so gut durchblutet, dass die
meisten die Handschuhe schnell
ausziehen.

? Muss ich auch im Winter wah-

-rend der Tour trinken?

Von der Forst: Ja, auch dann
wird Flissigkeit verbraucht Im
Schnitt ist eine Gruppe ‘anderthalb
Stunden unterwegs, da reicht ein |
halber Liter.



