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   01. Der Spaß, am Stock zu gehen 

  Nordic Walking ist geradezu maßgeschneidert für die Ansprüche des 21. Jahrhunderts. Das Training kostet wenig Überwindung, Sie überfordern sich nicht, spüren eine angenehme Anstrengung. Und vor allem: Nordic Walking ist außerordentlich effektiv – von dieser Bewegungsform profitieren Körper und Seele gleichermaßen.

 

  
 

  Der leichte Einstieg in ein bewegtes Leben 

Was hatte sie nicht alles versucht, um wieder in Form zu kommen. Manchmal stand Uschi Pfeiffer vor dem Spiegel und dachte: »Puh, das bist doch nicht mehr du.« Durch die viele Sitzerei im Büro hatte die Münchnerin schleichend zehn Kilo zugelegt, die sie nicht mehr los wurde. Weder durch Diäten, noch durch längere Spaziergänge oder Aerobic. Mehrfach versuchte sie, den Pfunden davonzulaufen. Aber jedes Mal diese Überwindung. Jogging kann gerade für üppige Anfänger besonders mühsam und frustrierend sein. Schließlich schloss sich die 37-Jährige einer Nordic-Walking-Gruppe an: acht Gleichgesinnte, die sich dreimal wöchentlich trafen. Jetzt fällt ihr regelmäßiges Training leicht – auch, weil sich  schon bald der Spaß und auch sichtbarer Erfolg einstellten: von Kleidergröße 42 auf Kleidergröße 38.

    Der Lohn der Überwindung 

 Wie oft hatte er sich vorgenommen, wieder mehr Bewegung in sein Leben zu bringen. Früher spielte er Fußball und Tennis. Doch zuletzt fand der Berliner Thomas Becker keinen passenden Sport für seine knappe Freizeit. Golf? Zu aufwändig. Laufen? Gift für seine Gelenke. Freunde empfahlen ihm Nordic Walking. Die anfängliche Skepsis (»Ist das denn wirklich was für Männer?«) war bald überwunden. Inzwischen ist der 48-Jährige regelmäßig unterwegs – und schätzt vor allem die Effektivität des Trainings: »Braucht wenig Zeitaufwand, bringt echt Kondition und lüftet gut den Kopf durch.«

  Selbst kleine Schritte, die man geht, sind besser als große, die man nur plant.

 

 Was hatte sie für Bedenken, vor allem wegen der Optik. Die Journalistin Marie Tietze betrachtete Nordic Walker eher als »Teletubbies im Manöver« und ihr komisches Tun als »Alibisport«. Doch dann wollte sie es genauer wissen: Was ist dran an diesem Trendsport? Sie machte einen Kurs mit. Schon bald staunte sie über Rückmeldungen des Körpers, sie spürte deutliche Anzeichen von Anstrengung, die sie aber als angenehm empfand: Die Arme belastet, ein leichtes Ziehen in Brust und Po und dass sie jetzt aufrechter ging. Nach der ersten Schnupperstunde waren die Vorurteile verflogen: »Das Ganze fing an, richtig Spaß zu machen.«

Keine große Überwindung, die nötig ist; keine Überforderung, die droht; ein sehr effektiver Schlankmacher; ein Fitnesssport, von dem Körper und Seele profitieren und der wirklich Spaß macht – als Nordic Walking vor zehn Jahren populär wurde, schien diese neue Bewegungsform geradezu maßgeschneidert für die Ansprüche des 21. Jahrhunderts.

  

    Die Fitness-Revolution 
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 »Jetzt läuft nichts mehr ohne Stöcke«, frohlockte Brigitte. Die Fitness-Revolution«, »das Bewegungsprogramm der Zukunft«, »die schonendste Art, fit zu bleiben« (Fit for Fun), »die beliebteste Wellnesssportart« (Focus) – begeisterte Schlagzeilen, die den Hype zusätzlich befeuerten. Inzwischen ist Nordic Walking in den Medien kein so großes Thema mehr. Aber die Begeisterung all jener, die zu Nordic Walking finden, ist geblieben. Denn für ältere Damen oder junge Mütter, für Senioren und Übergewichtige, Sporteinsteiger, Wiedereinsteiger und Umsteiger ist diese Bewegungsform ideal. Sogar Leistungssportler setzen auf Nordic Walking, weil das Training mit den Stöcken einen nützlichen Ausgleich bieten kann und sich spielerisch die Koordination schulen lässt.
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