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Walking - eine ideale Sportart

In der Gruppe macht es noch mehr Spass.

Bei jedem Wetter, jeder
Gelegenheit und ohne
aufwendige Ausrüstung
kann man sich an der
Sportart Walking erfreuen.

Walking
wird im Freien und

bei jedem Wetter ausge-
führt und kann problemlos

in den Alltag integriert werden, sei dies
bei einem «Umweg» beim Einkauf oder
bei einem ausgedehnten Spaziergang.
Die Gelenke werden weniger belastet
als beim Joggen, und man kann selber

bestimmen, in welchem Tempo und
wie lange man walken möchte. Walking
verbessert das Herz-Kreislaufsystem,
trainiert Kraft, Beweglichkeit, Koordi-
nation und Ausdauer und aktiviert den
Stoffwechsel. Bald einmal sind Lei-

stungssteigerungen möglich, und im
Alltag fällt einem vieles leichter.

Eine der Grundregeln heisst: «Wal-
ken Sie nur so schnell, dass Sie noch
sprechen können!» - ideale Voraus-

Setzung, diesen Sport zusammen mit
andern auszuüben. Er eignet sich für
alle Altersgruppen, besonders aber für
solche, die sich sportlich wieder betä-

tigen wollen, und speziell für ältere
Personen. Wenn Walking bei einer
bestimmten Pulsfrequenz und über
eine bestimmte Zeit ausgeführt wird,

Auskunft über Wa/fc/rjg-/Wög//cb-
fce/fen g/bt /bnen /bre kontono/e
Pro-5enecfwte-Gescbäftsste//e

(s/'ebe Seften 58 ft.).

IVo/k/ng w/rd neu durcb d/e

Pro Senectufe /'n den Kontonen
Bern, ßose/-5todt, ßose//ond,

iuzern, Wo///s und Zür/'cb

angeboten.

können die sogenannte Fettverbren-
nungsphase aktiviert und damit auch

Gewichtsprobleme unter Kontrolle ge-
bracht werden.

Wie mein Programm aussieht

Ich ziehe der Witterung angepasste
Kleider an. Meine Walking-Schuhe
dämpfen den Auftritt und sind mit
einem guten Profil versehen. Zum Auf-
wärmen laufe ich mich bei nicht allzu
schnellem Tempo etwa fünf Minuten
ein, damit meine Muskeln und Gelen-
ke erwärmt und gut durchblutet wer-
den. Um meine Muskeln noch optima-
1er vorzubereiten, führe ich ein paar
Dehnungsübungen durch. Dann gehe
ich während mindestens 30 Minuten in
einer Pulsfrequenz von 60 - 70 Prozent
meiner Maximalleistung. Um dies zu
kontrollieren, messe ich mir regelmäs-
sig während einer Minute den Puls. So

kann ich die Gefahr einer Überforde-

rung ausschliessen. (Man kann dafür
auch sogenannte Pulsfrequenz-Mess-
geräte gebrauchen.) Ich freue mich an
der Natur, spüre, wie mein Körper sich
wohlfühlt, und merke, wie mir das Wal-

king von Mal zu Mal leichter fällt.
Selbstverständlich kontrolliere ich

auch immer wieder meine Körperhai-
tung: Das Brustbein ist gehoben, der
Bauch und die Gesässmuskulatur sind
leicht gespannt. Dafür sind meine
Schultern locker, die Arme pendeln ge-
führt im Rhythmus meiner Schritte. Ge-

nau so wichtig, wie die Kontrolle des

Pulses, ist auch stete Flüssigkeitszufuhr.
Die letzten 5 bis 7 Minuten meines

Trainings gehe ich immer etwas langsa-
mer, um meinen Puls wieder zu beru-
higen. Anschliessend führe ich wieder
meine Stretching-Übungen aus. Zum
Abschluss geniesse ich noch eine Du-
sehe und fühle mich dadurch wie neu-
geboren. Dies mache ich zwei- bis drei-
mal pro Woche, wobei ich einmal über
eine Stunde unterwegs bin - dann mei-
stens mit meinem Mann.

Päu/i Pfitz

Wa/ZcZny-Facb/e/fen'n AZter+Sport
Pro Senecfufe Kanton Zürzcb
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...gf/7 21/ Aô'rai: 1

miçro-electric

Beim Walking sollte man miteinander reden können.

70 goldene M/a/fc/fig-7ïps

7. Possen 5/e /bra We/dung der Wiïferu/ig on.

2. Lossen 5/e s/'cb /'n der Wo/?/ der r/cbf/gen 5cbube

beraten.

3. Wärmen 5/e s/cb durch /e/'cbtes Wa/k/ng auf.

4. ,4ucb e/'n/ge ausgewäb/te 5frefcb/ng-Übungen

geboren dazu.

5. Wa/ken 5/e nur so scbne//, doss 5/e noch sprechen
können. Wa/k/ng dort ke/'n «Cbramp/» se/'n.'

6. 5ucben 5/e vor dem ßeg/'nn m/t Wa/k/ng /bren

Hausarzt auf.

7. ßeg/nnen 5/e /angsam, und freuen 5/e s/cb an
/edem Porfscbr/'tt.

8. Wa/ken 5/e be/ /edem Wetter. Dos bortet ob.

9. Pro/n/eren 5/e //eber 2-3ma/ wöcbend/cb kurz
o/s e/'nmo/ pro Wocbe fang.

7 0. Wo/ken 5/e wenn mög//'cb /'n ßeg/e/tung.

ZEITLUPE 3/95

Sie können jetzt Ihr Gehör bei uns genau (und
gratis) testen lassen. Reservieren Sie sich
doch einfach telefonisch einen Termin.

G rat is-Hortest
täglich nach Vereinbarung.

Micro-Electric Hörgeräte AG
Aarau
Baden
Basel
Bern
Liestal
Luzern
St. Gallen
Schaffhausen
Thun
Uster
Wil SG
Winterthur
Zug
Zürich

Hintere Vorstadt 16Tel. 064/ 22 83 52
Badstrasse 17 Tel. 056/ 21 16 30
Steinenvorstadt 8 Tel. 061/281 70 36
Storchengässchen 6 Tel. 03 1/3 I I 49 65
Wasserturmplatz 2 Tel. 061/921 41 23
Kappelgasse 6 Tel. 041 / 51 22 43
St. Leonhardstr. 32 Tel. 071/ 23 28 37
Oberstadt 5 Tel. 053/ 24 40 88
Bahnhofstrasse 12 Tel. 033/ 22 71 07
Gerichtsstrasse 6 Tel. 01/940 00 90
Alleestrasse 4 Tel. 073/ 22 13 18

Münzgasse 2 Tel. 052/212 54 10

Bahnhofstrasse 25 Tel. 042/ 22 41 40
Schweizergasse 10 Tel. 01/221 25 53

Micro-Electric Appareils Auditifs SA
La-Chaux-de-Fonds tél. 039/ 23 05 26

71, rue Jardinière
Fribourg avenue de la Gare 4 tél. 037/ 22 03 18

Pharmacie a Marca
Genève 10, rue de la tél. 022/3 I I 28 70

Croix d'Or
Lausanne 2, place St-François tél. 02 1/3 I 2 56 65
Neuchâtel Grand-Rue 7 tél. 038/ 25 66 77
Sion av. des Mayennets 5 tél. 027/ 23 86 00

à la Pharmacie Bonvin

Centro Acustico Micro-Electric SA

Lugano Via Nassa 38 tel. 091/ 23 14 09

Lieferant AHVIVEMVSUVA
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