
 aber immer wieder. Die zertifizierte Trainerin ist seit 
2001, dem Jahr, als dieser Sommersport für Spitzen-
langläufer bei uns bekannt wurde, eine Anhängerin des 
schnellen Gehens mit zwei Stöcken. Dutzende Männer 
und Frauen hat sie inzwischen zu begeisterten Nordic 
Walkern gemacht. „Das Schöne ist, dass dieser Sport 
für alle Menschen geeignet ist. Wer übergewichtig ist, 
kann genauso einsteigen wie Menschen, die Gelenks-
probleme oder etwa ein künstliches Gelenk haben. Er 
eignet sich für alle, die einen sanften Einstieg in die 
Welt des Sportes suchen“, sagt Sylvia Ried. 

Nordic Walking hat seit 2001 einen enormen Auf-
wind erlebt. Hunderttausende greifen im ganzen Land 
zu ihren Nordic-Walking-Stöcken und marschieren los. 
Eine Umfrage des Linzer Meinungsforschungsinsti-
tutes Spectra im Jahr 2012 ergab, dass die Oberösterrei-
cher fleißige „Schnellgeher“ sind. Jeder Zehnte trainiert 

mit den Stöcken, mit gutem Grund. Nordic Walking 
ist ein schonendes Ganzkörpertraining. Es löst Ver-
spannungen, verbessert die Atmung, kräftigt das Herz, 
den Kreislauf und achtzig Prozent der Muskulatur. „Vor 
allem die vernachlässigten Muskeln in den Oberarmen, 
Schultern, im Nacken und in der Brust werden durch 
das Schwingen der Arme trainiert.“ 

Die Stöcke sind das Herzstück der Ausrüstung. Da-
mit lässt sich das Tempo bestimmten und sie entlasten 
die Gelenke um etwa dreißig Prozent im Vergleich zum 
stockfreien Gehen. „Ich empfehle Stöcke aus Carbon 
oder Fiberglas. Sie federn die Schwingungen gut ab. 
Aus diesem Grund sind reine Aluminiumstöcke nicht 
zu empfehlen. Wichtig ist, dass die Stöcke gut sitzende 
Handschlaufen mit Daumenfach haben. Dann ist es 
problemlos möglich, die Hände beim Gehen vorne zu 
schließen und hinten zu öffnen.“ Nordic Walking mag 

leicht aussehen, im Alleingang lässt es sich meist nicht er-
lernen. „Um das Beste für die Gesundheit herauszuholen, 
ist es notwendig, einmal die richtige Technik zu erler-
nen. Ein dreistündiger Kurs reicht meist aus. Der Rest ist 
Übung, wie beim Autofahren. Nach einem Monat haben 
sich die Schritte automatisiert“, versichert Sylvia Ried. 

Aller Anfang ist beim Nordic Walking zwar nicht 
schwer, ein bisschen Geduld mit sich selbst zu haben, 
ist jedoch ratsam. „Bei den ersten Versuchen schleichen 
sich noch Fehler ein. Der eine vergisst, die Oberarme zu 
schwingen, andere rutschen in den Passgang oder sie ver-
gessen, die Hände zu öffnen. Wer einen Fehler macht, 
dem rate ich, ‚Stehen bleiben. In die Ausgangsposition 
gehen und neu beginnen.‘ Bald wird es wie am Schnür-
chen klappen.“ Information: Nordic Walking Schule Wien, 
Sylvia Ried, Tel.: 0676/9535165, www.nw-wien.at. Nächste 
Einführungskurse (3 Std.): 7.9. , 17.9., 28.9., Gebühr: E 37,–
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Kräuter und Gewürze aus unseren Gärten tun 
viel für unsere Gesundheit. Sie liefern Vitamine, 
Spurenelemente, regen die Verdauung an, hel-
fen bei akuten und chronischen Beschwerden. 
Wie Sie die heimischen Kräuter und Gewürze 
richtig in der Küche einsetzen, erfahren Sie hier.

Die Pflanze: Es gibt verschiedene Arten des 
Salbeis, etwa den aromatischen Wiesensalbei, 
den heilkräftigen Gartensalbei (= echter Salbei) 
oder den Steppensalbei. Die meisten Arten bevor-
zugen sonnige, nicht zu nährstoffreiche Garten- 
und Wiesenplätze. Viele Arten haben einen hohen 
Anteil ätherischer Öle. Der Name Salvia (Salbei) 
stammt vom lateinischen Wort salvare für heilen 
und deutet auf dessen Heilkraft hin.
Sammelzeit: ganzjährig
Sammelgut: Blätter, Blüten
Seine Wirkung: entzündungshemmend, küh-
lend, Milchfluss stoppend, leberstärkend, zusam-
menziehend, blutungsauslösend
Verwendung: Würzkraut, ätherisches Öl, Ba-
dezusatz, Umschlag, Gurgelwasser, Tee. Räucher-
kraut, Kräuterkompresse, für Scheidenspülungen.
Heilendes Rezept: 
Salbeitee (beruhigt Magen und Darm): 2 TL ge-
trocknete Salbeiblätter, eine Tasse kochendes 
Wasser. Die Salbeiblätter werden mit dem ko-
chenden Wasser übergossen. Danach den Tee für 
zehn Minuten ziehen lassen. Anschließend abgie-
ßen und mundwarm trinken.
Schnelles Rezept:
Karotten an Salbei in Ölivenöl gebraten: 3 mittlere 
Karotten, in feine Scheiben geschnitten, ca. 2 TL 
Salbei, Olivenöl zum Braten. Die Karottenscheiben 
in Olivenöl rösten, den gerebelten Salbei dazuge-
ben, mild salzen. Ried

Sylvia

Salbei

Gesund leben mit 

HEIMISCHEN KRÄUTERN

Trainerin Sylvia Ried zeigt 
die häufigsten Fehler 
beim Nordic Walking

Die Oberarme schwingen 
weit über die Körpermitte 

vor und zurück.

Der Passgang: Arm und 
Bein einer Körperseite zei-
gen in dieselbe Richtung.

Steife Arme: Die Oberarme 
schwingen nicht mit, nur der 

Unterarm wird bewegt.

Der diagonale Schritt: 
Arm und Bein werden ge-

gengleich bewegt.

Zu hoher 
Stock: Der 
Unterarm 
zeigt nach 
oben oder 

liegt gerade.

Richtige 
Stockhöhe: 

Der Unterarm 
zeigt leicht 
nach unten.

FALSCH FALSCHRICHTIG RICHTIG

Die Oberarme schwingen Der Passgang: Arm und 

FALSCH

FALSCH

FALSCHRICHTIG

RICHTIG

RICHTIG

Kopf hoch: 
Der Oberkör-
per ist leicht 
vorgebeugt. 
Der Kopf ist 
die Verlän-
gerung der 
Wirbelsäule.

Nach unten 
schauen: Der 
Blick ist auf 
den Boden 

und die Füße 
gerichtet.

Hand hinten 
öffnen: Die 

hintere Hand 
wird geöff-
net und die 

Finger liegen 
parallel zum 

Stock.

Hand vorne 
aufmachen: 
Die vordere 

Hand ist nicht 
geschlossen.
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Aus dem Inhalt

Vor zehn Jahren wurden die ersten Nordic Walker noch belächelt. 
Heute lächeln die Hunderttausenden Nordic Walker, denn das schnelle 
Gehen mit Stöcken ist äußerst beliebt. Der sanfte Sport ist im Nu zu 
erlernen, fördert Herz und Kreislauf und macht die Gelenke beweglich. 
Um seine Vorteile ausschöpfen zu können, muss die Technik sitzen. 

Wohin die Begeisterung für Nor-
dic Walking führen kann, hat vor drei 
Jahren der Steirer Walter Geckle ein-
drucksvoll gezeigt. Der damals 67jäh-
rige Unzmarkter marschierte im 
24-Stunden-Nordic-Walking 175 Kilo-
meter weit und stellte damit den Weltre-

kord auf. Der Eintrag in das „Guinness 
Buch der Rekorde“ gilt bis heute.

Dieser Ehrgeiz ist eine Besonderheit, 
die Freude am flotten Marschieren mit 
zwei Stöcken erlebt Sylvia Ried, Leite-
rin der Nordic Walking Schule Wien, 
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Flotten Schrittes zu 
mehr Wohlbefinden

NORDIC WALKING ist ideal für Sportanfänger

Bitte blättern Sie um!

ried
Textfeld
Bild wurde aus Datenschutzgründen entfernt!
Auf der folgenden Seite finden Sie:
SYLVIA RIED ZEIGT DIE HÄUFIGSTEN FEHLER BEIM NORDIC WALKING




