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Brilon-Totallokal: Gelenkschonendes Wandern wird im Mai in Olsberg
fortgesetzt

brilon-totallokal: Olsberg - Nach der Osterpause dringt es die iiber 40 Sauerlander
Gesundheitswanderer wieder raus in die Natur. Die jetzt etwas ldngere Strecke ist zur
Uberpriifung der eigenen Leistungsfihigkeit gut geeignet. Neben den bekannten und beliebten
physiotherapeutischen Ubungen werden im Infoteil die Grundziige der Belastungsmessung
sowie der Belastungssteuerung vermittelt und natiirlich gleich in die Praxis umgesetzt.
Leichte Auf- und Abstiege sind zur Verbesserung der Technik und der Kondition erforderlich.
Hier kommen die Wanderstdcke dann zum Einsatz. Das Tempo ist so, dass alle bisherigen
Teilnehmer weiter dabeibleiben und auch Neueinsteiger gerne noch mitwandern kénnen.

Auch diese Gelenkschonende Gesundheitswanderungen punkten wieder pauschal mit zehn
Kilometern fiir das Deutsche Wanderabzeichen. Jede Teilnahme wird im Wander-Fitness-
Pass, der beim SGV-Olsberg kostenfrei erhéltlich ist, eingetragen. Schon jetzt steht fest, das
Ende Mai bereits die ersten Gesundheitswanderer die Bedingungen fiir das Deutsche
Wanderabzeichen erfiillen werden und der SGV fiir die fleiBigen Préventionssportler das
Abzeichen beim Deutschen Wanderverband anfordern kann.

Das Deutsche Wanderabzeichen gibt es seit 2010. Wandern, Gesundheitswandern oder
Nordic-Walking sind nur drei Moglichkeiten, mit denen man die Anforderungen erreichen
kann. Wichtig ist, dass diese Aktivitéten bei einem dem Deutschen Wanderverband
angeschlossenen Wanderverein durchgefiihrt werden. Fiir die Teilnahme muss man nicht
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Mitglied in einem Wanderverein sein. Ein besonderer Bonus ist, dass Krankenversicherungen
Gesundheitswanderungen als Praventionsmafinahme anerkennen.

Viele der hochmotivierten Teilnehmer bestétigen die ersten positiven Effekte auf ihre
Gesundbheit. So stellten sie bereits nach kurzer Zeit fest, dass es nicht nur giinstige
Entwicklungen in Bezug der Mobilitit, sondern auch bei der Koordination, bei der Ausdauer
und auf das Herz-Kreislaufsystem gibt.

Gerne wiirden die Gesundheitswanderer ein Dauerangebot in Olsberg wahrnehmen. Thr
Priventionsiibungsleiter und Zertifizierter Gesundheitswanderfiihrer, Ingobert Balkenhol,
sagte bereits zusitzliche, kostenfreie Wanderungen im Juni zu. Eine Fortsetzung der beliebten
Gesundheitswanderungen fiir den Herbst wird von den verantwortlich des SGV Olsberg
zurzeit, hoffentlich wohlwollend, gepriift.

Der Deutsche Wanderverband und Voltaren haben auch fiir die neuen Teilnehmer wieder das
kleine Geschenk (Ubungsfibel) fiir die Gesundheitswanderer bereitgestellt, das nach den
Wanderungen ausgeteilt wird.

Die Teilnahme an den Wanderungen ist kostenlos. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Info oder Auskiinfte unter der Tel.-Nr. (02962) 908510 Mail: gesundheitswandern@gmx.de
Treffpunkt: Wandertafel SGV Olsberg, Bahnhofstra3e (Kurpark gegentiber der Volksbank)

Jeden Donnerstag um 14 Uhr

Die .,Voltaren Gelenk + Aktiv Newsletters* haben in ihrer neuesten Ausgabe Ingobert
Balkenhol, Zertifizierter Gesundheitswanderfithrer im Sauerldndischen Gebirgsverein e.V.
aufgrund des riesigen Interesses (bereits {iber 250 Teilnehmer im Sauerland) gefragt:

Auf was ist zu achten, wenn man beim Wandern die Gelenke richtig schonen mochte?
.,Es fingt schon bei der geeigneten Streckenauswahl an: Der Untergrund sollte moglichst fest
sein, aber die Schritte abfedern. Ideal ist daher ein naturbelassener Waldweg oder ein ebener
Wiesenweg. Steile Bergauf- und Bergabstiege belasten die Gelenke enorm. und sollten
deshalb vermieden werden.*

Braucht man eine spezielle Ausriistung?

,.Es ist von Vorteil, mit zwei Stocken zu wandern, um den Bewegungsablauf gleichméfig
werden zu lassen und die Gelenke zusétzlich zu entlasten. Ansonsten braucht man natiirlich
gutes Schuhwerk. Am besten in einem Fachgeschift beraten lassen!*

Was ist aus korperlich-sportlicher Sicht zu beachten?

., Wichtig ist, auf die eigene Korperspannung zu achten: Halten Sie sich moglichst aufrecht,
spannen Sie den Bauch an und gehen Sie lieber kleinere Schritte. Da ja Sport getrieben
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werden soll, ist es natiirlich okay, wenn man ein wenig ins Schwitzen kommt. Schnaufen,
oder aus der Puste kommen. sollte man aber nicht.”

,,Sprung-, Abrupte-und Drehbewegungen sind ebenso wie ungewohnte Bewegungen
moglichst zu vermeiden®.

Was ist ihr personlicher Tipp um Gelenkbeschwerden zu minimieren?

., Leben Sie bewusst, achten Sie auf eine gesunde Ernghrung und werden Sie wieder aktiv.
Gesundheitswandern ist Wohlfiihlsport, Therapie und Pravention zugleich.



