Ressort: Gesundheit

Walken mit Rohren macht fit flir den Sommer
Eine neue Variante: XCO-Walking

Mdinchen, 16.06.2015, 21:21 Uhr

GDN - Walken und Joggen sind zwei gern ausgelibte Ausdauer-Sportarten. Vor allem das Walken erfreut sich seit Jahren steigender
Beliebtheit. Zunachst wurde ohne Hilfsmittel gewalkt, mittlerweile gehen die Sportler mit Stocken, Gewichten und immer haufiger mit
XCO-Rohren los.

Gute Vorsétze kennt jeder. Sie werden zum Jahresanfang, im und nach dem Urlaub gefasst. Ein beliebter Zeitpunkt ist dann, wenn die
Sonnenstrahlen intensiver werden. Sportliche Betatigung soll helfen, den Kérper fir die Badesaison fit und ansehnlich zu machen.
Laufen und Walken stehen bei den Sportbegeisterten ganz weit oben in der Beliebtheitsskala. Gewalkt wird seit ein paar Jahren
immer 6fter mit XCO-Rohren. Sie sind ungeféhr 25 Zentimeter lang und rund 630 Gramm schwer.

Die Aluminiumréhren sind mit einem Schiefergranulat geflillt. Gehalten werden sie von dem Sportler mittels Handschlaufen. Beim XCO-
Walken wird durch das dynamische Hin- und Herbewegen der Réhren die Schwungmasse von einem Ende zum anderen
geschleudert. Durch diesen dynamischen Bewegungsablauf werden die Muskeln permanent an- und entspannt. Vor allem die
Tiefenmuskulatur wird gefordert und geférdert.

Es gibt verschiedene Griffhaltungen, um die Réhren sicher zu bewegen. Auch bei der Armarbeit kommen unterschiedliche Techniken
zum Einsatz. Die Belastung beim XCO-Walken ist deutlich héher als beim Walken ohne Hilfsmittel. Zur Vorbereitung auf die
bevorstehende Badesaison ist das XCO-Walking ideal.

Empfehlenswert ist es, einen Kurs zu belegen, um die Grundtechnik unter Aufsicht zu erlernen.
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