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land'bewegt:sich!

Die beliebtesten Wintersportarten
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Deutschland
bewegt sich!
m Winter

Die grol3e Gesundheitsinitiative , Deutschland bewegt sich!”
startet jetzt auch in der kalten Jahreszeit durch. Mit Wandern,
Nordic Walking, Skilanglauf und dem aktuellen Trend
Schneeschuhwandern! Wer flir seine Gesundheit aktiv wird,
kommt besser durch den Winter. Und mit , Deutschland
bewegt sich!” macht es SpaR, den Platz auf

dem Sofa beispielsweise gegen Schnee-

Deutschland
schuhe zu tauschen. Die erste Aktion findet g%wegﬁﬂf:[}'
bereits am 6. Januar 2012 statt. CERS e
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Peter Schlickenrieder,

Ski-Langlauf-Legende,
Olympia-Medaillen- und
mehrfacher Weltcup-Gewinner,
unterstiitzt die , Deutschland bewegt
sich!”-Winteraktion.

Bewegung tut gut, das gilt auch in der
kalten Jahreszeit. Ausdauerorientierte Be-
wegung stérkt aber nicht nur den Kérper,
sondern hilft auch der Seele, Belastungen
besser zu verarbeiten. Beste Vorausset-
zungen also, um gut durch den Winter zu
kommen. Ausdauersport ist allein oder in
der Gruppe moglich, bringt den Kreislauf
in Schwung, starkt das Immunsystem und
entstresst. Dariiber freut sich das Herz-
Kreislauf-System und reagiert ziemlich
schnell mit erhShter Ausdauer und langer-
fristig mit einem niedrigeren Blutdruck.

Fit durch den Winter

Es gibt also viele gute Griinde, warum
«Deutschland bewegt sich!” ab sofort
auch im Winter durchstartet und dabei
hilft, den Winterspeck zu bek&mpfen,
bevor er Gberhaupt entsteht. Bereits 30
Minuten Bewegung pro Tag reichen aus,
um aktiv etwas fir die eigene Gesundheit
zu tun. Wandern und Nordic Walking sind
dazu als sanftes Ausdauertraining bestens
geeignet, ganzjahrig moglich und ma-
chen mit der richtigen Ausrlistung auch
im Winter SpaR. Wer im Schnee aktiv ist,

Deutschland bewe|

trainiert sogar noch intensiver Ausdauer,
Kraft, Koordination und Beweglichkeit.
Neben der einzigartigen Winterkulisse
sicherlich der beste Grund, es einfach mal
auszuprobieren.

Hoch hinaus mit

«Deutschland bewegt sich!”

Wer die ganze Vielfalt des Wintersports
kennenlernen machte, hat gleich Anfang
Januar die perfekte Gelegenheit dazu.
Am 6. Januar 2012 wird es in Bad Hin-
delang-Oberjoch, dem héchsten Bergdorf
Deutschlands, ein Winter-Event der Extra-
klasse geben — veranstaltet von , Deutsch-
land bewegt sich!”

Skilanglauf, Schneeschuhwandern, Nor-
dic Walking und Hundeschlittentouren
kénnen unter fachkundiger Anleitung
ausprobiert werden und versprechen
sportlichen WinterspaR auf hdchstem
Niveau. ,Deutschland bewegt sich!” im
Winter ist zugleich der Auftakt ins Jubi-
laumsjahr der Gesundheitsinitiative, die
seit 10 Jahren bundesweit Menschen zu
mehr Bewegung und ausgewogener Er-
ndhrung motiviert. »
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Am besten startet man moglichst schon
zehn bis zwolf Wochen vor dem Winterur-
laub mit einem gezielten Training. Optimal:
An mindestens zwei Tagen pro Woche 20
bis 30 Minuten locker laufen oder schwim-
men erhilt die Grundlagenausdauer, regt
den Kreislauf an und starkt das Immunsys-
tem. Im Anschluss daran ist Skigymnastik
ein ideales Krafttraining. Es kréftigt die
stabilisierende Tiefenmuskulatur.

sinnvoll sind Ubungen, die Kraft, Koordi-
nation und Gleichgewicht zugleich schu-

. len. Ist die Muskulatur trainiert,-minimiert —

man auch das Risiko von Uberlastungen
und Verletzungen, denn sie fangt dank der
Vorbereitung einen Sturz besser ab.

Starke Partner fiir Qualitdt und
vielfltige Angebote

Die beste Garantie fir qualitativ hoch-
wertige Angebote bei allen Aktionen der
Gesundheitsinitiative sind seit jeher die
kompetenten Kooperationspartner.

Bei , Deutschland bewegt sich!” im Winter
présentiert zum Beispiel der Deutsche Ski-
verband Konzepte wie DSV nordic aktiv,
den neuen Trend Schneeschuhwandern
und das Schulsportkonzept fiir gesunde
Bewegung in der Natur. Der bundesweit
aktive Deutsche Alpenverein bietet Kurse
und gefihrte Touren zu zahlreichen Win-
tersportarten an. Der Deutsche Skilehrer-
verband (DSLV) bringt als Berufsverband
der professionellen Skischulen in jedem
Fall eine ganze Menge Erfahrung mit,
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wenn es um wintersportliche Aktivitaten
jedweder Art geht.

Im Trend: Schneeschuhwandern

Friiher waren Schneeschuhe zum Beispiel
fur die Indianer im Norden Amerikas ein
lebensnotwendiges Fortbewegungsmittel
und ahnelten in Aussehen und Ausma-
Ren Tennisschldgern. Heute sind sie mo-
derne Sportgerate, meist aus Kunststoff
oder Aluminium, und werden unter die
Wanderschuhe geschnallt. Weil so das
Gewicht auf eine groRere Flache verteilt
wird, sinkt man nicht so tief in den Schnee
ein, und das Wandern im Tiefschnee wird
méglich. Fiir den Anfang ist es sinnvoll, ei-
nen Kurs zu belegen, um den Umgang mit
den Schneeschuhen und die Besonderhei-

ten des winterlichen Gebirges — wie zum
Beispiel die Lawinengefahr — kennenzu-
lernen. Die nétige Ausrlistung bekommen
die Kursteilnehmer in der Regel gestellt.

Noch mehr Winterzauber

Bewegung soll Spaf8 machen. Wer Bewe-
gung mit einem Hauch Abenteuer garnie-
ren mochte, findet hier noch einige Tipps:
Als Fahrtenleser kann man bei gefiihrten
Wanderungen den Spuren der Waldbe-
wohner im Schnee folgen. Ein lehrreicher
Spal fur die ganze Familie.

Beim Geocaching erlebt man die Faszina-
tion der elektronischen Schnitzeljagd mit
GPS-Geraten in der Natur. Im Schnee wird
die ,Jagd” noch abenteuerlicher.

Die Fahrt mit einem Hundeschlitten ist
pure Energie. Schlittenfiihrer und Hunde
bilden ein dynamisches Team und man
fuhlt sich mitten in Deutschland wie in
Alaska. B
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Weitere Anregungen gibt es bei ort-
lichen Sportvereinen ebenso wie bei
den Kooperationspartnern der Aktion.
www.deutscherskiverband.de
www.skilehrerverband.de
www.alpenverein.de
www.bad-hindelang.info
www.wanderkompass.de
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