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»,Nordic Walking light*

»Tumor(e)Hilfe*: Gruppen stellen sich vor

SOLTAU . Mit einem vielseitigen
Programm wendet sich der Sol-
tauer Verein ,,Tumor(e)Hilfe“ inzwi-
schen an seine Mitglieder, Krebs-
patienten und deren Angehérige,
um ihnen neben medizinischen In-
formationen vor allem auch im pri-
vaten Freizeitbereich sinnvolle und

A zu
Diese Maglichkeiten stellt der Hei-
de-Kurier derzeit in lockerer Folge
vor. Nach ,,Bewegung nach Musik*
ist es diesmal die Gruppe ,Nordic
Walking light“, die sich prasentiert.

Sie gehort zu den vier Angeboten
des Vereins, die die korperliche Be-
wegung als heilendes Element nut-
zen wollen. Uber zwei weitere An-
gebote, den Reha-Sport und das
Bewegungstraining nach Brust-
krebs, wird der HK demnachst be-
richten.

Nordic Walking ist die beste
Sportart fiir Menschen, die gerne
spazieren gehen und wandern. Das
Spazierengehen wird zum Sport
durch das beschleunigte Tempo und
den Gebrauch der Stécke, die den
ganzen Oberkdrper, die Schultern
und die Arme zur aktiven Mitarbeit
anregen. Bei richtiger Anwendung
besteht praktisch keine Gefahr ei-
ner Verletzung oder einer Uberla-
stung. Es ist leicht zu erlernen und
kann in seiner Ausfiihrung den per-
sonlichen Fahigkeiten und Ein-
schénkungen eines jeden Teilneh-
mers individuell angepaBt-werden.
Diese positiven Merkmale machen

*das Nordic Walking zu einer idealen
Sportart fur Menschen, die von ei-
ner Krebskrankheit genesen wollen.

Friher herrschte die Meinung,
Kranke miiBten sich kérperlich scho-
nen und viel ruhen. Heute dagegen
ist bekannt, daB Bewegung an der
frischen Luft nicht nur eine Erholung
flir Kérper und Seele darstellt, son-
dern daB durch regelmaBiges Be-

Mitglieder der Gruppe ,Nordic Walking light“: Hier stehen neben der

sportlichen Betétigung vor allem auch Heiterkeit und Toleranz im Vor-

dergrund.

treiben einer Ausdauersportart wie
Nordic Walking die Gefahr eines er-
neuten Ausbruchs der Krankheit ver-
ringert werden kann.

Der Namenszusatz ,light* weist
darauf hin, daB die Atmosphére in
der Gruppe von Heiterkeit und To-
leranz geprégt ist und der Sport
nicht so verkniffen ausgeiibt wird.
Die Walker wissen, auch Lachen ist
gesund und kann fehlende techni-
sche Perfektion der Bewegung er-
setzen.

Die Gruppe ist offen fiir alle Krebs-
kranke und deren Angehdrige. Die
Teilnahme ist kostenlos, eine Mit-

gliedschaft im Verein ist nicht erfor-
derlich. Wer den Sport erst einmal
unverbindlich kennenlernen will,
dem stehen Leihstcke zur Verfi-
gung. Die Gruppe trifft sich regel-
maéBig freitags auf dem Parkplatz
des ,,MediClin“~Klinikums (Reha-Kili-
nik) in Soltau, im Sommerhalbjahr
um 17.00 Uhr, im Winterhalbjahr um
15.30 Uhr. Sie wird begleitet von ei-
nem gepriiften Nordic-Walking-Leh-
rer, der die Teilnehmer in den rich-
tigen Bewegungsablauf auf der Ba-
sis der Alfa-Technik einfiihrt. Weite-
re Informationen sind bei Monika
Dobrindt, Telefon (05191) 4691, er-
héltlich.




