
Fit durchs Leben

Unser Experte
PROF. DR. KUNO HOTTENROTT
(52) wurde in Heiligenstadt ge-
boren. Heute ist er Leiter des Ar-
beitsbereichs Trainingswissen-
schaft & Sport-
medizin am In-
stitut für Sport-
wissenschaft
der Universität
Halle-Witten-
berg. Er hat
zahlreiche Pu-
blikationen zum Thema Ausdau-
ersportarten verfasst. Hotten-
rott ist darüber hinaus in vielen
Gremien tätig, unter anderem
als Vizepräsident der Deutschen
Vereinigung für Sportwissen-
schaft (DVS). Er lebt in Kassel, ist
verheiratet und hat zwei Kinder.
In seiner Freizeit läuft und reist
er gern. (lip) Foto: Koch

KASSEL. Nicht nur in den
Weihnachtsferien stellen sich
die Skifans auf die Bretter.
Auch jetzt und noch bis
Ostern fahren Sportbegeister-
te in die Berge, um die Pisten
hinunterzuwedeln. Damit ei-
nige von ihnen fit sind und da-
mit auch Verletzungen vor-
beugen, haben wir drei Trai-
ningseinheiten Physiocore-
Skigymnastik mit Dominik
Suslik im Wert von jeweils 39
Euro verlost. Das Training
dauert 30 Minuten.

Suslik ist kein Unbekann-
ter. Er ist Sportwissenschaft-
ler, Physiocore-Personaltrai-
ner und Rückenschmerz-The-
rapeut bei Rehamed Wil-
helmshöhe. Außerdem bringt
er als Athletiktrainer die Re-
gionalliga-Fußballer des KSV
Hessen Kassel in Form.

Die Skigymnastik findet bei
Rehamed Wilhelmshöhe, Wil-
helmshöher Allee 302a in Kas-
sel, statt. Und hier sind die
drei Gewinner: Jürgen Rest
(Volkmarsen), Andrea Hartung
(Witzenhausen), Christine
Mardorf (Vellmar). (red)

• Einige Übungen zur Ski-
gymnastik gibt’s online noch
einmal zum Anschauen und
Nachmachen in einer Foto-
strecke unter:

http://zu.hna.de/hna0001

Sie machen
sich fit für
die Piste
Drei Leser gewinnen
Skigymnastik

S T I C H W O R T

Gesundheitswandern

Zertifiziertes Gesundheits-
wandern nach demDeut-
schenWanderverband
(DWV) gehört zur Bewe-
gungsinitiative des Deut-
schenWanderverbandes
„Let’s go – jeder Schritt
hält fit“. Gesundheitswan-
dern ist eine Kombination
ausWandern und Übun-
gen aus der Physiothera-
pie. Außerdem sollen Teil-
nehmer zum Beispiel ler-
nen, wie sie mehr Bewe-
gung in den Alltag inte-
grieren und wie sie sich
gesünder ernähren. Ne-
ben dem Training der Aus-
dauergehtesdarum,beim
Wandern den hektischen
Alltaghinter sichzu lassen.

Mehr Infos unter:
www.wanderverband.de
Kontakt zum Deutschen
Wanderverband in Kassel:
Tel. 0561/93873-18

Zeitplan
Die Studie zum Gesundheits-
wandern ist so angelegt, dass sie
vor den Osterferien beendet ist.
Los geht es mit einer Informati-
onsveranstaltung am Donners-
tag, 2. Februar, um 18 Uhr. Tags
darauf steht der Leistungscheck
im Kasseler Auestadion an. In
der folgendenWoche stehendie
ersten Einheiten auf dem Pro-
gramm. Jeweils montags und
freitags nach der Arbeit werden
dieWanderungen absolviert.
Letzte Einheit ist für Freitag, 23.
März, vorgesehen. Zum Ab-
schluss gibt es dann nochmal ei-
nen Leistungscheck. (lip)

Schönfeld, Dönche und
schließlich im Bergpark Wil-
helmshöhe. Gesundheitswan-
dern bedeutet unter anderem:

• behutsam die Ausdauer
trainieren,

• einzelne Muskelpartien
sanft kräftigen,

• den eigenen Körper besser
kennenlernen,

• Erfahrungen austauschen
mit Gleichgesinnten,

• das Körpergewicht im
Zaum halten,

• Spaß haben und lachen.

KASSEL. Neben den körperli-
chen Wirkungen soll bei der
Untersuchung zum Gesund-
heitswandern auch nach psy-
chischen Faktoren gefragt
werden. Ändert sich mein Ge-
sundheitsverhalten? Verbes-
sert sich die Lebensqualität?
Fest steht schon jetzt, dass „es
kaum einen sanfteren Einstieg
in Bewegung und Sporttrei-
ben gibt“, sagt Prof. Dr. Kuno
Hottenrott.

Zudem punkten Gesund-
heitswanderungen für das
Deutsche Wanderabzeichen,
das von mehr als 60 Kranken-
versicherungen im Bonuspro-
gramm anerkannt wird. Jeder
Teilnehmer erhält seinen per-
sönlichen Wander-Fitness-
Plan. Die Studie richtet sich
bewusst nicht an Menschen,
die regelmäßig trainieren. Es
geht um jene, die sagen: „Ich
wollte schon immer mal.“ Und
die werden nicht überfordert.
Pro Wander-Trainings-Einheit
sollen zwischen zwei und vier
Kilometer zurückgelegt wer-
den. Es wird in den Kasseler
Parks gewandert: Aue, Park

Sanfter Einstieg
Punkten für das Deutsche Wanderabzeichen

Zur Ausrüstung gehört nicht viel:Wichtig sind festes Schuh-
werkmit Profil und bequeme, wetterfeste Kleidung. Foto: dpa

bislang weniger sportlich ak-
tiv waren“, sagt Hottenrott.
Ziel ist es, bei den Probanden
die Lust auf Bewegung in der
Natur zu wecken.

?Wie sieht der Ablauf der Un-
tersuchung aus?

! 20 Probanden werden an
mindestens zehn Einheiten

teilnehmen. Die anderen 20
Teilnehmer bilden die Kon-
trollgruppe, die während des
Untersuchungszeitraums
nicht aktiver ist als sonst. Die-
se Probanden können aber
nach Abschluss der Studie an
einem Gesundheitswander-
Kurs teilnehmen. Vorab erhält
jeder einen Gesundheits- und
Fitness-Check – zum Beispiel
Herzfrequenzmessung bei Be-
lastung und einen Laktattest.
Zum Ende der Studie wird die-
ser Leistungs-Check erneut
vorgenommen.

Workout? Kann ich mithilfe
des Gesundheitswanderns
Stress abbauen? Diesen Fragen
geht Prof. Dr. Kuno Hottenrott
vom Institut für Leistungsdi-
agnostik und Gesundheitsför-
derung der Universität Halle-
Wittenberg nach. Die Studie
läuft unter dem Motto „After-
Work-Walking“. Hier sind Fra-
gen und Antworten.

?Welche Probanden werden
gesucht?

! Wir suchen insgesamt 40
berufstätige Männer und

Frauen, die über einen Zeit-
raum von etwa sieben Wo-
chen am Gesundheitswandern
teilnehmen. Wichtig: Ange-
sprochen sind Menschen, die
sich eher selten bewegen, aber
unbedingt in ein körperliches
Training einsteigen wollen.
„Gesundheitswandern ist ein
optimaler Start für jene, die
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KASSEL. Das Wandern ist des
Müllers Lust – so heißt es in ei-
nem alten deutschen Volks-
lied. Heute beschränkt sich
die Begeisterung für diese Art
der Bewegung nicht nur auf
eine Berufsgruppe. Wandern
liegt im Trend. Im Urlaub, am
Wochenende – die Lust auf die
Natur zieht sich durch alle Al-
tersklassen. Und vor allem das
„zertifizierte Gesundheits-
wandern nach dem Deutschen
Wanderverband (DWV)“ wirkt
sich positiv aus – sowohl kör-
perlich als auch geistig. Diese
positiven Effekte sind allge-
mein anerkannt. Nun sollen
sie wissenschaftlich nachge-
wiesen werden.

Und für diese Studie wer-
den Probanden gesucht. Wie
effektiv ist Gesundheitswan-
dern? Funktioniert es als

Neue Studie: Machen Sie mit!
HNA-Leser als Probanden gesucht – Es soll ermittelt werden, wie effektiv Gesundheitswandern ist

? Was müssen Interessierte
nun tun?

! Wer Lust hat, an der Studie
mitzuwirken und zugleich

die positiven Effekte des Wan-
derns zu entdecken, der füllt
den Coupon auf dieser Seite
vollständig aus und sendet ihn
an die HNA-Sportredaktion.
Bis spätestens kommenden
Donnerstag sollten die Bewer-
bungen bei uns eingegangen
sein. Experte Hottenrott wird
zunächst überprüfen, ob das
Profil der Interessenten passt.
Danach werden die Teilneh-
mer ausgelost. Die ausgewähl-
ten Probanden werden dann
am kommenden Wochenende
telefonisch kontaktiert. Und
schon am Donnerstag, 2. Fe-
bruar, startet das Projekt mit
einer Informationsveranstal-
tung im Presse- und Druckzen-
trum der HNA an der Frank-
furter Straße in Kassel.

Vielseitigkeit desWanderns: Die Ausdauer wird gefördert, man bewegt sich in der Gemeinschaft und genießt die Natur – und
ganz nebenbei wird Stress abgebaut. Foto: dpa

Fitness-Abc
Nwie Neuron
DasNeuron ist eineNervenzelle.
Es hat die besondere Aufgabe,
Informationen aufzunehmen
und weiterzuleiten – also auch
Impulse (Reize) für eine be-
stimmte sportliche Bewegung.
Die Ausläufer eines Neurons
(Nervenfasern) können bis zu ei-
nemMeter lang sein. DieWeiter-
gabe der Impulse zu anderen
Nervenzellen oder etwa zu ei-
nemMuskel passiert an den so-
genannten Schaltstellen, den Sy-
napsen (Neuronen) und an den
motorischen Endplatten (Mus-
keln). Überträgermedium ist
zum Beispiel Adrenalin. (lip)

Fitness-Irrtümer
Sport stärkt immer
das Immunsystem
Diese Behauptung ist falsch.
Sportmediziner sagen: Nur wer
moderat trainiert, tut seinem
Körper Gutes und stimuliert sei-
ne Körperabwehr. Leistungs-
sport hingegen unterdrückt das
Immunsystem. Wer einen star-
ken Infekt hat, sollte keinen
Sport treiben. Das schwächt den
Körper zusätzlich.

Abnehmen nur durch
Ausdauertraining
Diese Annahme ist ebenfalls
falsch. Auch beim Krafttraining
erhöht sich der Kalorienver-
brauch deutlich, der Grundum-
satz istnachdemTrainingweiter
gesteigert, und der Körper ver-
brennt weiter Fett. Größere
Muskelmasse benötigt in Ruhe
mehr Energie.

Sie haben Kritik, Fragen oder Anre-
gungen zu unserer Fitness-Seite?
So erreichen Sie unsere Redaktion:

Robin Lipke
Tel. 0561 / 203 - 1422
Fax 0561 / 203 - 2421
sportredaktion@hna.de
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