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Das gesunde Ahwartsgehen trainieren

In Partnerschaft mit der
Luftseilbahn Hoher Kasten,
Appenczellerland Tourismus,
Gesundheitszentrum Hof
Weissbad bietet die Swiss
Masai Vertrieb AG Wander-
kurse an.

ROGGWIL - Das Abwirtsgehen in
normalem Schuhwerk bereitet auf
Grund der hohen Belastungen| auf
Gelenke und Muskulatur haufig
Knie- und Riickenschmerzen.|Der
Aufstieg wire zwar gelenkscho-
nend, ist aber anstrengend und vie-
len zu miihsam.

Guat fiir Knie und Riicken

Die richtige Technik des Abwéirtsge-
hens ist entscheidend. Beim |Ab-
wirtsgehen mit herkdmmlidhen
Wanderschuhen wird zuerst | die
Ferse aufgesetzt, anschliessend
klappt der Fuss unkontrolliert nach
unten. Es entsteht ein Schlag, der
vom Knie abgefangen werden muss.

Der MBT ermdiglicht beim |Ab-
wirtsgehen dank seiner runden
Sohle diese langsame und kontrol-
lierte Abrollbewegung. Die eiganen
Muskeln stabilisieren die Fass-,

Mit der richtigen Technik macht Wan-

dern doppelt Spass. BILD: ZVG

Knie-, Hiiftgelenke und den Riicken
iiber die gesamte Bewegung,

Freude am Wandern

Jetat gibt es die Gelegenheit, gleich-
zeitig die Bergwelt zu erkunden und
dabei das Abwirtsgehen im MBT
kennen zu lernen. Ausgebildete MBT-

Instruktorinnen und -Instruktoren
fiihren Wanderungen vom Hohen Ka-
sten nach Briilisau, Sie vermitteln
den Teilnehmern die richtige Kérper-
hattung und Gangtechnik.

Die rund 2'/:-stiindige Wande-
rung {Marschzeit) ist fiirjedermann
geeignet. Die Wanderung wird in
Partnerschaft zwischen Luftseil-
bahn Hoher Kasten, Appenzeller-
land Tourismus, Gesundheitszent-
rum Hof Weissbhad und Swiss Masai
Vertrieb AG angeboten. (mgt.)



