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[Donnerstag bis Sonntag Kurse auf dem Hohen Kasten |

MBT-Gangtechnik
wird trainiert

Steile Abstiege sind bei Wan-
derern gefiirchtet. Schlottern-
de oder gar schmerzende Knie
sind oft Grund genug, den Ab-
stieg per Bahn anzutreten.
Das Abwirtsgehen in norma-
lem Schuhwerk bereitet auf-
grund der hohen Belastungen
auf Gelenke und Muskulatur
hdufig Knie- und Riicken-
schmerzen. Diese Zeiten sind
Jjetzt vorbei.

Briilisau. — Die Schuhe von «Masai Ba-
refoot Technologie (MBT)» revolutio-
nieren das Abwirtsgehen. Sie reduzie-
ren die Belastung fiir die Gelenke aufein
Minimum. Positiver Nebeneffekt: die
spezielle Masai-Barfuss-Technik trai-
niert zusitzlich unbenutzte Muskeln,
strafft Beine und Po und verbessert die
Haltung.

Die Gangtechnik

Die richtige Technik des Abwértsge-
hens ist entscheidend. Beim Abwértsge-
hen mit Wanderschuhen wird zuerst die
Ferse aufgesetzt, anschliessend klappt
der Fuss unkontrolliert nach unten. Es
entsteht ein Schlag, der vom Knie abge-
fangen werden muss. MBT ermdglicht
dank seiner patentierten Sohlenkons-

Fir

ein bescheidenes Kursgeld
kénnen MBT-Bergmodelle in einer
gefiihrien Wanderung erprobt wer-

den. (Foto: pd.)
truktion und dem Masai-Sensor eine
spezielle Gang-Technik mit kontrollier-
ter Abrollbewegung. Aktivierte Mus-
keln stabilisieren so die Fuss-, Knie-,

Hiiftgelenke und den Riicken. Schlige
auf Knie und Riicken werden so vermie-
den.

Gesundes Abwirtsgehen

Jetzt gibt es die Gelegenheit, gleich-
zeitig die Bergwelt zu erkunden und da-
bei die Bewegung mit MBT kennen zu
lernen. Bis zum 15. Oktober 2006 — je-
den Donnerstag bis Sonntag — fiihren
ausgebildete MBT-Instruktoren/-innen
Wanderungen vom Hohen Kasten nach
Briilisau. Sie vermitteln den Teilneh-
mern die richtige Korperhaltung, Gang-
technik und Spass beim Wandern mit
MBT. Sie erfahren nicht nur das Erleb-
nis von entspanntem und beschwerde-
freiem Abwirtsgehen, sondern konnen
dabei auch die Einmaligkeit der Natur

geniessen. Die rund dreistiindige Wan-

derung (Marschzeit) ist geeignet fiir je-
dermann. Treffpunktistum 9 Uhr bei der
MBT-Ausgabestelle gleich neben der
Talstation Luftseilbahn Briilisau-Hoher
Kasten.

Im Kursgeld inbegriffen ist die Miete
fiir das MBT-Bergmodell «Outdoor», ei-
ne Basis-Instruktion in MBT-Gangtech-
nik, die Bergfahrt mit der Luftseilbahn
auf den Hohen Kasten sowie die gefiihr-
te Wanderung nach Briilisau.

Eine Anmeldung ist erforderlich un-
ter Telefon 071 454 60 62 oder www.ho-
herkasten.ch/mbt pd.
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