
- entlastet den Bewegungsapparat um bis zu 15 %
- sorgt für eine Muskelbeteiligung von bis zu 90 % (600 Muskeln)  
- löst Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
- trainiert vier motorische Grundeigenschaften:   
 Ausdauer-Kraft-Beweglichkeit-Koordination
- ökonomisiert die Herzarbeit und die Atemfrequenz
- baut Stress, Anspannung und Ängste ab
- verbessert die Leistungsfähigkeit in Beruf und Freizeit
- senkt Risikofaktoren Übergewicht und Blutfettwerte

Ortsgemeinde Sörgenloch
Place de Ludes
55270 Sörgenloch
Tel.: 06136 - 22 34
Fax: 06136 - 76 23 85 5
rathaus@gemeinde-soergenloch.de
www.verbandsgemeinde-nieder-olm.de

Nordic Walking

Sörgenloch ist mit 1200 Einwohnern eine moderne Wohngemeinde und gehört 
als kleinste Gemeinde zur Verbandsgemeinde Nieder-Olm.

Das äußere Bild der Ende des 12. Jahrhunderts erstmals urkundlich erwähnten 
Selztalgemeinde wird durch das restaurierte Schloss und  im besonderen durch 
die prächtig restaurierte, simultan genutzte katholische Pfarrkirche geprägt, die 
nach einem Brand Ende des 17. Jahrhunderts ihre heutige Gestalt und den 
baro-cken Innenausbau im 18. Jahrhundert erhielt. Sie beherbergt das 
Sörgenlocher Gnadenbild, eine der „schönen spätgotischen Madonnen“, zu dem 
seit dem Mit-telalter am 8. September gewallfahrtet wird.

Sörgenloch hat ein reges Vereinsleben; so gibt es einen Sportverein, 
Musikver-ein, Gesangverein, Carnevalverein, Landfrauen Verein und einen  
Partnerschafts-verein, der die Partnerschaft mit der französischen Gemeinde 
Ludes pflegt.

Auch der Weinanbau hat seit jeher einen hohen Stellenwert, was im 
Sörgenlo-cher Ortswappen, das einen Rebstock mit  Weintrauben zeigt, 
dargestellt wird.

Herzlich willkommen in der Gemeinde Sörgenloch

Aufrechter Rumpf
Oberkörper ist leicht vor das Becken geneigt

Schubphase
Arm gleitet am Becken vorbei, bei gleichzeitigem 
Öffnen der Hand

Spielbein
Abrollphase über Vorfuß/Fußaußenrand,
Abdruck über Großzehe nach vorne

Standbein
Aufsetzen mit der Ferse, Fußspitze wird maximal angezogen

Stocklänge: 
Körpergröße in cm x 0,7

Stockhaltung
Griff sitzt sicher in der Hand, Ellenbogen ist nur 
leicht gebeugt, Hand ist nicht höher als Bauchnabel, 
Stockeinsatz erfolgt in der Mitte  der Schrittlänge

Oberkörper 
rotiert bei jedem Schritt gegen das Becken

Lauftechnik

Rheinhessen-Information GmbH
Wilhelm-Leuscher-Str. 44
55218 Ingelheim am Rhein
Tel.: 06132 - 44 17 0
Fax: 06132 - 44 17 44
e-Mail: info@rheinhessen-info.de
www.rheinhessen-info.de
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Alter MHF

Maximale Herzfrequenz (MHF) = 
220 minus Lebensalter

Die Unterteilung der Ausdauer aus trainingsmethodischer Sicht bezüglich der 

Belastungsintensität erfolgt in die Bereiche:

• 50-60 % der MHF = Stabilisierung der Gesundheit

• 60-70 % der MHF = Aktivierung des Fettstoffwechsels

• 70-85 % der MHF = Verbesserung der Fitness

Maximale Herzfrequenzrate
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Zornheim
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