AOK regional | Fitness & Spa

Rausch auf Riesenrollschuhen

SpaB, Fitness und Naturgenuss — die neue Sportart Skiken macht’s moglich. In der Region Heilbronn-
Franken wird das gesunde Ganzkorpertraining immer beliebter. Die Touristikgemeinschaft
HeilbronnerLand und die AOK unterstiitzen den Trend.

~Der Name Skiken setzt sich aus
den Begriffen Skate und Bike zu-
sammen und beinhaltet ein ge-
lindetaugliches Nordic Skating
System, bei dem die Fitness op-
timal trainiert wird", erklirt
Tanja Seegelke von der Touris-
tikgemeinschaft Heilbronner-
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Land. Im Gegensatz zu Inlines
katen oder Skilanglaufen haben
die ,,Riesenrollschuhe” zudem
einen wesentlichen Vorteil: , Die
Sportart ist viel einfacher zu er-
lernen und ein Anfinger kann
sehr schnell und stressfrei
durch die Landschaft rollen

Das tut Kdrper und Geist so richtig
gut - Skiken ist ein tolles Ganzkir-
pertraining.

und das in jedem Alter", so die
Geschaftsfithrerin.

Argumente, die auch Sportfach-
kraft Christian Konrad von der
AOK iiberzeugen. ,Diese neue
Ausdauersportart ist wirklich
faszinierend. Ich bin begeistert,
mit wie viel SpaBl beim Skiken
das Herzkreislaufsystem, aber
auch die Muskelkraft und die
Koordination verbessert werden
konnen®, schwiarmt der Fach-
mann. Ein weiterer Pluspunkt:
Rund 90 Prozent der Muskula-
tur werden bei einer Skike-Tour
beansprucht, ohne dass dabei
Gelenke, Binder und Sehnen
tiberlastet werden. Ein Vorteil,
der den SpaB3 auf zwei Rollen
vor allem als Breitensportart
auszeichnet. Auch spezielle
Schuhe werden nicht ge-
braucht: Einfach einsteigen, an-
schnallen und losfahren.

Auch beim Thema Sicherheit hat
das Skiken gegeniiber anderen
Sportarten einen wesentlichen
Vorteil. Das Sportgerdt verfiigt
tiber ein hochwirksames
Bremssystem, um vollstindig
zum Stehen zu kommen. Dabei
spielt es kaum eine Rolle, auf
welchem Untergrund sich die
luftgefiillten Reifen befinden.
Der Sportler kann seinen Frei-
zeitspaB auf der StraBe, auf tro-
ckenen Wiesen oder Waldwe-
gen genielen. Bei nassem Laub
oder bei Schnee- und Eisglitte
sollten nur Cracks die Skikes
unterschnallen. Christian Kon-
rad:,, Das ist der wichtigste Un-

terschied zum Inlineskaten.
Wenn beim Skiken das Gewicht
nach hinten verlagert wird,
kann man viel schneller brem-
sen und die Unfallgefahr wird
deutlich verringert”, erklirt der
Sportlehrer. Trotzdem ist es
wichtig, eine Schutzausriistung
zu tragen. , Ich empfehle, unbe-
dingt einen Helm sowie Ellen-
bogen- und Knieschiitzer zu
tragen und auBerdem vorab ei-
nen Einfithrungskurs", appel-
liert Christian Konrad.

Skikes kosten rund 250 Euro
pro Paar, zusitzlich missen fiir
die Stécke noch knapp 100
Euro berappt werden. Eine loh-
nende Investition in ein neues
Hobby und in die eigene Ge-
sundheit.

Skiken
in der Region

Informationen zu
Kursangeboten und
Streckenprofilen...

...in der Region und zum
Skiken allgemein gibt es bei
der Touristikgemeinschaft
HeilbronnerLand, Telefon:
07131 994-1390, E-Mail:
Service(@Heilbronnerland.de
oder im Internet: www.Heil
bronnerLand.de
www.skike-point-bad-
wimpfen.de

www.skike.de



