tand-up-Paddiing noch mit 80 Jahrel

jekt ,Aktive Senioren® In der Gruppe probieren sechs Teilnehmer verschiedene Aktivitate
aus. Es geht auch aufs Wasser und in die Berge. RegelmifSig wird die Ausdauer trainiert

NICHAEL MUNKLER

ten Sechs Semioren im Alter
hen 62 und 79 Jahren, sechs in-
welle  Fimess-Ziele, sechs
, tm diese zu erreichen: Bei
er Aktion ,Aktive Senpioren®
t die Phase, in der die Teilneh-
welbst das Programm fiir die
se planen und veranstalten. So
wispielsweise Manfred Fetzer
ine Bergwanderung organisie-
fer 62-jiihrige Eberhard Wolf
fiir die Gruppe einen Ausflug
» Erzgrube am Griinten bei
serg (Kreis Oberallgiu). Denn
ist ausgebildeter Erzgruben-
=,

innend wird es auch am 22,
Ja wollen die aktiven Senioren
als Stand-up-Paddling auf ei-
jee ausprobieren, Coach Mar-
Jeber, Diplomsportlehrer und
des sportmedizinischen Diag-
zentrums  im  Westallgiuer
degg, ist Oberzeugt, dass das
iesenspaff wird und dass man
uch poch mit fast 80 Jahren
obieren kann,

in der Kbrperschule

Jirperschule Allghu in Kemp-
ssuchen die Senioren im Rah-
{es Projekts einmal im Monat.
- anderem machen sie dort Qi-
-Yoga unter dem Motto ,,Weil
gung wichtig ist*. ,,Die Ubun-
sgenerieren und barmonisieren
orper und fithren zu Wohlbe-
1 und Entspannung”, sagt Hel-
riuer, der die Schule vor 25
1 gegriindet hat. Briiuer ist un-
derem Shiatsu-Lehrer und un-
hitet Tai Chi und Qi Gong.
Teilnehmerin der Gruppe sagt:
tut einfach gut, das merkt man
2.% ,Durch deine gesteigerte
‘emere Korper- und Sinnes-
1ehmung bringst du Deinen
ar und Geist in Einklang und
st stille Gelassenheit, vitale
le und Schwung im Altag®,
ert Briiuer den Senioren.

:nfalls einmal im Monat trai-
{ie Gruppe in der Physiothera-
ichen  Gemeinschaftspraxis
r&Pfund in Kempten. ,Es
um ein pezieltes Kriftigungs-
ng*, sagt Markus Weber,
hier habe jeder einen indivi-
n Trainingsplan, der auf sein
sersbnliches Ziel zugeschnitten
it einer speziellen App konnen
die Teilnehmer auf dem
phone anschaven, wie die
gen funktionieren. Dritter

A BNATE. - .

Stand-up-Paddling ist auch in diesem Sommer angesagt. Wer es erlemen will, bend-
tigt vor allem Gleichgewichtsgefihl. Archivioto: Thorsten Jodan

In der Kirperschule Allgau: Die Ubungen sollen den Kirper harmonisieren und fiir
Wohlbefinden und Entspannung sorgen (rechts Helmut Bréver). Foto: Christoph Kille

wichtiger Baustein des Progran
ist regelmiBiges Ausdauertraini

Joggen, Walken, Schwimmen o

Rad fahren. ,Es geht um die &
kung von Herz und Kreislauf*, ¢

Weber, Marlene Hanne aus Ot

giinzburg (Landkreis Ostallgiu)
beispielsweise auch im Allag ¢
Fahrrad umgestiegen. Auch ku
und schnelle Anstiege bringen 1
jetzt nicht mehr aus der Ruhe®,
richtet sie. Die 65-Jihrige ra
jetzt meist zum Schwimmen 1

Sport fiir gute Laune

Studien haben gezeigt, dass ak
Senioren, die sich ausreichend
wegen, wesentlich weniger gefi
det sind, irgendwann ein Pflege
7u werden. ,Auflerdem ist Sport
nes der besten Mittel gegen schie
te Laune und depressive Verst
mungen®, ist Weber iiberzeugt. |
fiir sorge eine durch die Beweg
angekurbelte  Produktion
Glilckshormone®  Serotonin
Endorphin.

Der Diplom-Sportlehrer et
fiehlt ganz generell lngere spol
che Belastungen mit relativ nie
gem Puls. Dadurch werde unter
derem der Fettstoffwechsel un
kurbelt, was zur — bei den meiste
gewiinschten — Gewichtsredu
» Relse-low

Die Ziele der aktiven Senioren:
@ Pler Weidt (79) will auch mit ib
80 noch _lnstlnegeﬁebtzn Berge

gehen.
® Marlene Hanne (65) will ganz 2
gemein fitter werden und zehn Ki-

® Irmgard Wismar (66) mochte |
ren Blutdruck senken, abnehmen
und ihre Depressionen in den Grifi
bekommen.

® Eberhard Wolf (62) hat sich vo
genommen, sein regelmabiges
Lauftraining wieder aufzunehmen
und vielleicht sogar mal einen
Halbmarathon zu absolvieren.

regelmaBiger 5
® Cornelia Maler (66) will durch
viel Bewegung ihr Immunsystem

stirken und wieder besser schiafen



