Jetzt lauft
er wieder mehr

Eberhard Wolf aus dem Oberallgiu-
er Burgberg hatte sich zu Beginn der
Aktion  vorge-
nommen, wieder
ofters zu laufen.
Der 63-Jahrige ist
seit April in Al-
tersteilzeit und
hat so wieder
mehr Zeit fir
sportliche Aktivi-
titen, Zusammen
mit seiner Frau
habe er an einigen Liufen teilge-
nommen, erzihlt der friihere Bank-
kaufmann. Die Gruppe lud er zu ei-
ner Erzgruben-Fithrung am Griin-
ten ein. Denn dort ist er Fiihrer. Er
sagt: ,, Wir bleiben auf jeden Fall in
Kontakt.“

Eberhard Wolf

Rausgehen ist fiir
sie das A und O

Nach dem ersten Mal Aqua-Spin-
ning sei sie ,,platt wie eine Flunder*
gewesen, schil-
dert Irmgard
Wismar. Die
67-Jdhrige hatte
sich zu Projektbe-
ginn in erster Li-
nie  vorgenom-
men, sich regel- 5
mifig zu bewe- I A~ ¥
gen. Heute sagt Irmgard Wismar
sie: ,,Rausgehen

und Bewegung sind das A und O.“
Auch gegen Depressionen. Noch
,gut kann sie sich an den ersten Hiit-
itenaufenthalt mit der Gruppe erin-

inern. Trotz schlechten Wetters sei

‘man drauflen gewesen und jeder
1abe sein eigenes Tempo gefunden.

Mit dem Rad zur
Tochter nach Kiel

Beweglichkeit, Kraft und Kondition
seien bei ihr deutlich besser gewor-
den, sagt Marlene
Hanne aus dem
Ostallgduer
Obergiinzburg.
Die 66 Jahre alte
chemalige Baue-
W rin hatte bei Pro-

- jektbeginn schon
~ eine ordentliche
Grundfitness,
wollte aber noch
besser werden und zehn Kilogramm
abnehmen. Ein Héhepunkt des ver-
gangenen Sommers war fiir sie die
Fahrt nach Kiel mit dem E-Bike.
Die Zeit saff thr manchmal im Na-
cken: ,,Meine Tochter erwartete ein
Kind“, erzéhlt sie.

Madéne Hanne

»Eine tolle
Gemeinschaft®

Der 70-jahrige Manfred Fetzer aus '

Sonthofen hatte schon bei Projekt-
beginn  darauf
hingewiesen, dass
er wieder mehr
Sport machen
wolle, frither sei
er viel aktiver ge-
wesen. Von den

gemeinsamen Ak-

b ' tivititen am bes-
Manfred Fetzer  ten gefallen hat
: ihm eine E-Bike-

Tour von Scheidegg in Richtung
Bodensee. Fetzer schwirmt von der
»tollen Gemeinschaft® in der Grup-
pe und sagt: ,, Wir bleiben auf jeden
Fall in Kontakt.*“ Fiir die nichsten
Wochen steht sein Plan bereits:
»Jetzt geht’s auf die Ski.

- neue Ausbildung begonnen: zur

|
Noch einmal eine } ‘
Ausbildung gestartet

Die pensionierte Studienratin Cor-
nelia Maier aus Ottobeuren im Un-
terallgdu war ver-
gangenen Som-
mer viel in den
Bergen unterwegs
— unter anderem | :
bei gefiithrten | '
Touren mit dem '
Memminger Al-
penverein. Sie
habe jetzt wieder
,viel linger ohne
Probleme® Sport machen kénnen,
berichtet sie. Maier sagt: ,,Ich habe
Bewegung wieder neu gelernt “
Und dann hat sie auch noch eine

Cornelia Maler

Fachfrau fiir Erndhrung und Haus-
wirtschaft.

Retests

@ Bei den sogenannten Retests der
Teilnehmer wurde deren Leis-
tungsfahigkeit wie beim Projektbe-
ginn auf den Priifstand gestellt
und dann verglichen.

@ Die Ergebnisse hatten ihn selbst
liberrascht, sagt Diplom-Sportleh-
rer Markus Weber. Einige hatten
Jihre PS-Zahl fast verdoppelt®.

©® Fetzer&Pfund-Physiotherapeut
Robert Pfund beschreibt die Teil-
nehmer als ,top-motiviert“. Eine
sportmedizinische Diagnostik zu
Beginn sei der optimale Einstieg, um
den weiteren Weg zu skizzieren.
Kollege Tolgan Altan gab den aktiven
Senioren per App Trainingspldne
aufs Handy. ,Wenn ich nachts nicht
schlafen konnte, machte ich die
Ubungen®, sagt Marianne Hanne.




