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Genaration 50 plus

Eigentlich bin ich ein Sportmuffel und
gehe lieber mit meinem Hund spa-
zieren oder sitze am PC und recher-
chiere fiir meine Artikel. So war ich

schon als Kind. In spdteren Jahren,
als ich verheiratet war, hatte ich ge-
nug zu tun mit Mann, fiinf Kindern,
Haus und Hof und zusitzlich mit mei-
nem Beruf.

Na ja, es ist also sehr schwer, seine
Gewchnheiten zu verdndern. Aber
heute gibt es viele Moglichkeiten,
sich sportlich zu betdtigen. AuRer-
dem liest man sténdig in den Zei-
tungen, wie gesund es ist, Geist und
Korper zu bewegen, um im Alter fit zu
sein. Sport hélt die Knochen gesund,
férdert den Gleichgewichtssinn und
trdgt zur Sturzprophylaxe bei.
Anmerkung:

Korperliche Aktivitdt schiitzt vor Kno-
chenschwund. Die Krifte, die dabei
auf die Knochen wirken, regen die
knochenaufbauenden Zellen an, um
neue Knochensubstanz zu bilden.
Sinnvoll ist eine sanfte Sportart, so
wie Wassergymnastik, Agqua-Jogging,

Schwimmen, Radfahren, Walking oder
Wirbelsdulengymnastik. Zur Starkung
der Knochen (Prdvention der Osteo-
porose) sollte man ein gezieltes, spe-
zielles Muskelaufbautraining in den
Sportvereinen unter fachkundiger An-
leitung betreiben.

Sport soll aber auch bezahlbar sein.
Die Krankenkassen leisten Zuzahlun-
gen zu Sportkursen, die zertifiziert
sind. Fragen Sie bei Threr Kasse nach.
Die Deutsche Rheumaliga und einige
Sportvereine bieten glinstige Konditi-
onen an, die Ihr Budget nicht (ber-
schreiten. In Gesellschaft von Gleich-
gesinnten ist man nicht alleine und es
macht mehr Spals. Man motiviert sich
gegenseitig und freut sich darauf, die
Gruppe wiederzutreffen. Oft bilden
sich Freundschaften, die auf Dauer
verbinden.

Auf jeden Fall ist es sinnvoll, Sport
unter fachkundiger Anleitung und
Aufsicht zu betreiben. Dabei wird eine
fiir Sie angemessene Dosierung der
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besprochen
begleitet. Der Sportverband Flens-
burg e. V. mit seinen angeschlossenen
Sportvereinen bietet eine Vielzahl

Bewegungsablaufe

gesundheitsorientierter Sportar-
ten an. Ndhere Auskunft bekommen
Sie beim Seniorensportbeauftragten
des Verbandes Werner Heidorn unter
0461/312404, info@svfl.de. Er steht
Ihnen gern jederzeit mit Rat und Tat
zur Seite.

Das Gemeinschaftshaus 360° des
SBY hat am 31. Mai d. J. seinen neu-
en Vitalparcours der Stadt Flensburg
iibergeben. Es lohnt sich, hier einmal
vorbeizuschauen und die Gerite, die
Ausdauer und Gleichgewichtssinn
trainieren, auszuprobieren. Auch hier
trifft man sich unter Gleichgesinnten
und kann neue Kontakte kniipfen.
Sicher wollen Sie ab sofort etwas fiir
sich tun, denn, Sport tut (auch Ihnen)
gut, werden Sie aktiv!

Unter Mitarbeit des

Seniorensportbeauftragten W. Heidorn
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