ARENA

Der KSV macht mobil — egal in welchem Alter

Bewegung tut gut

Bewegungsmangel, das haben
Studien nachgewiesen, verdop-
peltdas Risiko eines Herzinfark-
tes und zwar unabhé&ngig von
anderen Risikofaktoren wie
Rauchen, Bluthochdruck und
erhéhtes Cholesterin.

Als Schutzfaktor genigt eine
durchschnittlich gute Fitness, so
Experten. Sie empfehlen Sport-
arten, bei denen der Kérper zy-
klische, immer wiederkehrende
Bewegungen durchfuhrt wie
schnelles Gehen, Bergwan-
dern, Fahrradfahren, Schwim-
men oder Rudern.

,Laufen und dabei lacheln®, das
ist besonders optimal.

Wo steht, dass man sich quélen
muss”?

Heute geht es nicht mehr dar-
um, wer am hdéchsten springen
und am schnellsten spurten
kann. Heute gehtes um Vermin-
derung von Risikofaktoren,
Starkung von Immunsystem,
Muskulatur, Kreislauf, Stoff-

wechsel und Herz. Sprich: um
Verbesserung der Lebensqua-
litdt. Bereits zwei Stunden kor-
perlicher Aktivitat von nur masi-
ger Intensitat in der Woche rei-
chen aus, um das Infarktrisiko

im Vergleich zu Bewegungs-
muffeln um mehr als die Hélfte
zu senken, so eine finnische
Studie.

Gesund ist, was Spal3 macht

Also gehen Sie die Sache lang-
sam an: Nirgendwo steht, dass
man sich quélen muss.

Alles, was Schmerzen bereitet,
ist (berholt. SpaBB muss sein.
Uberfordern Sie sich nicht.
Wenn Sie mit den body-gestyl-
ten Schonheiten im tigerge-
streiften Outfit sowie passen-
dem Stirnband und Huftglrtel in
Ihrem Fitnesszentrum nicht mit-
halten kénnen: Es ist egal. Beim
KSV ist dies auch gar nicht not-
wendig!

Verlassen Sie sich auf Ihre eige-
ne Befindlichkeit. Sie kdénnen
durchaus den Mut haben, auch
mal nein zu sagen und sich an
den Rand zu stellen. Machen
Sie weiter, wenn lhnen danach
ist.

Sie werden merken: Bewegung
hebt die Stimmung. Es gibt auch
gute Anzeichen dafir, dass kor-
pereigene Glicksstoffe freige-
setzt werden. Viele Menschen
berichten, dass Joggen eupho-
risch machen kann.

Das natirliche Belohnungssy-
stem wird quasiin Gang gesetzt.

Und nicht zuletzt wird bei kor-
perlicher Ertlichtigung auch das
Gehirn auf Trab gebracht. Mehr-
durchblutung der menschlichen
Denkzentrale beugt Abbauer-
scheinungen vor, die besonders
betagten Hirnen zu schaffen
machen kénnen. Ein gesunder
Geistin einem gesunden Kérper
kommt letztendlich der Umwelt
zugute.

Quelle:

Dr. C. Berg: Umwelt und Ge-
sundheit von A-Z.
GOVI-Verlag GmbH

Treffpunkt KSV-Senioren:

immer am Donnerstag,
in wechselnden Lokalen unter der Leitung
von Gisela und Josef Malz

Infos regelméBig im Nachrichtenblatt der Stadt

Treffpunkt
Damengymnastik

Sonderschulturnhalle
Montags um 20 Uhr
unter der Leitung
von
Gabi Wilke

Treffpunkt Oldies

Montags ab 20 Uhr in der Schénbuch Sporthalle
unter der Leitung von Giinter Wahl oder seinem
Stellvertreter Walter Kimmerle
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SCHONBUCH-WASH

Weil im Schonbuch
Karl-Benz-Straf3e 20

(Richtung Aldi)

SB-Autowaschanlage

> Waschen > Staubsaugen
> Unterbodenwasche > HeiBwachs

> Extrastarke Wasser-Hochdruckdiisen

> Uberdachte, gegen Wind und Wetter
geschiitzte Pflegeplatze

> mit amerikanischer Supersoftschaumtechnik

> Freiwaschplatz fir Wohnmobile, Kastenwagen,
Schwer-Lkws etc.




