Nordic Walking

Aktiv sein. Drauf3en sein. Gesund sein.

Nordic Walking ermdglicht positive Wirkungen auf den
gesamten Organismus mit vergleichsweise wenig Aufwand,
kostenglinstig und mit geringem Verletzungsrisiko. Voraus-
setzung ist die richtige Technik. Es lohnt sich, sie zu erlernen,
um in den Genuss aller Vorteile dieser Sportart zu kommen.

Die Technik mit den Stocken stellt eine besonders ,gesunde
Sportmischung* dar. Durch den Einsatz groflerer Muskel-
gruppen des Oberkorpers verbraucht der Kérper mehr En-
ergie, verbrennt folglich mehr Fett und en passant wird die
Lgute Haltung* mittrainiert. Die gemaRigten Rotationsbewe-
gungen mobilisieren die Brustwirbelsaule sowie Nacken- und
Schulterpartie und beugen damit Verspannungen vor. Da
immer ein Fuf} Bodenkontakt hat, wirkt nur das 1 bis 1,5-
fache des Korpergewichts an Sto3belastungen auf die Ge-
lenke ein.

Nur der erste Schritt, sich zu Gberwinden und mitzumachen,
ist schwer. Sie werden sich wundern, wie viel Spafd und
Wohlbefinden es bringen kann, aktiv selbst etwas fur seine
Gesundheit tun zu kdnnen.

Sie kdnnen die fur Sie am besten geeignete Kursart wahlen:
spezielle Kurse fur Spateinsteiger, Senioren,
Pravention/Reha bei Diabetes, KHK, Gelenkproblemen und
Onko-Walking

Nordic-Walking-Stocke und Pulsuhren kénnen aus-
geliehen werden.

Denken Sie daran -
die grofdte Verantwortung fiir Ihre Gesundheit
tragen Sie selbst

Gesundheitssport
Traunstein e. V.

Verein zur Pravention und Rehabilitation
von Herz- und Kreislauferkrankungen

Herzsportgruppen- Termine

Traunstein jeden Montag

+ 16.45 Uhr - 18.00 Uhr (Ubungsgruppe)

+ 17.45 Uhr - 19.30Uhr (Trainingsgruppe)

in der Turnhalle des alten Annette Kolb-Gymnasiums,
Herzog Friedrich Str. 5

Tittmoning jeden Donnerstag
+ 19.15 Uhr - 20.30 Uhr (gemischte Gruppe)
in der Schulturnhalle Tittmoning

Bitte mitbringen:
Hallenturnschuhe, bequeme Kleidung, Handtuch und
etwas zum Trinken

Alle Kurse sind mit dem Qualitatssiegel ,Sport
pro Gesundheit“ausgezeichnet und werden von
den Krankenkassen gefordert.
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Kontakt

Geschaftsstelle
Gesundheitssport Traunstein e. V
Hauptstr. 47,

83308 Trostberg

T 08621647 813
E gesundheitssport-ts@web.de
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Eine Initiative des Klinikums Traunstein
Abteilung Kardiologie - Pneumologie -
Angiologie und Intensivmedizin




Herzsport

Liebe Herzpatientinnen,
liebe Herzpatienten,

wenn es gilt, mit einer Herzerkrankung zu leben, wenn ein In-
farkt oder eine Herzoperation tUberstanden sind, verlangt das
Herz nach Training.

Nur - welche Art der Belastung ist gesund, wann schadet zuviel
Eifer?

Was erwartet Sie in der Trainingsstunde?

+ Aufwarmen, Gymnastik, Spiele, Entspannung - eigentlich

normales Fitnesstraining aber mit dem Unterschied:

+ Kkein Leistungsdruck

+ Spafd an der Bewegung, Lust am Leben

+ Betreuung durch einen Arzt und speziell ausgebildeten
Ubungsleiter/in

+ Notfallkoffer und Defibrillator sind dabei.

Unser Freizeitangebot umfasst Nordic Walking, Radfahren,
Wandern, Besichtigungen, Vortrage etc.

Es gibt viele gute, wissenschaftlich belegte Griinde, an dieser
Reha-Herzsport-Gruppe teilzunehmen. lhre Krankenkasse un-

terstltzt Sie dabei in den ersten 24 Monaten.

Herzlich willkommen!
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GESUNDHEITSSPORT TRAUNSTEIN E. V.

Pravention -
Gesundheitsforderung

T30

Heute weifs man, dass andauernder Bewegungsmangel der
Gesundheit nachhaltigen Schaden zufiigen kann.

Ein sportlich aktiver Mensch ist Dank regelmafigen Trainings
auch jenseits der 50 fit wie der sprichwortliche Turnschuh,
wahrend gleichaltrige Bewegungsmuffel beim Treppensteigen
regelmagig aufRer Puste geraten.

Korperliche Aktivitat kraftigt den gesamten Organismus. Bewe-
gung wirkt sich positiv auf die Durchblutung der Organe aus,

sie starkt das Herz, senkt erhohten Blutdruck, reguliert die Fett-

und Zuckerwerte des Blutes, kraftigt die Skelettmuskulatur, er-
hoht die Knochendichte, hilft Ubergewicht abzubauen und
kann einen Grofiteil der Beschwerden wahrend der Wechsel-
jahre lindern.

Dieses besondere Angebot ist jeden Montag von 19.30 bis
21.00 Uhr in der Turnhalle des alten Annette Kolb Gymnasi-
ums fiir alle, die lange keinen oder noch nie Sport getrieben
haben, aber fit und beweglich bleiben wollen.

Die meisten Krankenkassen geben einen Zuschuss von bis zu
80 Prozent.

lhre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden,
- nehmen Sie beides selbst in die Hand!

MEHR INFORMATION UNTER: 08621 647813

Selbststandig und standfest
bis ins hohe Alter

Ausgerutscht, gestolpert - kleine Missgeschicke, die die Be-
zeichnung Unfall kaum verdienen, kénnen oft schwer-
wiegende Folgen wie Knochenbriiche (z. B. die Oberarmkopf-
oder Schenkelhalsfraktur) nach sich ziehen.

Aber immer ist ein Sturz mit dem Verlust des Selbstvertrauens
und der Gangsicherheit verbunden. Dadurch erhéht sich lei-
der die Sturzanfalligkeit. Sturzpravention setzt genau hier an.
Muskelkraft, Mobilitat und Gleichgewicht werden trainiert und
geschult.

Durch ein Krafttraining speziell der Beine wird die Sicherheit
beim Aufstehen, im Stand und in der Fortbewegung verbessert,
Dadurch erreichen Sie in besonderem Maf3e eine bessere Mo-
bilitat.

Ubungen zur Kréaftigung von Rumpf-, Arm- und Schulter-
muskulatur erganzen das Programm. Eine Kraftigung der
Muskulatur verbessert langfristig auch die Festigkeit der
Knochensubstanz und bietet so einen gréfReren Schutz vor
Frakturen.

Auch dieser Kurs fiir Senioren wird mit einem Zuschuf3 von bis
zu 80 Pozent von den Krankenkassen gefordert.
Lassen Sie nicht zu, dass Unsicherheit Ihre Aktivitaten ein-
schrankt und dadurch lhre Lebensfreude gesenkt wird. Erhal-
ten Sie sich lhre Sicherheit und Selbstandigkeit.

Ihre Selbststandigkeit, lhre Mobilitat und
Lebensqualitat, - sorgen Sie selbst dafiir!






