Nordic Walking

Aktiv sein. Draufen sein. Gesund sein.

Nordic Walking ermdglicht positive Wirkungen auf den ge-
samten Organismus mit vergleichsweise wenig Aufwand, kos-
tenglnstig und mit geringem Verletzungsrisiko.
Voraussetzung 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 Ener-
gie, verbrennt folglich mehr Fett und en passant wird die
~gute Haltung” mittrainiert. Die gemafigten 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 StoSbelastungen auf die Ge-
lenke ein.

Nur der erste Schritt, sich zu Uberwinden und mitzumachen,
ist schwer. Sie werden sich wundern, wie viel Spafd und Wohl-
befinden es bringen kann, aktiv selbst etwas flr seine Ge-
sundheit tun zu kdnnen.

Sie kénnen die fir Sie am besten geeignete Kursart wahlen:
spezielle Kurse fur Spateinsteiger, Senioren.

Fragen Sie Ihren Hausarzt nach einer Verordnung, wenn Sie
Diabetes-, KHK- oder Onko-Patient sind. Ihre Krankenkasse

fordert Ihre Initiative mindestens sechs Monate lang.

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

Denken Sie daran -
die grofdite Verantwortung fiir Inre Gesundheit
tragen Sie selbst

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. 6

Tittmoning jeden Donnerstag
+ 19:15 Uhr - 20:30 Uhr (gemischte Gruppe)
in der Schulturnhalle Tittmoning

Inzell jeden Mittwoch
+ 17:30 Uhr - 18:45 Uhr (gemischte Gruppe)
Im Sportcamp Inzell, Holzen 4 - 6

Rehasport bei Diabetes und onkologischen Erkrankungen
ab 6 Teilnehmer(-innen): nach Vereinbarung

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

J Kontakt

Geschaftsstelle
Gesundheitssport Traunstein e. V

Klinikum Traunstein - Kardiologie
Dr. med. Stefan Mang
Cuno-Niggl-Str. 3, 83278 Traunstein

T 08665 928371 (Frau M. Werner)
E gesundheitssport-ts@web.de

GESUNDHEITSSPORT
TRAUNSTEIN E. V.

Verein zur Pravention und Rehabilitation
von Herz- und Kreislauferkrankungen

A"
Eine Initiativé .des Klinikum Traunstein,
Abteilung Kardiologie-Pneumologie-Angiologie
und Intensivmedizin




Herzsport

Nach den aktuellen medizinischen Erkenntnissen ist eine nach-
haltige, bestmogliche Rehabilitation und Sekundarpravention
bei einer chronischen Herz- /Kreislauferkrankung nur zu errei-
chen, wenn im Anschluss an eine stationare Heilbehandlung
bzw. Rehabilitation
+ zunachst in arztlich Gberwachten Herzgruppen eine Sport-
therapie, verbunden mit Hilfen zu einem gesundheitsfor-
dernden Lebensstil, in Anspruch genommen wird
+ dieses Programm unter hausarztlicher Betreuung lebens-
lang z.B. in sog. "Nachfolge-Herzgruppen*® praktiziert wird.
Herz-Rehasport in anerkannten Herzgruppen verordnet der
Hausarzt oder der Kardiologe. Die Kosten dazu werden von den
Krankenkassen derzeit bis zu 24 Monaten getragen.

Ihre Vorteile in einer Herzsportgruppe

+ lhrem Gesundheitszustand angepasster Sport unter Anlei-
tung einer speziell ausgebildeten Ubungsleiterin und unter
arztlicher Aufsicht

+ Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft verbessern sich durch
Gymnastik, korperlichem Training und Spiel

+ Die Blutdruckwerte sinken, ebenso steigt das ,gute” Choles-
terin an

+ Herzsport ist das preisgunstigste ,Medikament“ ohne Ne-
benwirkungen

+ |hr Wohlbefinden im Alltag, Beruf und in der Freizeit steigt

+ Sport in dieser besonderen Gruppe macht groen Spafd

Herzlich willkommen!

GESUNDHEITSSPORT TRAUNSTEIN E. V.

Gesundheitliche Aspekte

Herzsport ist fur alle Patienten mit Herz-/
Kreislaufkrankheiten

+ Jahrlich sterben in Deutschland rund 500.000 Menschen
an den Folgen von Herz-/ Kreislauferkrankungen!

+ Allein im Klinikum Traunstein werden jahrlich mehr als
5.500 Patienten mit kardiologischen Diagnosen behandelt.

+ Herzsport sichert ihren Rehabilitationserfolg und senkt
durch regelmafRige Bewegung sowie eine gesunde Ernah-
rung das Risiko eines erneuten Infarktes um ca. 50 Prozent

+ SpaR an einem neuen Korpergefuhl gibt es gratis dazu!

Besonders empfohlen wird Herzsport ...

+ Nach Herzinfarkt, nach Ballondehnung oder Einsetzen eines
Stentes in die Herzkranzgefa3e sowie nach Herzoperation

+ flr Blutdruckerkrankte

+ fur Diabetiker als Hochrisikopatienten

Mach mit - bleib fit!

MEHR INFORMATION UNTER: 08665-928371 (FR. M. WERNER)

Diabetes und Sport

Ausgewogenes Training fur Patienten mit
Diabetes oder metabolischem Syndrom

Sport ist besonders bei Diabetes wichtig.

Als alltagsnahes Ausdauertraining ist er leicht durchzufih-
ren und mit geringer Uberlastungsgefahr verbunden.

Zur Vermeidung von falscher sportlicher Belastung sollte
zuvor eine internistische oder kardiologische Untersuchung
zur Abklarung der richtigen Trainingsintensitat durchgefihrt
werden.

Sport bei Diabetes verordnet |hr Hausarzt, und die Kran-
kenkasse unterstitzt Sie mit der Kostenlibernahme in den
ersten sechs Monaten.

Zahlreiche positive Aspekte sprechen dafur

+ Korperliche Aktivitat senkt den Blutzuckerspiegel und ver-
bessert die Insulinempfindlichkeit der Zellen

+ Verbrennt zusatzlich Kalorien, baut Muskeln auf und fihrt

S0 zu einem erhohten Grundumsatz

Ist gesund und fordert die Fitness

Steigert die Lebensqualitat

Beglinstigt ein positives Korpergeflhl

Kann auch von Untrainierten durchgeflihrt werden

+ 4+ + o+

Aktiv fiir eine bessere Lebensqualitat -
Herzliche Einladung an alle Interessierte und ihre
Partner!






