Neue Sportgruppe des Senlorensport-

Aerobic 50+ -]'

und Forderverein

(Bruchkobel/pm) - Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-
systems nehmen nach wie vor
einen hohen Stellenwert in
der Krankenstatistik unseres
Landes ein. Als eine der pri-
mifren Ursachen dafir gilt
defr steigende Bewegungs-

hngel der auch zunehmend
méhr fiir viele Menschen in
der zweiten Lebenshilfte
zutrifft. Um jedoch die
Leistungsfihigkeit unseres
Korpers . und seiner Organ-
systeme zu férdern bzw. zu
erhalten, ist es wesentlich die
Widerstandsfihigkeit des Or-
ganismus gegen Ermiidung
zu erhdhen, das heifit die all-
gemeine Ausdauer zu trainie-
ren. Neben Joggen, Walken
und Schwimmen ist Aerobic
eine der bekanntesten Mog-

i

lichkeiten Ausdauver zu trai-
nieren. Aerobic ist aber nicht
nur Herz-Kreislauf-Training
mit Musik- er fordert gleich-
zeitig. die Beweglichkeit und
Koordination. Auch Training
des Gedichtnisses kommt
nicht zu kurz, Rhytmusgefiihl
und Kérperwahrnehmung
werden geschult. Die Belas-
tungsdosierung wird natiir-
lich der Leistungsfihigkeit
der Menschen in der zweiten
Lebenshilfte angepasst. Das
Angebot unter der Bezeich-
nung Aerobic 50+ findet mitt-
wochs von 15.30 bis 16.30 in
der Mehrzweckhalle Ross-
dorf statt. Interessenten sind
herzlich willkommen. Wei-
tere Infos gibt es auch bei der
Ubungsleiterin, Frau Dagmar
‘Heine, unter 06185/898987.

.s --n-o------.-c--n.oqcn.qo--------c..ot-q.oo-.:--oo-ncl.o-‘.--c



