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GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

FUnf Esslinger

Programm fur lebenslange Fitness
- zum Erhalt von Bewegung,
Muskeln, Knochen

, Es ist der Geist,

der sich den Korper baut”
(Schiller)

Einstiegsprogramm fur Menschen
in der zweiten Lebenshalfte
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Warum Bewegung im Alter?

W Der arztliche Direktor der
Aerpah-Klinik Esslingen-
; Kennenburg und Urheber der
! JFunf  Esslinger, Dr. med.
Martin  Runge, erklart den
guten Grund fur Bewegung im
Alter in seinen Vortradgen sehr
/f\ pragmatisch:
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/ ¢ ,Gabe es eine Pille, die so
= . viele gute Wirkungen hat,

wie korperliche Bewegung... sie lage jeden Mor-

gen auf dem Frihstuckstisch.”

Denn: Herz, Muskeln, Knochen, Zuckerspiegel, Darm
und natdrlich die Seele — sie profitieren von regelma-
Biger und richtiger kdrperlicher Aktivitat.

Im Alter schwinden die Muskeln und Knochen. Das
Tempo bestimmen wir mit regelmafRiger und richtiger
Bewegung selbst. Es geht beim Uben also nicht um
den sportlichen Wettkampf, sondern um ,Haltbarkeit".
Mit den ,Funf Esslingern* werden die wichtigsten
Fitnesskomponenten auf sehr einfache Weise und
ohne Hilfsmittel trainiert: Kraft, Schnelligkeit, Balance
und Dehnbarkeit.

Der Altersforscher Runge bringt es dabei auf den
Punkt: , Einer mit weniger Muskeln ist schneller im
Rollstuhl®. Sehr haufig sei der Knochenabbau im
Alter nicht hormonell, sondern muskular bedingt.

Der Sportverein lllingen 1906 e.V. bietet an:
Die FUnf Esslinger

Ab Mittwoch 18.04.2012, 10 mal von 09.00 - 10.00 Uhr
lllingen Ortszentrum, Robert-Fryburger-Stube
Ubungsleiterin: Doris Miillner

Die Funf Esslinger

o e D

Vg

Der 1. Esslinger: Balance

Balance ist wichtig fir uns Menschen, die beim Gehen
die meiste Zeit auf einem Bein stehen — genauer: den
Korperschwerpunkt dynamisch auf ein Bein verlagern.
Die kontrollierte Gewichtsverlagerung auf ein Bein

ist die ,Essenz* der menschlichen Balance.

Der 2. Esslinger: Dehnungen

Denken Sie an die Streckbewegungen bei Hund oder
Katze. Wenn Sehnen, Bander und Muskeln nicht
regelmaRig bis an die Grenze gedehnt werden, kommt
es zu Muskelverkiirzungen und zu einer Verringerung
der Gelenk-beweglichkeit.

Der 3. Esslinger: Leistung

Damit wir uns sicher und ohne Sturz bewegen kénnen,
muss sich Kraft mit Geschwindigkeit kombinieren.
Kraft mal Geschwindigkeit ist gleich Leistung. Beim
Hiupfen oder Wippen auf einem Bein vereinen sich
Kraft, Schnelligkeit und Balace. Die Muskeln der
Wirbelsaule werden gedehnt.

Der 4. Esslinger: Kraft

Kraft ist die Ursache jeder Bewegung. Die Muskel-
kraftspitzen bestimmen die Knochenfestigkeit. Die
Muskeln in der Umgebung des Hiftgelenks, also von
Gesall und Oberschenkel, sind entscheidend wichtig
fur lebenslange Mobilitat und Sturzvermeidung.

Der 5. Esslinger: Kraft Arme

Kraft ist die Ursache jeder Bewegung. Die Krafttibun-
gen sind der Kern jeder Osteoporose-Therapie, denn
die Kraft-spitzen der Muskeln bestimmen die Kno-
chenfestigkeit. Die Kraft der Rumpf-muskulatur ist
zentral fir die Korper-kontrolle. Ausreichend Kraft in
Armen und Handen ist unerlasslich fir alle Alltags

- aktivitaten.

Kosten Mitglieder SV lllingen 30,00 Euro
Kosten Mitglieder Krankenpflegever. 30,00 Euro
Kosten Mitglieder VdK 30,00 Euro
Kosten Nichtmitglieder 60,00 Euro

Anmeldung bei Doris Mullner, Tel.: 07042 / 21435



