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20 ung gebliebene Senioren machen es jeden Mittwochmorgen im Hardtwald vor

Von unserom Mitarbeiter
Riidiger Homberg

Immer am Mittwochmorgen treffen sich lm
Hardtwald 20 jung gebliebene Senioren, um
sich fit zu halten. Wind und Wetter interessiert
sie dabei nicht. Sie absolvieren itire Ubungen,
ob es regnet, der Wind blist oder b es im Win-
ter sogar schneit. Unter Anleitung des ehemali-

fundenen Stiicken oder machen andere gym-
nastische Ubungen, Und weitere 30 Minuten

Gusto geht es im Wandertempo durch die Wil-
der, andere sind etwas schneller und walken,
wieder andlere laufen. Wichtig ist Reull dabe;,
dass der Puls steigl. Als gestern Vormittag el-
ner der Tellnehmer mit einem Puls von 96 vom
Lauf zurlick kam, war Reufi nichi zufrieden.
Den Puls der Teilnehmerin, der den Wert 108
errelcint hatte, liefl ReuB perade noch durchge-
_lhEn. Zufrieden aber ist er erst, wenn das Herz

gen PH-Sportdozenten Dr. Peter Reul trainie- |
ren sie elwa 30 Minuten lang mit im Wald ge-

sind dem Ausdauertraining gewidmet. Je nach

120 bis 130 Mal schligt. Zweimal im Jahr fahrt
Reull mit seiner Gruppe in die Alpen, im Som-
mer zum Wandern, im Winter zum Langlaul.
Der 66 Jahre alte Karl-Heinz Hehn stand
jUngst zum ersten Mal auf Skiern. Aber ,be-
stimmt nicht das letzte Mal",

Fitnesstraining im Freien, so Ubungsleiter

Ohne Leistungsdruck auch im hohen Alter fit

Am Samstag Seminar iiber Gesundheitssport fiir Senioren / Jubilium 50 Jahre SG Eichenkreuz

Reull ven der Sportgemeinschaft (SG) Eichen-
kreuz, hilft bel der Pravention so mancher im
Alter des Ofteren auftretender Krankheit, wie
Bluthochdruck oder erhohier Fettwerte. Und
er welll von seinen Mitsportiern, dass sie auch
sonst wahrend der Woche nicht auf der faulen
Haut liegen, sondern etwa Tennis spielen cder
Rad fahren. Der Abhdartungsefiekt des Trai-
nings im Freien dient auch dazu, wihrend des
gesamten Jahres Erkiltungen 2u vermeiden.

Eichenkreuz feiert in diesen Tagen den 50.
Geburtstag. Im Rahmen der Festlichkeiten ver-
anstaltet der Verein zusammen mit der Karls-
ruher Arbeitsgemeinschaft Herzgruppen und
der Birpernahen Gesundheitsvorsorge am
Samstag im Sportinstitut der Uni ein Seminar
»Gresund und fit bis ins hohe Alter”, Arzte, Pa-
dagogen wnd Sportler diskutieren mit Ubungs-
leifem, Sportlehrern und Sportstudenten: iber
Methoden, wie dltera Menschen Sport treiben
konnen, ohne sich gleich hohem Leistungs-
druck auszusetzen,



