2,

Turnge

Liebe Mitglieder und Freunde
der TG ROmerstadt,

in da heutigen Zeit ist manches
schwieriger geworden. Wir alle ha-
ben dies mehr ode wenige schon
am eigenen Leib erfahren: im Be-
rufdeben, bem Einkonmen, die
Alteren bel der Gesundhet und vie-
levonunsin weiteren Bereichen.

Durch diese und andee Ent-
wicklungen sind durchaus finan-
zielle Spazwange entstanden. Da-
von beroffen sind abe nicht nur
Privatpersonen und Firmen, sor-
den ebenfalls die Vereine Und so
ist auch unser Verein davon nicht
ausgenonmmen.

Konkret heil3t das, dal’® wir uns
seit einiger Zeit damit beschaftigen,
wo gespat werden kann. Manche
Aktivitdten, die Geld kosten, wur-
den in dem Zusammenhang redu-
Ziert ode gestrichen.

Die Sportangebote sollen aber
weiterhin absolute Prioritét besit-
zen, und da wollen wir unsere Akti-
vitéten ehe noch ausweiten, umda-
durch auch neue Mitglieder zu ge-
winnen.

Zum Einsparen gehdrt die An-
zahl de Vereinsmitteilungen, die

mei‘\sc“aﬂ

nicht mehr 4x im Jahr erscheinen
sollen, sonden 3x. So wurde die
vorgesehene Mai-Ausgabe ersatzlos
gestrichen. Um abe in Zukunft eine
gewisse Regdmaligkdt zu errei-
chen, werden die néchsten Vereins-
mittellungen im Januar 2006 ge
druckt unddannwieder im Mai und
im September des néchsten Jahres.

Die Gelegenhat wollen wir aber
auch nutzen, Ihre Winsche fir die
,Vereinszeitung' zu erfragen und
den genegellen Postversand zu tibe-
denken. So kdnnen wir hoffentlich
das Nitzliche mit dem Winschens-
werten noch stérker in Einklang
bringen. Dazu liegt dieser Ausgabe
ein Fragebogen bei, den Sie freund
licherweise audillen und zuriickge-
ben wollen. Dafur bedanken wir
unsim vorausrecht herzlich.

Nicht alle Aktivitdten kosten
Geld, sind abe doch in einem
Turnverein sehr sinnwll. Dazu ge
hort das Gemeinschaftserlebnis in
de Gruppe abe auch ein gemein-
samer Wandetag bzw. sonstige
»aufiersportliche"  gruppeninterne
ode gruppenibergreifende Ange
bae Hier ist bd uns zum Glick
viel ,los‘. ,Wohlfuhlen* und
»Dazugehdren* ist eine Devise, die
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einfach
gut tut.
Und
deshalb
ist es
durch-
a u s
win-

schenswert und sinnwoll, da’ Mit-
gliede, die vorubergenend ode auf
nicht absehbare Zeit keinen Sport
audiben konnen, ,dabde“ bleiben
undnicht gleich kiindigen.

So winsche ich Thnen in dieser
letzten Ausgabe dieses Jahres wei-
terhin viel Spd3 in lhrer Gruppe
und im Verein, verbunden mit den
besten Wiinschen,

Ihr Vereinsvorsitzende
Karl Sthnader

Workshop Nordic Walking

Erstmals wollen wir ein solches
Angébot machen, damit man unter
fachkundiger Anleitung unserer
» Wirbdsaulen-Ubungdleiterin® Ma-
nuela Nehls erfahrt, ,wie man das
so machen sollte' — in Theorie und
Praxis.

Termin: Samstag, 151005,
wahlweise 1. Gruppel0:00 - 12:00
h, 2. Gruppel5:00 - 1700h

Treffpunkt: Unter der Nidda-U-
Bahn-Bricke (An de Holzbriicke)
unweit de Geschw.-Scholl-Schule.

Jede Gruppe soll max. 12 Teil-
nehmer umfassen, um den
.Lemeafolg® zu sichen. (Die Rei-
henfolge da& Anmeldung wird be-
racksichtigt.)

Einmalige Kursgebihr: € 10,--
far Vereinsmitglieder, € 15,-- fir

Nichtmitglieder (wird ,,vor Ort* bar
erhoben).

Anmeldungen an Karl Schne-
de sind erfordelich. (Anschrift sie-
he unter Herauggeber am Ende de
Vereinsmitteilungen.)

Ob sich aus diesem Angebot ei-
ne regdmallige Aktivitdt inne-
halb des Vereins ergibt, wird nach
Ablauf und Echo des Workshops
entschieden.

Oktober 2005
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Internationales Deutsches Turnfest in Berlin

26 Teilnehmer haben dort dievielen Veranstaltungen zum Teilschon ein 256. Platz bei etwa 350
Farben der TG Romerstadt vertreHervorragendes zu sehen war. Undieilnehmer einer Altersklasse?).
ten, im Volleyball und im Wahl- selbst eine Weltstadt wie BerlinAhnliches gilt fiir die Mannschafts-
Vierkampf. ,Es war einfach schon® stand die 8 Tage ganz im Zeichemvettbewerbe, wo man sich dann
war die Ubereinstimmende Reaktiordes mit 100.000 Aktiven grofdtenmeist nicht nur (ber die Spiele
aller Beteiligten, zumal in der Wao- Breitensportfestes der Welt. selbst, sondern Uber das Weiter-
che vom 14. — 20. Mai nicht nur Einzelergebnisse gehen in diesgkommen in die nachste Runde freu-
Sport betrieben wurde, sondern |irGréRenordnung etwas unter (was|isn kann.

Freude!

} Dieses Bild mit Beach-Volleyballern von uns stammt vom
& Deutschen Turnfest in Berlin und zeigt sehr schon, dal3 Freu-
de zum Sport gehort.

Freude gab es auch bei unseren Volleyball-Mannschaften
nach Abschlu3 der Runde 2004/2005, denn sie belegten fol-
- gende Range:

Frauen 1 = Bezirksliga Ost 7. Platz von 9 Teams
Manner 1 = Bezirksliga Ost 3. Platz von 9 Teams

. Méanner 2 = Kreisliga Ost 4. Platz von 8 Teams
Mixed = BFS Klasse A 1. Platz und somit Meister
von 9 Teams

Herzlichen Glickwunsch dazu!

Neue Volleyball-Punktrunde 2005/06

Saisonbeginn am 24.09.05

Wie immer finden alle Heimspiele in der unteren  Hier die Heimspiele der Hinrunde:
groRen Turnhalle der Geschwister-Scholl-Schule

Hadrianstr. 18., statt. Samstag, 24.09. Manner 2
Spielbeginn samstags 15:00h, sonntags meist 12:(  Samstag, 08.10. Frauen 2

h —Zuschauer sind sehr willkommen! Sonntag, 09.10. Mixed
Alle Mannschaften spieleim der gleichen Klasse Samstag, 12.11. Frauen 1

wie im Vorjahr. Hinzu kommt eine 2. Frauenmann Sonntag, 13.11. Manner 1
schaft, die im November 2004 wieder neu gegrinde Samstag, 10.12. Manner 1
wurde, und die auf Anhieb in der Kreisliga spielen  Sonntag, 11.12. Frauen 2

darf. Samstag, 17.12. Frauen 1
Ergebnisse vom ersten Spieltagerauen | — TS Sonntag, 18.12. 10:00 h Manner 2
Griesheim 3:0; Frauen Il — TuS Weilnau 0:3; Mixed — 14:00 h  Mixed

VC Hofheim 3:0; Mixed — Sachsenhausen 3:2; M&n-
ner | — TV Kalbach 0:3; Manner Il — TG Bornheim Samstag, 28.01. Manner 2

1:3; Manner Il — VIL Goldstein 0:3 Samstag, 11.02. Manner 1
Spielberichte finden Sie im Internet unter: Samstag, 18.02. Frauen 2
www. t gr oener st adt . de/ vol | eybal | Sonntag, 19.02. Mixed
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Vereinswandertag am Samstag, den 01.10.05

8 mal eine| von Informationen Uber das Haus
S trecke| bzw. einem Verdauungsspaziergang
"direkt vor | gab es zur erneuten Starkung Kaf-
der Haustu-| fee und Kuchen.
re" angebo- Neben einem anderen Wander-
ten.  Vom| weg Uber Steinbach nach Niederur-
"Lahmen]| sel konnten fur die Ruckfahrt auch
Esel" in Nie- | offentliche Verkehrsmittel benutzt
derursel| werden.
8 ging es um Gehbehinderte und andere
W 9:30 h ca. 10 "Nicht-Wanderer" nahmen dankbar
o km uber | das Angebot wahr, mit dem Auto
e : _ - :  Stierstadt] bzw. mit S-Bahn und Bus das Ziel
o e = : “zum Altko- | anzusteuern. So waren auch sie im
nigsstift in | Kreis von fast 30 Teilnehmern , und
Nach diversen WanderungerKronberg. Dort konnten wir in ei- das bei miserablem Wetter, eben-
vergangener Jahre in die verschieaem reservierten Nebenraum voffialls "mit dabei".
densten Gegenden, von denen audRestaurant und Café das Mittages-
dieses Foto stammt, hatten wir diessen einnehmen. Nach dem Erhalt

,Ganz toll; besser kann man es nicht machen*
Kurze Nachlese zur Mitglieder-Versammlung am 18.03.05

Inzwischen ist zwar schon eineche  Punkte
geraume Zeit vergangen, aber eipniaufgegriffen -
ge Informationen sollten die Nicht-und  durcH="".
anwesenden doch noch erhalten. | Bildprojekti- ;

Um es vorweg zu sagen: Djeon wahrhafi
diesjahrige Versammlung verlief bildhaft* vor
wesentlich besser als 1 Jahr vorheAugen ge-
sicher auch, weil nach dem punktli-fihrt.
chen Beginn um 19:30 h bereits um Generelle
21:18 h alles vorbei war; abwechsWahlen  er-
lungsreich, ohne unnétige Langerfolgten nicht,
und informativ, wie uns viele Teilt wohl aber ei-
nehmer bestatigten. nige Ergan-

Die Anwesenden verfolgtenzungen. So werden in Zukunft i Der stellvertretende Vorsitzende
nicht nur zum Auftakt sehr auf-erweiterten Vorstand neu mitarbei\Werner Naumann Uberreichte in
merksam die Vorfuhrungen unsereten: Nora Malzacher statt Sonjadiesem Rahmen Karl Schneider ei-
Bauchtanzgruppe von Sabine JaPfeil, die inzwischen Sportwartinne Urkunde und ein kleines Ge-
cobs, sondern auch die sehr kurzst, als ,Beraterin fir die jingergschenk fir die bisherige ,10jahrige
weiligen anderen TagesordnungsGeneration®, im Bereich erfolgreiche Tatigkeit als Vereins-
punkte. So konnte auf die Rechen;Gymnastik und Gesundheit* Sig-vorsitzender®, wie er sagte.
schaftsberichte im Wesentlicherrid Schneider als Nachfolgerin van
verzichtet werden, weil sie vorherZdena Moldovan, Gisela Strom f{ir
schon in den VereinsmitteilungenOffentlichkeitsarbeit, sowie fi
erschienen waren. Aus den einzel;Aul3er-sportliche Aktivitaten®
nen Bereichen wurden nur wesentliWolfgang Faber.
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Weitere erfolgreiche Priifungen unserer Hap Ki Do Ka‘s

802 TGR'ler erfolgreich ihre
genden Auftritten, wi d Prifungen ab:

hier beim Jubildurg : _ LI : P 7. Kub (gelbblauer Guir-
der Ebelfeldschule DR SRR tel) = Michael Stark, Sa-
nahmen Sportlerinne @ ¥ P~ Lol 3 scha Humpel, David
und Sportler unser¢ * Krenzer, Artur Wegner
grof3en Abteilung EnR | und Hanna Brinkmann.
de Mai an einem 2tz 2 6. Kub (blauer Grtel) =
gigen Lehrgang m{ Nelli Wegner, Janine Ja-
GrolRmeister Choi, kobs und Alwina Ulja-
Dan und Repréasenta now.

des koreanischen Ji. .
Jung-Kwan-Hap- Klm‘ﬁﬁf%
Dos in Frankfurt-Bornheim teil.

Neben hervorra

S — - Recht herzlichen Gliick-
diesem Rahmen legten folg%nde wunsch!

Abschied von der Gymnastik

Ein Brief von Marion Schremmer

Auch auf diesem Weg mdchte ich mich von den Da-
men und Herren meiner Gymnastikgruppen verabschie-
den. Ich sage DANK fur das Vertrauen, das mir in all
den vielen Jahren geschenkt wurde und sage DANK fir
die lieben Worte und originellen Geschenke zu meinem
Abschied, die ich von den Mitgliedern der Gruppen er-
halten habe.

Es war eine schone Zeit; jetzt freue ich mich auf
.Neues®. Es mul3 etwas aufhdren, damit etwas Neues
beginnen kann!

Der Gymnastik werde ich als Teilnehmerin treu blei-
benund somit weiterhin mit Ihnen/Euch in Kontakt blei-
ben.

Wiinschen wirde ich mir, dass die beiden neuen U-
bungsleiterinnen in den jeweiligen Gruppen genauso
freundlich aufgenommen werden wie ich seinerzeit.

Es grufdt herzlich Ihre / Eure
Marion Schremmer

Zitat

Das Wetter, das man jeden Morgen in sich selber
macht, ist viel wichtiger als das von drauf3en.

Marion Schremmer mit Karin Eberbach und Mitglie-
dern der Mittwochsgruppen — nach Dankesworten

Sprichwort aus Grol3britannien
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Sport- und Vereinssplitter

» Ein neuerBeckenbodenkurshat begonnen fir den>» Gymnastik fir Frauen, mittwochs von 9:00 —

Zeitraum 12.09. — 12.12.05 (Montags 18:00 — 19:00 10:00 und 10:00 — 11:00 h in St.Sebastian hat Frau
h im Gymnastikraum der Ernst-Reuter-Schule| 1, Karin Eberbach von Frau Marion Schremmer Uber-
Eingang Hammarskjoldring 17&instieg jederzeit nommen. Da sich die Gruppen am Rande der Auf-
moglich). nahmefahigkeit befindenyerden wir ab Januar
Skigymnastikkurs auch dieses Jahr im Angebot, 2006 von 11:00 — 12:00 h eine weitere Ubungs-
fur Vereinsmitglieder und fur Nichtmitglieder, sp- stunde anbieten.

wie erneut unter der bewéahrten Leitung von Rolarkd Wirbelsaulengymnastik, dienstagsin St. Sebasti-
Steiner, und zwar 10 Abende vom 14.11. — 12.12.05 an, 3 Einheiten zwischen 17:00 und 19:15 h, Uber-
und vom 09.01. — 13.02.06 (auf3er 23.01.). Raum gabe von Frau Marion Schremmer zu Frau Manuela

unverandert = montags 19:00 — 20:30 h in der Turn- Nehls ist inzwischen ebenfalls erfolgt.
halle 1 der Ernst-Reuter-Schule, Hammarskjoldring Die Einheit von 19:15 — 20:00 h mit Ingrid Berger

17a.
Auskiinfte moglich unter Telef. 0 61 26/56 07 69.
Ubungsstunden T’ai Chi: Aus gesundheitliche
Grinden muf Frau Brigitte Jorde eine gewisse
ihre Tatigkeit unterbrechen.

Die Vertretung in den Mittwochsstunden wur
gruppenintern geklart.

Donnerstags in der Auferstehungsgemeinde

bleibt unveradndert bestehehleue Interessenten
sollten sich in erster Linie auf diese Ubungsstunde
konzentrieren.

8it Teilweise neue Trainingszeiten bei den Volley-
ball-Mannschaften, und zwar:

e Manner 1 — montags 20:00 — 22:00 h in GSS neu
(statt dienstags in ERS 3; Die Mittwochseinheit

at bleibt bestehen)

Herr Christian Plenz (Sohn unseres Ju Jitsu-Leiters Manner Senioren — montags 20:00 — 22:00 h in

Wolfgang Planz) das Training Gbernommen in
.pbenachbartenSportart Qi Gong. Diese Gruppen
wurden zusammengefal3t, und zwar in der Zei
von 19:00 — 20:30 h.

In Praunheim muf3 es doch
mehr sportinteressierte
Einwohner geben!

Damit sind natirlich keine ,Sportschau-Gucker
beim Fernsehen oder Ful3ballinteressierte gemeint...

Gemeint sind Erwachsene, fur die wir seit einig
Zeitdienstags von 17:30 — 18:30 h in der Ebelfeld-
schule ,Fitness-Gymnastik* mit Beate Link anbie-

ten. Trotz unserer Werbung hat das sich offenbar| ir

h

dem Stadtteil noch nicht rumgesprochen, da bishe
ot

vorwiegend einige Teilnehmer erscheinen, die sch
in anderen Gruppen bei uns aktiv sind.
Die Einwohner von Praunheim und auch Westha
sen mussen, von FuBBball und unserem Hap-Ki-C
Angebot abgesehen, in andere Stadtteile fahren,
Sport in einer Halle zu betreibebeshalb mufite un-
ser Angebot dort grundsatzlich interessant sein.
Wer hat eine gute Idee, wie neue Teilnehmer ge-
wonnen werden kénnen?

1U-
DO
utl

er ERS 3 (statt GSS; Donnerstag bleibt ebenfalls be-
stehen)

Werbung in den
Vereinsmitteilungen

Jm-
h-
den

Dies war bisher nicht tblich. In begrenztem U
fang wollen wir hierfur evtl. in Zukunft eine Maglic
keit schaffen. Interessenten kdnnen sich bitte an
Vorstand wenden.

Das Gleiche gilt auch fir ,Sachzuwendungen®
z.B. einen Satz Trikots 0.4.

Dabel sein ist alles

.Laufen Sie mit uns fur die Heilung von Brust-
. krebs!* - Das ist die Aufforderung schon seit vielen
Jahren fir die Walker (2 km) und die Jogger (5 km)
im September jeden Jahres. Man kann nichts verlie-
ren, selbst wenn man als Letzte(r) ins Ziel kommt, a-
ber viel gewinnen. Die ganze Atmosphére ist anste-
ckend - und man lauft fir einen guten Zweck, denn
das Startgeld wird fiir Forschung und Aufklarung ver-
wendet. Ich war in diesem Jahr wieder dabei und mei-
ne, es misste doch moglich sein, daR die TGR ein
grof3es Team im nachsten Jahr melden kann.

Sigrid Schneider

Oktober 2005 Vereinsmitteil
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Unser Tagesausflug nach Idstein
Besichtigung der ,,Fachwerk-Perle“ - von Irma Michel

Am 27. Juli machten wir, di¢ den Rosengarten, der 1990 nacBber darauf ging seine liebe Frau
Montags- und Mittwochsgymnas-historischem Vorbild angelegt wur-nicht ein und wehrte ab: ,Das ist
tikgruppen von Sigrid Schneider,de. Diese ,Begehung” war besonimein Mann!“ — Ja, so ein einzelner
unseren diesjahrigen Sommeraugsders den Gartenfreunden eine LustMann bei den vielen Frauen, was
flug nach Idstein. Um 9:50 h fuhren  Wieder auf dem Platz vorm Rat-soll der anderes sein als der Busfah-
15 Frauen und 1 Mann mit der U-haus, konnten wir nach allen Seitemer?

bahnhof.

Nach einer gemiitl
chen Zugfahrt und eine
etwa halbstindigen Sp
ziergang vom Bahnhg
ldstein zur wundersch@s
nen Altstadt, erwartet '
wir dort auf dem Rathau %
platz (Kdnig-Adolf-Platz
unsere Stadtfiihrerin. V@8 =
ihr erfuhren wir einige; L.
Uber die Geschichte ur &
Entwicklung der Stad P = wir Zeit zum Trodeln und
Wir  bewunderten di =i E e ST + in so mancher Ecke etwas
reich geschmiickten Fa== e : e -1 zu entdecken, oder ein bil3-
saden der Hauser, die chen Geld auszugeben bei
dank des Hessentages 2002 rundesehen, wo jedes Haus wunderbaginem Schnéppchenkauf.
neuert worden waren. Die grolémenoviert und restauriert ist. A Ohne Zweifel ein beschauliches
stattlichen Gebaude mit den kunstEnde der Fihrung kamen wir zurStadtchen. Manche wird sich vorge-
vollen aufwandigen Schnitzereiensehr eindrucksvollen Unionskirchenommen haben, bald oder irgend-
konnten nur von wohlhabendemmit der einzigartigen Ausmalung imwann einmal wiederzukommen —
Birgern der Stadt erbaut wordergesamten Innenraum (von Rubensind sei es, vielleicht zu den Jazzta-
sein; und auch heute, zur Erhaltun&chilern angebracht). gen, die jeden Sommer hier stattfin-
dieser Werte, bedarf es grofRer fi- Nach der freundlichen Verab-den. (Dann ist's nattrlich nicht
nanzieller Mittel. schiedung der netten Fremdenfiihganz so gemutlich und still.)

Wir begannen unseren Weg Ubererin wurde es Zeit, fur's leiblich Wir haben einen wirklich scho-
den Aufgang vorm Rathaus durchVohl etwas zu tun. Nicht weit ent-nen Tag verbracht in Idstein. Mir
das Torbogengebaude und verweilfernt, in der Obergasse, wartetdat’s jedenfalls gefallen.
ten beim Hexenturm, dem altesterschon der Wirt des Restaurants
noch erhaltenen Baudenkmal Id;Deutsches Haus" auf uns. Diese Tage in den Ferien, und
steins aus dem 14. Jahrhundert. Da- Als Hunger und Durst gestillt auch die Wanderungen mit dem
hinter liegt das Schloss, in demwaren und es ans Bezahlen gingganzen Verein, bleiben immer als
heute ein Gymnasium untergeklarte der Wirt unseren einzigenschdne Erinnerung.
bracht ist. Zurick schlenderten wirMann dariber auf, daf3 bei ihm die
auf warmen, sonnigen Pfaden durchBusfahrer* das Essen frei hatten...

griappchenweise durch die
f Gassen. Uberall gab’s
I schone Ecken zu entde-
cken. Zum Ausruhen fand
auch jeder ein Platzchen;
wir z.B. am Rathausplatz
4 auf der Terrasse, wo wir
{ unseren Eiskaffee schliirf-
ten und das Treiben von
oben herab genossen.

Unser Zug fuhr um 17:21 h
zuriick. Bis dahin hatten

Aktuelle Informationen, das aktuelle Sportprogramm, Anfahrtsbeschreibungen zu den Sport-
statten, Spielberichte und Ergebnisse unserer Volleyball-Mannschaften gleich am Montag nach
den Spieltagen...

www.tgroemerstadt.de
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Gluckw

Sport tut
Deutschiand gut.

Trauern

mul3ten wir aber auch bei verschiedenen Verei
mitgliedern. Stellvertretend seien hier wenigstens
Namen genannt: Heidi Bauer und Friedrich Huber. E
wahnen wollen wir ferner auch 3 Damen, die dies
Jahr 95 Jahre alt geworden waren und deren Able
wir durch unsere Nachforschungen feststellen muf3t
Lotte BOhm, Liselotte Brecht und Kathe Flettner.

Riickentipp

Heben Sie Lasten immer aus geradem Ruck
Drehen Sie sich mit dem ganzen Kdorper zu allem, w
Sie heben wollen, und heben Sie aus den Beinen
aus. Bringen Sie schwere Lasten moglichst zlgig U
dich an lhren Korper.

NS

unsche

EEWEDS CICHE

-

-~

Spendenkonto

WulSten Sie das schon? — Wer unserem Verein zu-
2z satzlich etwas Gutes tun will, kann gerne eine Spende

°r-an uns Uberweisen. Der Hohe sind nach unten und o-

e'ben keine Grenzen gesetatisstellung einer Spen-

be denquittung ist auf Wunsch kein Problem. Das
er Konto lautet ausschlie3lich: TG Romerstadt, 362824

bei der Fraspa, BLZ 50050201. (Das frihere Konto
bei der Postbank existiert nicht mehr.) — Vielen Dank!

Leserzuschriften

er fur die Vereinsmitteilungen sind sehr willkommen.

a Ob es sich um Meinungen zu vorangegangen Ausga-

he ben und Artikel handelt, um Anregungen fir die Jah-

n resplanungen 2006, fir bestimmte Aktivitdten oder
weitere Sportangebote - egal. Der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt.

Oktober 2005 Vereinsmitte
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Gesundheitstipp: ,,5 Dinge, die dem

Sport tut
Deutschland gut.

./ BEWEG DICHI

DEUTSCHER
SPORTBUND

...............

Taglich ein Glas Wein trin- | erhafter Larmpegel von Uber 65 d
ken? Wein beugt wegen seiner In-erhéht das Herzinfarktrisiko un
haltsstoffe der GefaRverkalkung vp20%. Das entspricht der Lautstar
— aber nur in geringen Mengeneines vorbeifahrenden Autos. Wer
Wer vom guten Tropfen nicht ge-ger Stre? und mehr Ruhe ist ei
nug kriegen kann, mutet seinensinnvolle Ergdnzung.
Herzmuskel zu viel vom Zellgi Taglich ASS einnehmen,wie
Alkohol zu. Die Spatfolge konntees in den USA oft Ublich ist? Deu
neben Arteriosklerose und Lebersche Wissenschatftler sind hier z
schaden auch Herzschwéche heriickhaltender. Bei einer Verengur
Ben. Die Grenze fur einen gesundder Herzkranzgefal3e wird es oft
heitsfordernden Weingenul3 liegtgeringen Mengen verschrieben. B
bei rund 1/8 Liter pro Tag. ne vorbeugende Einnahme dur

UbermaRigen Larm nach| gesunde Menschen erscheint pre
Moglichkeit vermeiden. Ein dau-

Herzen gut tun®

lematisch, da diese Substanz u.U.
die Magenwand schadigt.

Gesund essenRichtige Ernah-
rung leistet einen grof3en Beitrag
fur die Gesundheit des Herzens. Ei-
ne der Faustregeln: 10% weniger
Cholesterin verringert das Infarktri-
siko um 20%. Zur ausgewogenen
Erndhrung zéhlen reichlich Friuchte,
Gemiuse, Nudeln, Fisch und gesun-
de Fette mit hohem Anteil an unge-
sattigten Fettsduren, arm an tieri-
schen Fetten wie Butter und
Schmalz.

Sport treiben. Ein positiver
Trainingseffekt furs Herz ergibt
sich bereits bei 4 Stunden Ausdau-
ersport pro Woche. Spirbar ist es
an einem niedrigeren Puls in Ruhe
Bund unter Belastung. Ausdauersport

nhat einen Schutzeffekt: Wer taglich

k&00 kcal mit sportlichen Aktivitaten

niverbrennt, verringert sein Herztod-

n&isiko um rund 60%. (300 kcal be-
notigt man als Untrainierter z.B. fur
30 min. Jogging, 45 min. Radfahren

t-oder 60 min. Brustschwimmen.)

u_

g [Beitrag inhaltlich entnommen

ireiner Broschire ,Herz und Kreis-

Filauf‘ von DAK und Herzstiftung]
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