48

Isenburger

Bewegung in Neu-Isenburg, aber wie?

Neu-Isenburg im Check fiir die dltere Generation

Jeden Morgen, wenn ich aus dem Fenster
schaue, sehe ich ein alteres Ehepaar auf der
GartenstraBe joggen oder walken, je nach-
dem, was die Tagesform zulésst. Im Sportout-
fit und immer gut gelaunt! Jedes Mal denke
ich, hoffentlich sieht mich jemand in 30 Jahren
auch so in Bewegung. Denn wie schwer es ist,
den inneren Schweinehund taglich zu bezwin-
gen und sich zum Sport zu motivieren, kennt
jeder, egal ob alt oder jung!

Vor allem in der kihleren Jahreszeit ist die
Uberwindung zu sportlicher Aktivitat noch
groBer. Doch gerade in dieser Zeit ist Bewe-
gung fir die Starkung des Immunsystems be-
sonders wichtig und hilft die Krankheitswelle,
die im Winter anrollt, besser zu Uberstehen.
Korperliche Aktivitaten haben auBerdem po-
sitive Auswirkungen bei kdrperlichen Einschran-
kungen und vielen Erkrankungen. Sie starken
das Herz-Kreislaufsystem, wirken sich positiv
auf den Blutdruck aus und férdern das physi-
sche und psychische Wohlbefinden. Sport und
Bewegung sind Heilmittel flr viele Leiden und
doch tun wir uns sehr schwer. Dabei bietet
Neu-Isenburg so vielfaltige Mdglichkeiten.
Auch fir die dltere Generation ist dort einiges
zu finden.

Mit dem Programm , Gemeinsam bewegen”
motiviert die Stadt Neu-Isenburg mit einer
vielfaltigen Veranstaltungsreihe jeden Neu-
Isenburger und jede Neu-Isenburgerin zu mehr
Bewegung. Es sind tber 30 Veranstaltungen,
die sich Uber das ganze Jahr verteilen und jeder
ist eingeladen, daran teilzunehmen.

Als ich dieses Jahr wieder Uber die Veranstal-
tung , Runter vom Sofa — Raus aus dem Haus"
im Sportpark schlenderte, wurde mir bewusst,
wie viel die Isenburger Vereine zu bieten ha-
ben. Man kann dort Verschiedenes ausprobie-
ren und ganz neue Talente an sich entdecken.
Die meisten Vereine haben Angebote fir alle
Altersklassen, d. h. auch é&ltere Menschen,

unabhdngig von kérperlicher Fitness, sind dort
willkommen. Oft sind die Angebote nicht auf
einzelne Sportarten reduziert. Viele Vereine
z.B. TV Neu-Isenburg oder TSG Neu-Isenburg
haben ganzheitliche Bewegungs- und Gesund-
heitsprogramme mit umfangreichem Kurs-
angebot, das sich auch fir altere Menschen
eignet. AuBerdem gibt es auch spezielle Se-
niorensportgruppen. Frauen kénnen sich in
Frauensportgruppen fit halten. Alle Angebote
findet man auf der Homepage des jeweiligen
Vereins. Oder einfach nachfragen! Man wird
sehr nett beraten, welche Kurse fiir wen in
Frage kommen.

Wer lieber fiir sich allein etwas tun mdchte,
hat in Neu-Isenburg auch viele Mdglichkeiten.
Neu-Isenburg ist von Waldern umringt, in
denen zu jeder Tageszeit Jogger und Walker
unterwegs sind. Die Tartan-Laufbahn im
Neu-Isenburger Sportpark ist jederzeit ge6ff-
net. Schon ein kurzer Ausflug jeden Tag wirkt
sich positiv auf die Gesundheit aus. Wer nicht
allein laufen mochte, kann sich den Laufern
des Lauftreffs Neu-Isenburg anschlieBen, die
an verschiedenen Wochentagen gemeinsam
laufen. Auch der Lauftreff Neu-Isenburg hat
eine Homepage, auf der alles Wissenswerte
Uber die Laufzeiten und den Treffpunkt zu
finden ist.

Den Vita Parcours 4F
Circle, densog. , Ge-
nerationenpark”, fin-
det manim Sportpark
am Ausgang zur Kurt-
Schumacher-StraBe.
Dabei handelt es sich
um einen Fitnesspar-
cours, bei dem Gleich-
gewichtsbungen
und Kraftigung der
Muskulatur im Vor-
dergrund stehen. Die
Ubungen sind auf Ta-
feln genau beschrie-
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ben und einfach
nachzumachen. Es
macht SpaB alles dort
zu erkunden.

Vielleicht kommt
auch ein regelmaBi-
ger Besuch des
Neu-Isenburger Hal-
lendbades oder des
Waldschwimmbades
in Betracht. Bewe-
gung im Wasser ist
vor allem fir Men-
schen mit Gelenkproblemen und Ubergewicht
von Vorteil, da die schmerzenden Gelenke bei
der Bewegung im Wasser durch das Korper-
gewicht nicht zusétzlich belastet werden. Der
Schwimmclub Neu-Isenburg bietet unter
anderem Aquafitness-Kurse an, in denen man
sich unter Anleitung im nassen Element be-
wegen kann. Zur Entspannung und Regene-
ration bietet sich ein Saunabesuch im Well-
nessbereich des Hallenbades an. Der Sauna-
bereich wurde vor einigen Jahren komplett
erneuert und ladt mit seinem groBziigigen
AuBenbereich zum Relaxen ein.

Ein wichtiger Adressat fir Gymnastikkurse ist
die Volkshochschule Neu-Isenburg, die ein
vielfaltiges Kursangebot bietet. Die Liste der
Kurse ist so lang und spannend, dass man sich
kaum entscheiden kann, welchen Kurs man
zuerst besuchen mdchte.

Auch in vielen in Neu-Isenburg ansassigen
Fitnessstudios geht es heutzutage immer mehr
darum, die Gesundheit durch gezieltes Trai-
ning zu fordern und weniger um sportliche
Leistungen. Muskelaufbau ist fir unsere Viel-
sitzergesellschaft besonders wichtig, denn die
Muskeln sind die Stltze fir unseren ganzen
Kdrper und verhindern Schmerzen. Auch das
Training von Gleichgewicht und Beweglichkeit
sollte nicht vernachlassiget werden, denn da-
durch kann man Stiirze verhindern und All-
tagsbewegungen erleichtern.

Ein ausgewogenes Training bieten die meisten
Gymnastikkurse. Kurse am Vormittag, auch
liebevoll als Rentnerkurse bezeichnet, sind im-
mer gut besucht. Jeder macht, so gut es seine
kérperlichen Voraussetzungen zulassen, mit.
In den Kursen darf auch gelacht werden, und
die Stimmung ist gut. Denn es macht viel SpaB,
sich gemeinsam zu bewegen, auch wenn es
etwas Anstrengung bedarf! Und am Ende des
Tages ist man zufrieden mit sich und das Ge-
wissen qudlt uns nicht mit der Aufforderung:
Eigentlich hatte ich mich heute mehr bewegen
mussen!



