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Pilates Gesundheit -
Ubungen fiir 50+

Die Physiotherapeutin und Pilates-Ausbilderin Nina Metternich hat zu-
sammen mit Alexander Bohlander, Physiotherapeut und Heilpraktiker, ein
Programm entwickelt, das darauf abgestimmt ist, den Korper gesund und
vital zu erhalten. Jede DVD enthilt sowohl ein Einsteiger- als auch ein
Fortgeschrittenenprogramm

sowie ein umfangreiches
Booklet,in dem alle Ubungen
detailliert beschrieben wer-
den. Die DVD , Pilates Ge-
sundheit — Die besten Ubun-
gen flr 50+“ berticksichtigt
die besonderen Bediirfnisse
des menschlichen Korpers
im mittleren und hoheren
Lebensalter. Dynamische
Ubungen, genau angeleitet
und schrittweise aufeinan-
der aufbauend, passen sich
den Moglichkeiten der veréan-
derten Korperstrukturen an,
ohne sie zu tiberfordern.

PILATES
GESUNDHEIT
DIE BESTEN L’JL-m*r;s_s--.l FUR 50+

Pilates Gesundheit. Die
besten Ubungen fiir 50+.
1DVD, Polyband 2010, 12,95
Euro.

Wir verlosen unter Aus-
schluss des Rechtsweges insgesamt 3 Fitness-DVDs. Schicken Sie hierfiir
einfach eine E-Mail an: filmtipp@sovd.de bzw. eine Postkarte an: SoVD,
Abteilung Redaktion, Stichwort ,,Pilates*, Stralauer Strafle 63, 10179 Ber-
lin. Einsendeschluss ist der 15. Juni.

Sie wissen, wir leben im Zeitalter der Abkiirzungen. Ehe ist die
Kurzform fiir lateinisch ,,errare humanum est* (,,Irren ist menschlich*).
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Um eines von drei Biichern zu gewinnen, senden Sie eine Post-
i karte mit den gesuchten, eingekreisten Zahlen (in der Rei- !
henfolge von oben nach unten) an: SoVD, Stichwort: SoVD-
i Sudoku, Stralauer Strafie 63, 10179 Berlin, oder per E-Mail an: !
i sudoku@sovd.de. Bitte vergessen Sie nicht, Ihre Adresse anzugeben! !

Einsendeschluss ist jeweils der 15. des Erscheinungsmonats.

Muskelkraftigung im Alter

Eine Dehnung und Kriftigung der Muskeln ist gerade mit zunehmendem Alter wichtig. In der Gemeinschaft
macht Sport zusitzlich SpaBl. Vereine oder Volkshochschulen in Ihrer Néhe bieten sicher entsprechende Kurse
an. So konnen Sie Riickenschmerzen oder anderen Einschrinkungen rechtzeitig vorbeugen.

Als systematisches Ganzkorper-
training eignet sich beispielsweise
das sogenannte Pilates. Dadurch,
dass sich die Ubungen hierbei auf
die Beckenboden-, Bauch- und
Riickenmuskulatur konzentrieren,
trégt Pilates sowohl zu einer guten
Konstitution wie auch zu einer ver-
besserten Korperhaltung bei. Wegen
ihrer geringen Verletzungsgefahr
eignet sich die Sportart durchaus
auch fiir altere Menschen. Durch
regelméBiges Training bleibt die
Muskulatur flexibel und der Be-
wegungsapparat wird stabilisiert.
Auch auf den Kreislauf wirkt sich
Pilates anregend aus.

Foto: Juriah Mosin/fotolia
Einfache Dehniibungen konnen
auch im Alter meist noch problem-
los ausgefiihrt werden.

Ein wichtige Rolle bei Pilates
spielt eine bewusste Atmung. Sie
soll moglichen Verspannungen ent-
gegenwirken und ein kontrolliertes
Ausfiihren der Bewegungen ermog-
lichen. Fiir die Bewegungen selbst
ist kennzeichnend, dass sie stets
langsam und flieBend ausgefiihrt
werden, wodurch Muskeln und Ge-
lenke weitestgehend geschont wer-
den. Hierfiir, wie auch fiir die Kraft-
und Dehniibungen, sollte man je-
doch auf eine fachliche Einfiihrung
in die Methode nicht verzichten.
Durch sie lassen sich Bewegungs-
und Haltungsfehler von Anfang an
vermeiden.

Das Buch zur WM: Spiel, Schuss und Tor -
so wirst du ein Fullballprofi

Passen, stoppen, flanken - wie werde ich richtig gut? Was bedeutet 5-3-2? Was ist die ,,Salatschiissel“? Wo
kann ich selbst Fu3ballspielen lernen? Das FuB3ballbuch ,,Spiel, Schuss und Tor — so wirst du ein Fuliballprofi
enthilt alles, was Miadchen und Jungen iiber Fufiball wissen méchten.

Neben einem Vorwort von Natio-
naltrainer Joachim Loéw bietet das
Buch alle Infos zu Training, Taktik,
Technik, Regeln, Ausriistung, be-
rithmten Spielern, Meisterschaften
und FrauenfuBball. Die Sachinfos
werden durch Farbfotos, Infoboxen
und witzige Zitate bertthmter Spie-
ler, Trainer und Fufiballmoderato-
ren erganzt.

Weiterhin gehort zu dem Buch ein
Quizspiel, mit dem fuBballbegeister-
te Kids gemeinsam oder allein ihre
Kenntnisse testen konnen. Einige
Beispiele: ,,Wie breit ist ein Ful3-
balltor?“, ,Wo findet jedes Jahr das
Endspiel um den DFB-Pokal statt?“
oder , Wie heifit die Weltfuiballerin
des Jahres 2005?“. Doch auch ei-
gene Dribbelkiinste und Balltricks
werden auf die Probe gestellt. Das
FuBballbuch eignet sich also zum

Schmokern, Spielen
und Mitmachen und
ist die ideale Vorberei-

o

WM in Suidafrika.

Spiel, Schuss und
Tor — so wirst du ein
Fufballprofi. Meyers
2010, 64 Seiten, ISBN:
978-3-411-07822-6,
12,95 Euro.

Wir verlosen un-
ter Ausschluss des
Rechtsweges insge-
samt 3 Biicher inklusi-
ve Quizspiel. Schicken
Sie hierfiir einfach
eine E-Mail an: buchtipp@sovd.
de bzw. eine Postkarte an: SoVD,
Abteilung Redaktion, Stichwort

gehuss
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o,

O\ IS

> G

,Fullballprofi“, Stralauer Strafle
63, 10179 Berlin. Einsendeschluss
ist der 15. Juni.

... Fische seekrank werden konnen?

Konnen Fische seekrank werden? Die Frage klingt nicht mehr so albern, wenn man sich klarmacht, dass die
Seekrankheit eigentlich nichts mit dem Meer zu tun hat. Menschen leiden darunter nicht nur auf Schiffen, sondern
auch beim Autofahren oder beim Fliegen.

Der korrektere Name lautet da-
her Bewegungskrankheit oder Ki-
netose. Besonders {ibel wird Passa-
gieren auf sogenannten Parabelfli-
gen, mit denen die Aufhebung der
Schwerkraft simuliert wird. Ein
Flugzeug steigt steil auf und geht
dann in einen Sturzflug tiber, bei
dem in der Kabine Schwerelosig-
keit herrscht.

Just solchen Parabelfligen hat
der Zoologe Reinhold Hilbig von der
Universitat Hohenheim Buntbar-
sche ausgesetzt. Diese Fische sind
fiir ihn Modelle fiir das menschli-
che Innenohr - ihr Organ ist ganz
ahnlich aufgebaut wie unseres. Sein
Team hat sogar schon Buntbarsche
mit russischen Raketen ins All ge-
schickt und heil wieder zurtickbe-
kommen.

Das Innenohr ist nicht nur fiirs
Horen wichtig, dort sitzt auch der
Gleichgewichtssinn, und der ist be-
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Auch Fischen kann iibel werden.
Ihre Gesichtsfarbe gibt hieriiber
jedoch keinen Aufschluss.

teiligt, wenn man seekrank wird.
Obwohl die genauen Mechanismen
nicht restlos erklart sind — die Bewe-
gungskrankheit tritt vor allem auf,
wenn die Augen dem Gehirn eine
andere Information liefern als der
Gleichgewichtssinn.

Indiesem Organliegenkleine Kris-
talle und reizen je nach Korperlage
haarférmige Sinneszellen. Dadurch
wissen wir, wo oben und wo unten
ist. Bei Schwerelosigkeit verliert
man diese Orientierung. Auch eini-
ge von Hilbigs Buntbarschen waren
so irritiert, dass sie nur im Kreis
schwammen. Bewegungskranke
Fische leiden tiibrigens unter &hn-
lichen Symptomen wie Menschen:
»Auch Fische kénnen kotzen“, sagt
Hilbig.
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