So halten sich di‘e—‘
Hildener Senioren fit

VON SONJA SCHMIDT

HILDEN Nach dem Ende des Berufs-
lebens zuhause mit der Couch na-
hezu verwachsen sein und den klei-
nen Wehwehchen ungeteilte Auf-
merksamkeit schenken? Nein. Seit
viereinhalb Jahren bietet Ilona Poll-
mann in ihrer Nordic-Walking-
Schule gezielt Kurse fiir Menschen
im Rentenalter an. Die ausgebildete
Trainerin verspricht: ,Unser Sport
macht schnell fit.“ Bereits inner-
halb eines Vierteljahres stabilisiere
sich das Herz-Kreislauf-System
und die Kondition verbessere sich,
berichtet die Expertin, die mitihren
Gruppen zu jeder Jahreszeit unter-
wegs ist. ,Im Winter trainieren wir
mit Stirnlampen*, sagt sie.

Als anerkannter Gesundheits-
sport habe das Nordic Walking
auch fiir Senioren Vorteile. ,Ge-
lenkprobleme werden gelindert,
die Beweglichkeit und Feinmotorik
der Hinde werden gefordert, die
Bauch- und Riickenmuskulatur ge-
stiarkt und es wird mehr Sauerstoff
aufgenommen®, erklért die Traine-
rin. Zudem giben die Stocke Si-
cherheit und die Koordination der
Bewegungen rege die grauen Zellen
an. ,Teilnehmer, die ldngere Zeit
nicht da waren, berichten davon,
dass die Verspannung in der Schul-
ter wieder zugenommen hat*, sagt
Pollmann.

Die Friihschwimmer

Starre Gliederlassen sich auchim
Schwimmbad 16sen. Senioren sind
dafiir besonders friih auf den Bei-
nen, hat Andreas Berndsen von den
Stadtwerken, die die Hildener Ba-
der betreiben, festgestellt. ,Viele
stehen schon vor der Offnung um
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halb sieben vor den Toren. Ich habe
schon oft gehort, dass sie nicht
mehr schlafen konnen und froh
sind, aufstehen und schwimmen
gehen zu kénnen“, sagt Berndsen.
Bei den Senioren seien neben dem
Frithschwimmen vor allem die
Wassergymnastik- und Aquafit-
ness-Kurse beliebt. Eine 98-Jahrige
komme in Begleitung ihrer Tochter
regelméRig zum Schwimmen mit
dem Fahrrad — sowohl ins Waldbad
als auch ins Hildorado. ,Den
80-Jahrigen, die regelmaRig mehr-
mals die Woche schwimmen gin-
gen, merke man im Vergleich mit
anderen tatsichlich eine groRere
Fitness an“, beurteilt Andreas
Berndsen.

Die Kilometerzieher

Mit richtig sportlichen Senioren
hat auch Kathi Recha vom Ortsver-
band Hilden des Allgemeinen
Deutschen Fahrrad-Clubs (ADFC)
zu tun. Viele Rentner ndhmen an
den Tagestouren teil, berichtet Re-
cha. ,Radfahren ist fiir die Gelenke
gut. Oftmals konnen die Leute
schlechter laufen als Fahrradfah-
ren“, weil Recha. Vor allem fiir Ein-
steiger auf dem Zweirad hat der Ver-
ein die ,Cappuccino-Touren“ neu
im Programm. In geméchlichem
Tempo fahrt die Gruppe eine 20 Ki-
lometer-Strecke.

Nachmachen Radfahren,
,Cappuccino-Touren”: mittwochs, 16 Uhr,
Treffpunkt am Ellen-Wiederhold-Platz,
Teilnahme ist kostenlos. E-Mail:
og.hilden@adfc-nrw.de; Nordic Walking
Anfangerkurse 50 Plus, Kontakt tiber:
= 0212 653690..Hildorado: ab Samstag,
7. Juni, 9 Uhr ist das Bad nach der
Renovierung wieder gedffnet.




