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Schwingen statt springen

Der IDEA-Gesundheitstag in Weinfelden am letzten Freitag stiess auf reges Interesse.
29 Frauen und sieben Manner liessen sich von Ursula Haberling und Heinz Hagmann
far das Trampolin begeistern. Und genossen den Kontakt zum IDEA-Team.

Von Mirjam Fisch-Kéhler

s ist nie zu spét, sich mehr zu
bewegen®, motivierte Sport-
lehrerin und Trampolin-
Instruktorin Ursula Haberling
gleich zu Beginn. Trotz dreier versteifter
Lendenwirbel nutzt sie das Trampolin,
um die Muskulatur des ganzen Korpers
zu starken. Dabei gehe es nicht darum,
zu springen, sondern lediglich zu
schwingen. Die Anwesenden fithrten
unter ihrer Anleitung ein stiindiges
Training durch. Auch den
Alteren gelangen die Ubun-
gen. ,Riickwirts oder
seitwarts absteigen®, mahnte
die Instruktorin. Das verhin-
dere winzige Verletzungen,
die spater zu Problemen
fithren konnten.

Beweglichkeit erhalten

Ursula Haberling hat das

Praventiv-Medizinische

Trampolintraining (PMT)

»Swing Walking* entwickelt.

Sie will damit &ltere Men-

schen motivieren, die Beweg-

lichkeit zu erhalten. Gleich-

zeitig ermutigt die 66-Jahrige,

in die Beziehung zu Gott zu

investieren. Sie zitierte aus der Bibel: ,,Herr, lehre uns
bedenken, dass wir sterben miissen, damit wir weise
werden.” Der Korper sei der Tempel des Heiligen
Geistes, daher solle man ihm Sorge tragen. ,,Es gibt ein
Wundermittel gegen viele Beschwerden®, ermutigte sie,
»es heisst Bewegung.“ Beweglichkeit sei die beste Praven-
tion gegen viele Zivilisationskrankheiten. Schon kleine
Ubungssequenzen auf dem Trampolin zeigten eine
positive Wirkung. ,,Jeder Muskel, jede Zelle wird stimu-
liert und Gliickshormone werden ausgeschiittet®, fiihrte
Haberling aus.

Krafttraining als Sturzprophylaxe

Heinz Hagmann, Physiotherapeut und Geschiftspartner
von PMT Swing Walking, erlduterte die positive Wirkung
von Krafttraining. Die Anwesenden erlebten, wie sie ihre
Arm- und Beinmuskulatur kraftigen und dehnen kénnen.
,Starke Muskeln sind die beste Sturzprophylaxe®,

IDEA brachte die Leserschaft in
Bewegung unter der Leitung von
Ursula Haberling (links).

erklarte Hagmann. Die Menschen
legten heute nur noch einen Bruchteil
der Wege zuriick, die ihre Vorfahren
taglich zuriickgelegt hatten. Deshalb
sei es wichtig, die verschiedenen
Muskelgruppen abwechselnd und
bewusst zu trainieren. Dazu brauche
es keine speziellen Geréte, schon ein
Stuhl kénne viel bewirken. Dabei gelte
es, abzuwechseln zwischen Anspan-
nung und Entspannung. Auch Pausen seien wichtig, nur
dann konne sich das Gelernte festigen. , Krafttraining
fordert die Hirnleistung und baut Stress ab.“

Ein gelungener Tag

Die sportlichen Impulse schienen Wirkung zu zeigen. So
kaufte Bernhard Rohr, einer der Teilnehmer, vor Ort
gleich ein Trampolin und transportierte es im Zug nach
Hause. Vreni Stahlin nimmt sich vor, ihr Gerét aus dem
Keller in die Wohnung zu stellen, um es hdufiger zu
nutzen. Und Irma Héberlin zeigte ich erfreut iiber die
Lockerheit und den inneren Frieden, der unter den
Anwesenden herrschte. Abgeschlossen wurde der
Gesundheitstag mit aktuellen Informationen aus dem
IDEA-Team. Das einzige christliche Wochenmagazin
wird im néchsten Jahr den 25. Geburtstag unter seiner
aktuellen Tragerschaft feiern. e
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