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FREIZEIT & REISE

Der SoVD-Gesundheitstipp: Fit in den Friihling - fit durchs Jahr

Bewegung halt Korper, Geist und Seele jung

Der Friihling naht mit grofien
Schritten und das ist ein guter
Anlass, gerade jetzt mehr fiir
regelmiflige Bewegung zu sor-
gen. Das wirkt sich sehr positiv
auf den gesamten Organismus
aus und stirkt insgesamt Kor-
per, Geist und Seele.
Besonders gut geeignet sind:
Walken, Joggen, Wandern,
Radfahren, Schwimmen Gym-
nastik, Tanzen und alle Arten
von Ballspielen. Grundsatzlich
wirken sich ergdnzende Dehn-
tbungen und Gymnastik sehr
positiv auf die allgemeine Be-
weglichkeit aus und fordern
auBlerdem das Koordinations-
vermogen.

Besonders dlteren Menschen ist
zu empfehlen, dass sie zur Er-
haltung des allgemeinen Wohl-
befindens in Bewegung bleiben.
Doch auch grundsitzlich ist
kontinuierliche Bewegung an-
geraten, weil sie:

- einer Vielzahl von Krankhei-
ten vorbeugt,

- geistig und korperlich fit halt,
- Stress und tagliche Belastun-
gen abbaut,

- den altersbedingten Abbau
der Hirnleistungsfahigkeit ver-
langsamt,

- dem Knochenabbau entge-
genwirkt,

- einfach SpalBl macht und bei

Gemeinschaftsaktionen  das
kommunikative Miteinander
fordert.

Bei all den genannten Bewe-
gungsvorschlagenist eswichtig
selbst herauszufinden, wo Ihr
Interesse liegt und was Sie sich,
gegebenenfallsnach Absprache
mit Threm Arzt, zumuten kon-
nen oder diirfen. Wenn Sie dann
,grines Licht“ bekommen ha-
ben, gilt es zu lberlegen, wie

Ob Radfahren, Joggen, Walken,
Tanzen oder Schwimmen: Be-
wegung tut gut und halt jung.

und wo Sie Thre Aktivitaten
entfalten mochten.

Liegt Ihnen eher ein Kurs, ein
Verein, eine Weiterbildungsein-
richtung, ein Lauf- und Wal-
king-Treff oder bevorzugen Sie
eher Eigenregie?

Bewegung unter freiem Him-
mel bietet zum Beispiel beson-
dere Reize und fir die Gesund-
heit zusitzliche frische Luft.
Mittlerweile beteiligen sich
auch die gesetzlichen Kranken-
kassen wieder an den Kosten
von so genannten Préventions-
kursen.

Wenn Sie eher zu den Menschen
gehoren, die lieber in den eige-
nen vier Winden trainieren
(vielleicht auch wegen be-
stimmter Allergien) konnen
Fitness-Videos oder-Kassetten
Sie wunderbar unterstiitzen.
Aber ganz gleich wofiir Sie sich
entscheiden: Versuchen Sie
grundsétzlich, moéglichst viel
Bewegung in ihren normalen
Alltagsablauf zu integrieren.
Nehmen Sie Treppen statt Auf-
zlige, erledigen Sie kurze Wege
lieber zu FulBl oder mit dem
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Kreta - Mythos und Inselzauber
5. bis 12. Mai 2007

Fahrrad und tun Sie alles, was
Thnen sonst noch einfallt, um in
Schwung zu kommen und zu
bleiben. Ganz gleich, fiir wel-
che Bewegungsart Sie sich ent-
scheiden, beachten Sie bitte
folgendes:

- Starten Sie langsam, vermei-
den Sie Uberanstrengung, gon-
nen Sie sich ausreichend Ruhe-
pausen und lassen Sie am Ende
Ihre korperlichen Aktivitaten
langsam ausklingen.

- Wéahlen Sie eine Bewegungs-
art, dieThnen Spaf macht, dann
bleiben Sie eher am Ball.

- Beachten Sie bei allen Akti-
vitdten das Aufwirmen, z. B.
mit Dehniibungen.

- Ubertreiben Sie gerade am
Anfang nicht! Die Belastung
muss Ihrem individuellen Trai-
ningsstand angepasst werden.
Gerade am Anfang ist oft we-
niger mehr. Die Belastung der
Muskeln sollte so angepasst
werden, dass der Sauerstoffbe-
darf noch aus dem Blut abge-
deckt werden kann. Die Trai-
ningsintensitiat ist dann richtig
gewihlt, wenn Sie sich noch
gemiitlich unterhalten konnen.
- MagBiges, aber regelmifiges
Training, zwei bis viermal pro
Woche, mindestens 20, besser
30 Minuten stiarkt den Kreis-
lauf, das Herz, die Atmung und
den gesamten Bewegungs- und
Stlutzapparat.

- Legen Sie regelméfig Pausen
ein und sorgen Sie fiir Ent-
spannung nach dem Training —
denn die Balance zwischen An-
spannung und Entspannung ist
sehr wichtig.

Nutzen Sie die ersten Sonnen-
strahlen und machen Sie sich
mit Spall und Freude auf den
Weg.

Flusskreuzfahrt

von St. Petersburg nach Moskau

V.l.n.r: Hans-Werner Lange (Blinden- und Sehbehindertenverband),
Karl Finke (BSN), Ministerprasident Christian Wulff, SoVD-Lan-
desgeschaiftsfiihrer Dirk Swinke und Handballer Florian Kehrmann
mit dem Behindertensportler des Jahres 2007, Stefan Baumann.

Wahl zum Behindertensportier 2007

Stefan Baumann siegt

Stefan Biumann ist Behinder-
tensportler des Jahres in Nie-
dersachsen. Der 29-Jihrige er-
rang 2006 den Weltmeistertitel
im Handbiken - einer Disziplin
des Radrennsports, bei der ein
spezieller Sportrollstuhl mit
den Armen vorangetrieben
wird - und setzte nun einen wei-
teren Titel hinzu. Zur Wahl auf-
gerufen hatte der SoVD-Ko-

operationspartner Behinder-
ten-Sportverband Niedersach-
sen (BSN).

Im Rahmen einer Gala, die un-
ter Schirmherrschaft von Mini-
sterpriasident Christian Wulff
stand, kiirte der BSN bereits
zum siebten Mal den Behinder-
tensportler des Jahres. In einer
landesweiten Wahl hatten mehr
als 23.000 Niedersachsen ihr
Votum abgegeben, Baumann

Perlen der Ostsee

siegte vor Biathlet Josef Giesen,
der den Preis bereits 2003 er-
halten hatte.

Vor rund 300 Géasten im GOP-
Varieté Hannover wirdigten
BSN-Priasident Karl Finke,
Wulff und Laudator Florian
Kehrmann die sportlichen Lei-
stungen aller sechs nominierten
Athleten. Handball-Weltmeis-
ter Kehrmann hielt sich dann
allerdings nicht mit langen Vor-
reden auf: ,,The Oscar goes to:
Stefan Bdumann", sagte der
RechtsauBlen der Handball-Na-
tionalmannschaft in Anleh-
nung an die Zeremonie in Hol-
lywood. Handbiker Baumann
war angesichts seiner Wahl und
der prominenten Redner ,ein-
fach nur sprachlos", wie er zum
Hohepunkt des Abends auf der
Biihne freimiitig bekannte.

Von der griechischen Mythologie bis zur orientalischen Kultur
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Kreta prasentiert sich seit vielen Generationen als faszinie-
rendes Reiseziel im Mittelmeer. Die groBte und sudlichste
Insel Griechenlands hat viele abwechslungsreiche Land-
schaften zu bieten: imposante Berge, weite Hochebenen und
fruchtbare Taler mit kleinen, unberthrten Dorfern.

Das ausgeglichene Klima sowie kilometerlange Strande und
unzahlige Buchten sind beste Voraussetzungen fur lhren er-
holsamen Urlaub.

SoVD-Reisebegleitung: Hans-Peter de Vries.

Leistungen It. Prospekt inkl. Flug ab Hannover, Ausflug Land
und Leute, Halbpension, Reiseleitung, Versicherung, im DZ

a» 075,-- Euro

20. bis 29. Mai 2007

GenieBen Sie auf dieser Schiffsreise mit der MS Krasin ne-
ben der Weite und Unberlhrtheit der beeindruckenden
Landschaften, Flisse und Seen auch traditionsreiche Stad-
te sowie interessante Kléster und Palaste.

Das Ausflugspaket umfasst die Stadtrundfahrten und Be-
sichtigungen der Metropolen Moskau und St. Petersburg.
SoVD-Reisebegleitung: Giinter Steinbock.

Leistungen It. Prospekt inkl. Flug ab Hannover, Vollpension, Rei-
seleitung, Versicherung, in der 2-Bettkabine

ab 1.229,-- Euro

NEU: Mallorca -
Insel der tausend Gesichter
6. bis 13. Oktober

Urlaub auf Mallorca weckt die Lebensgeister, verlockt zu in-
teressanten Spaziergangen, Ausfligen und anderen Akti-
vitaten. Kaum eine Mittelmeerinsel ist mit so viel faszinie-
render, kultureller und landschaftlicher Vielfalt gesegnet wie
Mallorca. Kurz gesagt, ein Urlaub reicht nicht aus, die Schon-
heiten und die Vielfalt der Sonneninsel zu erkunden.

SoVD-Reisebegleitung: Eduard Willms.

Leistungen It. Prospekt inkl. Flug ab Hannover Miinster/Osn-
abriick, Halbpension, Reiseleitung, Ausflug Palma, im DZ

a» 345,-- Euro

Flusskreuzfahrt auf der Donau
14. bis 21. Oktober 2007

Erftllen Sie sich einen Traum und reisen Sie per Schiff auf
der schonen Donau von Ort zu Ort. Malerische Landschaf-
ten ziehen an lhnen vorbei und bilden die Kulisse fur diese
traumhafte Flusskreuzfahrt.

So erreichen Sie die lieblichen Orte der Wachau, die Wal-
zerstadt Wien und Budapest, das ,Paris des Ostens*.

SoVD-Reisebegleitung: Hans-Peter de Vries.

Leistungen It. Prospekt inkl. An- und Riickreise, Vollpension,
Reiseleitung, Versicherung, in der 2-Bettkabine

a 035,-- Euro

Zusatztermin: 13. bis 21. September 2007

Vom Zauber dieser klassischen Kreuzfahrt zu den Hohe-
punkten der Ostsee-Region werden Sie noch lange zehren.

Sie lernen sechs Lander in neun Tagen kennen und erleben
u. a. eine Panoramafahrt durch Stockholm, die finnische
Hauptstadt Helsinki, die russische Zarenstadt St. Petersburg,
das baltische Tallin und die polnische Stadt Danzig.

Leistungen It. Prospekt inkl. An- und Riickreise per Bus, Voll-
pension, Reiseleitung, Versicherung in der Doppelkabine

a1.095,-- Euro

Mittel- und Schwarzmeerkreuzfahrt
19./20. Oktober bis 3./4. November 2007

Wir bieten Ihnen sieben Lander in 15 Tagen auf unserer
groBen Erlebnis-Kreuzfahrt ,,Zwischen Orient und Okzident*.
Mit der MS Albatros fahren Sie im Mittel- und Schwarzmeer
folgende Stationen an: Venedig — Korfu — Istanbul — Jalta —
Odessa — Nessebar — Mykonos — Dubrovnik.

Die Adria, die Agais, die Meerenge des Bosporus, die Darda-
nellen und das Schwarze Meer werden durchkreuzt und las-
sen Sie wunderschdne Impressionen sammeln.

Leistungen It. Prospekt inkl. An- und Riickreise, Vollpension,
Reiseleitung, Versicherung, in der 2-Bettkabine

a1.525,-- Euro




