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Sport ab 50 ist Mord oder doch ...eine Wohltat?

von Marie-Anne Maroldt

Die Zielgruppe der Club Senior sind Personen ab
50. Oft hért man die Aussage: in meinem Alter
noch Sport treiben, was soll das? Ich war noch nie
sportlich (oder habe seit 20 Jahren keinen Sport
mehr ausgelibt), warum jetzt damit anfangen?

Kann man diesen Aussagen zustimmen? Nein,
auf keinen Fall.

Auch wenn man sich eher als unsportlich
bezeichnet, in seinem bisherigen Leben fir Sport
weder Zeit noch Interesse hatte oder eine langere
Pause eingelegt hat, macht die Wiederaufnahme
respektiv das Fortsetzen von sportlichen
Aktivitdten Sinn.

Welche positiven Effekte kénnen
dadurch erzielt werden?

Bewegung wirkt sich positiv auf das Herz-
Kreislaufsystem aus. Ein Anstieg der Pulsfrequenz
trainiert den Herzmuskel, die Blutversorgung
wird stimuliert. Durch die Anstrengung wird auch
die Atemfunktion geférdert, ein tiefes Ein- und
Ausatmen bringt den Sauerstoff bis in die tiefer
liegenden Lungenbereiche.

Bei Sportarten in freier Natur wird das
Immunsystem gestérkt. Das Sonnenlicht ist fiir
die Aufnahme von Vitamin D unerlasslich und hilft
somit bei der Vorbeugung von Osteoporose.

Das Muskelkapital erhalten oder wieder
aufbauen ist fiir Senioren von Wichtigkeit: eine
gute Ricken- und Bauchmuskulatur hilft uns,
eine aufrechte Kérperhaltung zu behalten. Sogar
Riickenschmerzen kénnen reduziert werden. In
weitesten Sinne ist es ein wichtiger Faktor fiir den
Autonomieerhalt bis in das hohe Alter.

Sport und Bewegung wirken sich aber nicht
nur positiv auf den Kdrper aus: auch die Psyche
profitiert davon. Wer gestresst und nervos ist, kann
hier Stress abbauen und Anspannungen l6sen.
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Viele berichten von Gliicksgefuhlen, die sich beim
Sport einstellen: der Blutspiegel von Serotonin
(auch noch Gliickshormon genannt) steigt an. Bei
Tendenz zur depressiven Verstimmung oder bei
bestehender Depression wird Sport von Arzten als
wichtiger Therapieansatz betrachtet.

Wird Sport in der Gruppe praktiziert, so kommt
auch noch ein wichtiger sozialer Faktor dazu.
Man lernt neue Menschen kennen, schliesst
interessante Kontakte, die oftmals (iber den
Sport hinaus wachsen. Die Zeit dann vergeht
wie im Flug und zwei Stunden Sport kommen
einem sehr kurzweilig vor. Die Gruppe kann auch
einen wichtigen Motivationsfaktor darstellen:
alleine findet man alle mdglichen Ursachen, um
bei schlechtem Wetter, Unlust, Midigkeit......
zu Hause zu bleiben. Nicht so, wenn man weiss,
dass andere auf uns warten. Man gibt auch
weniger schnell auf in der Gruppe: die anderen
unterstiitzen und spornen an.

Sogar die Gehirnfunktion zieht einen Nutzen aus
der sportlichen Betatigung: die Geddchtnisleistung
wird durch die erhéhte Sauerstoffzufuhr und die
erforderliche Konzentration bei der Ausfiihrung
positiv beeinflusst.

Einige Voraussetzungen sollten jedoch erfiillt
sein: mit dem Arzt abkldren, welche Sportart
empfehlenswert ist und unter welchen
Bedingungen. Vielleicht ist ein sehr intensives
Training nicht mehr méglich, ein moderates aber
durchaus erlaubt. Bei kardialen Vorerkrankungen
wird manchmal eine maximale Pulsfrequenz
angegeben, die bei sportlicher Betdtigung nicht
iiberschritten werden darf.

Neben diesen Voraussetzungen ist zur eigenen
Sicherheit aber auch eine addquate Ausstattung
unbedingt erforderlich. Wandern ohne das
richtige Schuhwerk ist geféhrlich genauso wie
Fahrradfahren ohne Helm. Und dies nicht nur fiir
die dber 50jahrigen.

Sie schenken diesen Ausfiihrungen keinen
Glauben? dann schauen Sie doch einfach mal
in einen der zahlreichen Club Senior hinein. Sie
werden erstaunt sein, wie fit die Teilnehmer
diesen Aktivitaten sind. Und dies nicht nur mit 50
sondern auch noch mit 80.

Die folgende Liste gibt ein Uberblick iiber die
Sportsaktivitdten in den verschieden Club Seniors
wahrend den kommenden Wintermonaten:
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Nouveaux cours dans les Clubs Senior
et chez le Service RBS

Berchem CS Eist Heem
Danz a Koordinatioun am Setzen(4x) 3 nov.
Blummenbannen a Floristikcours 15 nov.

Bereldange CS Haus am Becheler
Email 9 nov.
Cours Word (2x) 16/23 nov.
Mamer Haus am Brill
Eutonie (6x) 11 nov.
Ettelbruck CS Nordstad

Erste Schritte am PC (Office 2003) (4x) 9 nov.

Bitzcours (4x) 8 nov.
Einladungen am PC gesta];en (2x) 11 nov.
Umgang mit atherischen Olen (6x) 10 nov.

Hupperdange CS Haus op der Heed
Korbe aus Stroh (3x) 13 nov.
Rumelange CS An de Sauerwisen
De geckege Bijou-Atelier (3x) 3 nov.
Ahnenforschung (3x) 24 nov.
Soft Indoor-Cycling-Marathon 29 nov.

Schifflange CS Haus beim Kiosk
Paverpol-Atelier (6x) 8 nov.
Kreative Handtasche aus Filz (3x) 17 nov.

Itzig Center fir Altersfroen
Philosophieskurs H. Hausemer. (4x) 8 nov.
Literaturkurs mam F. Hausemer (4x) 9 nov.

Balance-Krafte im Gleichgewicht (6x) 11 nov.




Festyvasion

12 novembre 2010
14h - 16h

Découvertes intergénérationnelles et
. interculturelles pour Seniors d'ici et d'ailleurs

Café des Agas

A Lo corte:
L'envie de parler
Le plaisir d'écouter
Partager des expériences

Renconkre
% inkergénérationnelle
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4 Aninobeur: JeoneMickhel Coudron,
Co-fondokeur du Cofé des dges
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Cercle Dramatique Rodange

5, rue Julien Gaspar
L-4809 RODANGE

Tél: +352 621152624

Fax: +352 26311213
E-mail: alpiron@pt.lu
www.cercle-dramatique-rodange.lu

Rodange, de 12ten August 2010

Invitatioun

WEéi an de vergaangene Joeren invitéieren och dést Joer erém d'Akteuren an de
Comité vum CERCLE DRAMATIQUE RODANGE lech am Hierscht op hir bekannten
an ganz beléiften

THEATER-MATINEE FIR SENIOREN

Donneschdes, den 11.November 2010
um 15 Auer am Kulturzentrum zu Rodange

Gespillt gét Donneschdes, den 11. November 2010 um 15 Auer am Kulturzentrum
zu Rodange, e |éschtegen Drdiakter geschriwwen vum Dirk Salzbrunn, iwwersat vum
Rob Wagner.

~ALARM OP DER BEAUTY-FARM*

Weider Viirstellungen sin den 12ten an den 13ten November 2010 all Kéier um 20
Auer, an den 14ten November um 16 Auer

Reservéiert lech elo schon dés Terminer an derem Manifestatiounskalenner.

Genau wéi an denen vergaangene Joeren gét och erém warend der Matinée eng
gemittlech Kaffisstuff ageriicht.

Mir organiséieren och erém een Transportservice am Stiden vum Land, mat Voyages
Huberty fir deren Déplacement ze vereinfachen. Kommt Dir awer léiwer mam Auto,
stinn lech frai Parkingen vis-a-vis vun der Kiirch, a beim Foussballsterrain zur
Verfiigung.

Den Entréeshillet fir den Théater kascht 8 €

Kaffi mat engem Stéck Taart berechne mir mat 3 €

Mir wérten zu engem spéideren Zaitpunkt nach eng Kéier op eis opmierksam maachen
an lech weider Informatiounen zoukomme loossen.

Wann Dir Informatioune braucht, telefonnéiert einfach eisem President, dem Albert
Piron,

Telefon 621 15 26 24
Fir de Comité

Carla Glesener
Sécrétaire




,Déi lescht Oktoberdeeg an den
November schloen engem op
d'Gemitt”, soen d'Leit.

lergendwéi ass et och esou. Déi
meescht vun dis kénnen dés driibseg
Méint op der Doud net gebrauchen.

Et si Méint, déi vill Zeeche vu
Vergdnglechkeet an Doud virzeweisen
hunn. D'Blieder fale vun de Beem,
et ass gro an naass, an Niwwel l3it
ewéi ee Laichenduch schwéier op de
Wisen.

An an déser schwéirer Joreszdit feiere
mir e puer ural Fester. Allerhellgen an
Allerséilen sinn &is, denken ech, nach
all e Begréff. Ma wat en Trauliicht ass
a wat dat mam Virowend vun den
Allerhellgendeeg ze dinn huet, wésse
vill Leit haut net méi. Eng al Fislecker
Kultur, déi et schonns schwéier hat
an déser schnelllieweger Z&it Plaz ze
fannen, ma vum amerikaniséierten
Halloween, deen den Ursprong an
Irland hat, quasi verjot gouf. An
dobai hunn déi zwee Gebréicher am
urspréngleche Sénn méi mateneen ze
dinn ewéi ee mengt.

D'Trauliicht an d‘Trauliicht-
schnétzen a Brennen, ass een alen
heidnesche Brauch, dee bis nach an
den Ufank vum 20. Jorhonnert an
de Létzebuerger Dierfer verbreet
war, awer hautjesdaags némmen
a verschiddenen Eislecker Dierfer
am Klierfer Raum nach gelieft gétt.
Dobdi gétt eng Rommel, am beschten
eng déck verwuessen, fir d'éischt
an déi richteg Form bruecht, dann
ausgehielecht, Aen, Nues a Mond
erausgeschnidden (D'Rommelen
woren dat lescht wat vun de Stécker
heem bruecht gouf a gétt). An déi
ausgehielecht Rommel kénnt dann
eng Kaerz.

Owes gouf dat Trauliicht ugefaangen,
op e Bengel gestach an ass beim
Heemdreiwe vun de Kéi matgedroe
ginn. Haut ginn et a verschiddenen
Dierfer kleng Cortégen mat deene
Rommelsboken. D'Trauliichter
sinn awer och an de Gaassen,
an de Fénsteren an och souguer
um Kierfecht opgestallt ginn.
D’Robbesscheier an de Cornelyshaff




zu Hengescht hu sech désem Brauch
awer besonnesch verschriwwen. Hei
leeft dés Nuecht e flotte Programm,
wou sech alles ém d'Trauliicht dréint
an dee flotte Brauch erém operstoe
gelooss gétt.

An der Nuecht vum 31 Oktober, gétt
gesot, ass déi daischter Joreszait virun
der Dier an d'Leit hu gemengt, elo
kéimen d'Séile vun de Verstuerwenen
zréck. Iwwerall gouf et Schneekereie
fir déi Doudeg ze berouegen. Dés
Traditioun ass iwwregens och vun
den Ire weidergefouert ginn. Et
huet ee sech dacks fierchterlech elle
verkleet, fir énnert den Doudegen
net opzefalen. Dése Brauch ass vun
ireschen Auswanderer an d'USA
mat eriwwergeholl ginn, wou en als
Halloween gefeiert gétt. Zénter der
zweeter Halschent vun den 1990er
Joren ass Halloween och, am Ufank
duerch Geschaftsketten, an Europa
verbreet ginn.VIdicht brénge mir et jo
erém féerdeg, bei den Ursprong vun
désem Brauch ze kommen. A wat lait
do méi no, wéi séch eng Rommel ze
organiséieren a selwer en Trauliicht
brennen ze loossen. Da loossen lech
déi béiss Geeschter jo mat Rou a mir
musse keng deier Kitschkalbassen
an de Geschafter kafen an
amerikanesche Braich nogoen, well
mer jo selwer wonnerschéi Braich
hunn. Zum Schluss hunn ech nach en
Text vum Franz Frising fonnt, deen déi
Stémmung, mengen ech, ganz gutt
erémspigelt.

Also dést Joer, w.e.g.Trauliicht statt
Kalbass, ewell d'Braich sinn d'Séil vun
engem Vollek.

Geschwé kommen déj éischt Réifer
d'Gromperen sinn am Keller

virun d’Lach tippt een en Teimer
Rommelen

wat Batz

déi allerdéckst gétt ausgehielecht

a bannendran eng Kéerz gestallt
en Trauliicht

An deem Sénn
Christophe Ludovicy

Fotos:
© Tourist Center ,, Robbesscheier”




