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Schwedische Gymnastik — ein voller Erfolg

Eine "runde Sache”, die schlank macht !

Diese Gymnastik ist kein Schwedenhappen, sondern ein
ausgiebiges gesundes Menu!

Die schwedische Gymnastik "Friskis (Ge-

indheit) und Svettis (schwitzen)”, die im
Herbst 1990 die BSG der HM erreichte, ist
eine runde Sache, die schlank macht. Sie
wurde bei uns zu einem Volitreffer. Inter-
essierte Damen und Herren der HM-
Hauptverwaltung und deren Ehepartner
kommen zahlreich und gern zu den zwei
Ubungsstunden, die von dem Gymnasten
Kilian Drager geleitet werden. Hier wird ei-
ne Gymnastik geboten, die mit einfachen
Bewegungen, ohne jeden Leistungs-
druck, Kondition vermittelt, die mit SpaB3
bei passender Musik aufgenommen wird.
Sie ist erdacht worden zur Erhaltung und
Wiederherstellung der Gesundheit. Diese
Gymnastik ist eine fiir jedermann. Sie ist
ebenso sinnvoll fiir Anfanger, Gelibte und
auch fir Leistungssportlerinnen und
-Sportler. Denn viele Sportarten sind ein-
seitig und fordern nur einen jeweils spezi-
fischen Teil des Korpers. Die schwedische
Gymnastik ist aber so entwickelt, daB sie

‘e Funktionen aller Organsysteme des
inenschlichen Korpers anreizt und for-
dert. Sie dient insbesondere der Durch-
blutung und beschleunigt die Stoffwech-
selprozesse.

Die zwei Hauptziele der schwedischen
Gymnastik:

1. Steigerungdes geistigen und korperli-
chen Leistungsvermogens. Verbesse-
rung der Herz- und Kreislaufsystem-
funktion. Verbessung der Leistungs-
fahigkeit des aktiven und passiven Be-
wegungsapparates.

2. Ausgleich angeborener oder erworbe-
ner Korperschwéachen. Linderung
bzw. Beseitigung von Haltungsscha-
den, Schulter- und Nackenverspan-
nungen, Riickenschmerzen. Vorbeu-
gung und Vermeidung von Sportver-
letzungen und Sportschaden.

Das Trainingsprogramm besteht aus Auf-
wiarmen, Dehnen, Krafttraining mit Aus-
dauer, Kondition, Schnelligkeit, Koordina-
tion, Entspannung, Stretching.

Das Aufwarmen dient der Vorbereitung
des Korpers fiir die anschlieBenden
Ubungen. Dadurch wird der Kreislauf an-
gerergt, es steigt die Atemfrequenz, wo-
durch die Sauerstoffaufnahme vermehrt
wird. Es findet eine Stoffwechselbe-
schleunigung statt und schlieBlich steigt
die Muskeltemperatur an.

Das Dehnen steigert die Beweglichkeit
und verbessert die Elastizitét. Nach langer
Bewegungsarmut oder einseitiger sportli-
cher Belastung sind viele Muskeln kurz
und stramm. Dadurch entsteht ein unge-
sundes Ungleichgewicht zwischen den
Muskelgruppen und damit auch zwischen
den Gelenken. Ausreichende Dehniibun-
gen nach dem Aufwérmen sind eine sehr
wirksame Vorbeugung gegen Zerrungen
aufgrund der Dehnfahigkeit der Muskein.

Wer also als strapazierter Biiromensch et-
was fiir seine FitneB tun will, fiir den ist die
schwedische Gymnastik eine gute Adres-
se

Turbulenter SpaB bei der schwedischen Gymnastik. Die Damen sind voll bei der Sache,
Ubungsleiter Kilian Dréager (Mitte) ,turnt” vor.
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Trainingszeiten

Auf der Tanzflache im Kasino finden statt:
Dienstags:
SCHWEDISCHE GYMNASTIK
Leiter: Herr Dréager
15.30 — 16.15 Uhr
16.15 — 17.00 Uhr

Mittwochs:
WIRBELSAULEN - GYMNASTIK
Leiterin: Frau Konce
15.45 — 16.30 Uhr
16.30 — 17.00 Uhr
17.00 — 17.45 Uhr

Donnerstags:
ALLGEMEINE GYMNASTIK
Leiterin: Frau Lensch
16.00 — 17.00 Uhr

Fur die Sporthalle ergeben sich folgende
Veranderungen:
Dienstags:
SKI - GYMNASTIK
Leiterin: Frau Mohr
15.45 — 16.30 Uhr
16.30 — 17.15 Uhr

Hinweis: Der Trimmraum wird in Kiirze wieder
fiir den Sport zur Verfligung stehen




