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Allein – aber nicht einsam!
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Meine 
Bewegungsbiografie

Traude, 87 Jahre, bewegte sich als Kind sehr viel. Sie musste damals, damit sie 
in die Volksschule kam, eine Stunde zu Fuß gehen. Später, schon etwas älter, 
turnte sie mit anderen Kindern (verbotenerweise) auf der Teppichklopfstange 
im Hof, auch Tempelhüpfen und Reifentreiben waren beliebte Spiele. Als Ju-
gendliche rutschte sie gerne beim Stiegengeländer runter, wenn sie nicht be-
obachtet wurde. Durch ihren Beruf als Erzieherin und Kindergartenpädagogin 
hielt sie sich mit Bewegungsspielen und Faustball fit. Für Sport war allerdings 
nicht immer Zeit, nur in der schönen Jahreszeit war Radeln der Ausgleich zum 
Alltag. In der Pension trainierte sie dann bis zu 3 x pro Woche im Fitnessstudio 
und selbst jetzt, im hohen Alter, ist sie noch zu Fuß unterwegs. Auch einige 
Operationen und Wehwehchen können sie nicht davon abhalten.

Der Hauptgrund, sich zu bewegen, war und ist für sie Spaß und Freude an 
der Bewegung. Durch das Training mit anderen hat sie die Möglichkeit für 
Austausch und Tratsch.

So sieht Traudes Bewegungsbiografie aus

Wie sieht Ihre Bewegungsbiografie aus?
Zeichnen Sie Ihre Bewegungsfreude im Laufe der Jahre ein ...

Welche Bewegung, welchen Sport haben Sie gerne als Kind gemacht?

Was war das Tolle daran?

Was machen Sie heute gerne?

Was motiviert Sie?
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Kräuter für Ihre Hausapotheke 

Wussten Sie, dass viele Küchenkräuter auch eine heilende Wirkung haben? 
Versuchen Sie das richtige Kraut für die jeweiligen Wehwehchen zu finden:

Nervosität:

Müdigkeit:

Halsschmerzen:

Kopfschmerzen:

Husten:

AUSWAHLMÖGLICHKEITEN: 
Rosmarin, Thymian, Melisse, 
Salbei, Lavendel
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                     Rosmarin: Die enthaltenen Bitterstoffe und ätherischen Öle wirken 
anregend und belebend auf unseren Körper. Deshalb ist Rosmarin ein gutes 
Hausmittel, um müde Lebensgeister zu wecken. Als Badezusatz fördert es die 
Durchblutung und mildert Krämpfe.   

 Thymian: Aufgrund seiner vielen Einsatzgebiete ist Thymian der 
reinste Tausendsassa. Vor allem bei Erkrankungen der Atemwege wie Husten 
und Bronchitis wird er wegen seiner desinfizierenden und schleimlösenden 
Wirkung gerne verwendet. Seine krampflösenden Eigenschaften  lindern au-
ßerdem Verdauungsbeschwerden. 

 Melisse: Der entspannende Effekt von Melissentee wird für die 
Milderung von Spannungskopfschmerzen oder Migräne eingesetzt. Auch 
bei einem nervösen Magen, Unterleibsbeschwerden oder Einschlafstörun-
gen profitiert man von seiner Wirkung. 

 Salbei: Als Tee oder Gurgellösung kann Salbei unter anderem 
bei Heiserkeit, Halsschmerzen und Erkältung eingesetzt werden. Die enthalte-
nen ätherischen Öle und sekundären Pflanzenstoffe wirken entzündungshem-
mend und bakterienabtötend. 

 Lavendel: Lavendel wirkt beruhigend und wird daher gerne bei 
Einschlafproblemen oder verkrampfter Muskulatur verwendet. Als Öl auf 
der Stirn auftragen, lindert Lavendel Nervosität und Unruhe. 

>>  Lösung auf Seite 62

Ab ins Freie und weg 
mit den Schuhen!

Anleitung für die Achtsamkeitsübung:
 Wie fühlt sich der Untergrund an?
 Was macht diese neue Erfahrung mit mir und meinem Körper?
 Kann ich beim Barfußgehen abschalten und entspannen?
 Spüre ich neue Kraft und Energie?
 Tut es mir gut?
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Erinnern Sie sich an den Duft von frisch gemähtem Gras, das Sie an den 
Füßen kitzelt? An den Tau, der sich so kühl anfühlt? Halten Sie diese Erin-
nerung fest, schlüpfen Sie aus Ihren Schuhen und laufen Sie barfuß durchs 
Gras. 

Was Barfußgehen bewirkt: 
  Stärkt das Immunsystem 
 Dient dem Stressabbau – ein barfüßiger Spaziergang 

 entspannt, man fühlt sich geerdet
 Verbessert den Gleichgewichtssinn
 Reduziert die Hornhaut
 Massiert die Fußreflexzonen
 Hilft gegen Fußschweiß und beugt Fußpilz vor

Barfuß im Tau – so wird’s gemacht: 
 Beginnen Sie mit dem Tautreten möglichst im Sommer
 Achten Sie darauf, dass die Füße warm sind, bevor Sie barfuß gehen
 Nach dem Aufstehen einfach für zwei bis drei Minuten über 

 taufrisches Gras spazieren
 Spüren Sie nun ganz bewusst, wie der kühle Tau die Füße

 erfrischt und wie allmählich der Kreislauf angekurbelt wird
 Damit die Füße nach dem Tautreten nicht auskühlen, trockene

  Strümpfe und Schuhe bereithalten und in Bewegung bleiben. 
 Zügiges Gehen erwärmt die Füße schnell. 

 Gehen Sie tagsüber so oft wie möglich barfuß

Zirkeltraining ist eine effiziente Kombination aus Kraftaufbau und Fettverbrennung. Es eignet sich 
am besten für Fortgeschrittene, die bereits eine gute Technik mit einer Vielzahl von Übungen und ein 
Grundniveau an Kraft und Fitness erreicht haben. Natürlich ist jeder eingeladen, das Zirkeltraining 
auszuprobieren, da alle Übungen immer vorher erklärt und kontrolliert werden. Es wird mit dem 
körpereigenen Gewicht sowie mit den verschiedensten Materialien trainiert, wie Langhantel, Loops, 
Sprungseilen, Kettlebell,...

mit Physiotherapeutin Isabella Wagner

trainingZirkel
in der Halle

18:30-19:30 Uhr
Mittwochs von3.4.

22.5.

10.4. 24.4. 8.5.

15.5. 5.6. 12.6. 19.6.

20.3. Kennenlerntraining

Kosten: 72 Euro für 1 Kennenlerntrainung plus 10 Einheiten - gefördert durch die 
Gesunde Gemeinde Neumarkt (120 Euro). Maximale Teilnehmeranzahl 15 Personen. 
Anmeldung & Info unter der Nummer: 0650 34 47 699


