... ich mich auf dem Fahrrad wohl
flihle. Bewegung in der Natur, Gemein-
schaftserlebnisse mit Freunden und am
Abend das gute Geflhl "rechtschaf-
fend" miide zu sein, ist wohltuend und
gesund. Es gibt wenige Mdglichkeiten,
Landschaften so intensiv zu erleben,
wie auf dem Rad.”

Kurt Beck
Ministerprdsident a.D.

... ich aus langjéhriger Erfahrung weiR,
dass nur die tagliche Bewegung fit
erhdlt. Wichtig ist, dass man sich nicht
nur regelmdfRig, sondern auch im not-
wendigen Umfang bewegt. Schon ein
groRerer Spaziergang macht den Kopf
frei und starkt Muskeln, Lunge und
Sauerstoffzufuhr ins Blut. Noch besser
aber ist regelmaRige Bewegung im
Turn- oder Sportverein. Das weil ich,

weil ich schon als 11-jahriger Turner und spiter Handballer im

Turn- und Sportverein war."

; |
Veyel

Herman-Hartmut V

Vorsitzender der Landesseniorenvertretung Rheinland-Pfalz

... s mir seit Jahren SpaR macht, durch
die Weinberge und unseren Wald zu
laufen, um dabei auch die alljhrliche
Verdnderung der Flora zu genieBen. Als
Ausdauersport ist Nordic-Walking fur
mich am effektivsten: Ich lerne meine
Texte dabei und kann mich mit mei-
nem Mann noch unterhalten. Zusatz-
lich geht's dreimal in der Woche zum
sanften Muskelaufbautraining. Die

schénste Belohnung ist das gute Gefiihl, das man hinterher hat.
Ich empfehle jedem Uber 50 sich regelmaRig mit Sport beweglich

i

zu halten und auf gesunde Erndhrung zu achten.”

Ulrike Neradt
Kabarettistin, Moderatorin, Séngerin und Autorin

' bewege mich regelmaBig, weil...

Aktiv dlter werden in Rheinland-Pfalz

Kampagne der Turnverbdnde Rheinland-Pfalz

Im Rahmen ihrer Kampagne , Aktiv dlter werden in Rheinland-Pfalz”
mochten die Turnverbdnde Rheinland-Pfalz darauf hinweisen, wie
wichtig regelméRige Bewegung fir die Gesunderhaltung sowie die
Selbstdndigkeit im Alter sind.

Die ortlichen Turn- und
Sportvereine bieten
Ihnen dabei nicht nur
vielféltige und qualifizier-
te Bewegungsangebote
fur jedes Alter an, son-
dern stellen fur ihre
Vereinsmitglieder  auch
eine soziale Heimat dar.
RegelmaRige Treffen, |

Ausflige oder der Besuch von Kulturveranstaltungen schaffen
Begegnung und ermdglichen Ihnen damit wieder gesellschaftliche
Teilhabe.

Vereine bieten hdufig Mitmach- und Schnupperstunden an. Nutzen
Sie die Mdoglichkeit, das umfangreiche Bewegungsangebot des
Vereins unverbindlich auszuprobieren. Flr einen Beginn ist es nie
zu spat!

Kontakt und weitere Informationen:

w—.—-—- m_:_.uu Rheinhessischer Turnerbund e.V.

RHEINHESSISCHER TURNERBUND ‘_m—gjmﬂ.mﬂwm b... 55124 Mainz

Telefon: 06131 / 9417-0
E-Mail: info@rhth.de

== Turnverband Mittelrhein e.V.
l—l<g u“ Rheinau 10, 56075 Koblenz

TURNVERBAND MITTELRHEIN Telefon: 0261 \ 135-150

E-Mail: geschaeftsstelle@tvm.org

=] = Pfilzer Turnerbund e.V.
vl—lm " “ Turnerweg 60, 76855 Annweiler am Trifels

PFALZER TURNERBUND

Telefon: 06346 / 300 690

E-Mail: geschaeftsstelle@ pfaelzer-turnerbund.de
Die Kampagne , Aktiv diter werden in Rheil Pfalz” der Tur d land-Ffalz wird titze van:
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| www.aktiv-aelter-werden.de

TV-RLPs:

TURNVERBANDE RHEINLAND-PFALZ

Verbénde fiir Turnen und Gymnastik,
Leistungs-, Freizeit-, Fitness und Gesundheitssport

Erhalten Sie lhre Selbstidndigkeit
und Mobilitat bis ins hochste Alter




