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Ubersichtskarte
Sport- und Behindertenlehrpfad
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Gesamtlange ca. 4.000m (SLS) und ca. 3.500m (BLS)
Legende:

[ =Parkplatz

B =Start(SLS)

M =Ziel (SLS)

B =start/Ziel (BLS)
Abkiirzung der Strecke, wie auf der Ubersichtskarte

gekennzeichnet, ist moglich.

Sportler konnen die Strecke des Sportlehrpfades 2- bis 3- Mal
durchlaufen.
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Sport-und Behindertensportlehrpfad
Kleiner Ratgeber zum Gesundheitspfad Schopp

Gesunde Lebensfiihrung->Bewegung und richtige Erndhrung

Als stets prasenter Lebensbegleiter, modern Gesundheits-Personal-Coach,
gebe ich Tipp’s, Anleitung, Empfehlungen zur Lebensweise und Gesund-
heitssport fur alle Mitburger, -innen in unserem Ort und Umgebung. Mein Ziel
ist, gerade diejenigen zu erreichen, die ein besonderes Krankheitsrisiko auf-
weisen, aber auch alle diejenigen, die vorbeugend mehr fir die Gesundheit
tun wollen. Aber auch Schwerkranke kénnen selbst nach einem sogen.
schweren Ereignis wie Herzinfarkt oder Schlaganfall die Strecke fir
moderaten Ausdauersportunter Anleitung nutzen.

Die Risikofaktoren fir die Zivilisationskrankheiten sind bekannt. Der
Bluthochdruck, die Zuckerkrankheit, deutliches Ubergewicht, erhéhte Blut-
fette und das Rauchen seien an erster Stelle genannt, dazu kommt Be-
wegungsmangel und Fehlerndhrung. Oft dauert es Jahre, bis die schlimmen
Folgen von GefalRkrankheiten und Gefallverengung in den wichtigen
Organen (Herz, Hirn, Niere, Darm) und auch in den Gliedmalen auftreten.
Diese Zeitkdnnen wir nutzen, um vorbeugend selbst nach Gefalieingriffen mit
dosierter Belastung und geeigneten Ubungen und natirlich auch
Medikamenten tatig sein zu kénnen. Das Bewegungskonzept richtet sich an
Erwachsene und Kinder, an Personen mit und ohne Behinderungen,
Einschrankungen. Der Prozess der Arteriosklerose, also Gefallwand-
veranderung und -verengung beginnt schon ab dem spéaten jugendlichen
Alter und nimmt bei falscher Erndhrung und Bewegungsmangel, gerade in
der jetzigen Coronazeit, rasch zu. Hier gilt es Einhalt zu gebieten, wir sind
nicht hilflos ausgeliefert.

Es gibt bereits zahlreiche Bewegungs- und Fitnessprogramme, die vieles
versprechen, aber oft nicht konsequent und ohne Kontrolle durchgefiihrt
werden und sprichwortlich oft im Sand verlaufen. Ebenso noch mehr
Erndhrungsprogramme und Diadten, die nicht zu dem gewunschten,
versprochenen Erfolg fuhren.
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Wir méchten (und tun das bereits), ndmlich einen neuen Weg sprichwdrtlich
beschreiten und begehen, in unserem schénen, am Dorfrand gelegenen Wald-
parcours. Schritt fir Schritt, wie es ein Schrittzahler (im Bewegungsprotokoll)
dokumentiert. Bewegungs- und Beweglichkeitsdefizite kénnen mit prothe-
tischen Hilfsmitteln zumindest teilweise kompensiert, Gehsicherheit und
Gehleistung durch Rollatortraining auf der geeigneten Wendepunktstrecke
BLS wesentlich verbessert und gesteigert werden. Der Ausgangspunkt fur das
Training und das Uben mit Rollator oder im Rollstuhl, sind die Behinderten-
parkpldtze in direkter Ndhe zum Startpunkt des BLS. Entspannung pur und
StreRbewaltigung erfahrt der Trainierende und Ubende allein schon durch die
reizvolle Umgebung im Hochwald. Geeignete Ubungen sind Streckilbungen
(Rumpf-Wirbelsaule) - wir schauen und greifen zum Himmel, aber ohne den
Kopf zu Uberstrecken, Startup im festgestellten fixierten Rollator, Dehn-
Ubungen, soweit mdglich, verspannter Muskelgruppen, Rumpfdrehung,
Rollatorslalom, Rollatortanz u.a. mehr. Die Funktionsgymnastik erfolgt nach
Anleitung der geschulten Begleitperson oder des Ubungsleiters.

Vor, wahrend und nach einer Bewegungseinheit erfolgen kurze medizinische
Informationen, vorzugsweise Uber Erndhrung und Entspannungsmdglich-
keiten (autogenes Training). Eine Lebensstildnderung lohnt sich fur Jeden,
gleich welchenAlters !

Die korperliche Leistungsfahigkeit und auch die geistig / seelische Verfassung
bis ins hohe Alter ist mit guter Durchblutung und offenen, gering wand-
verdnderten Gefallen (Arterien) gekoppelt und daher oft auch das analoge
Spiegelbild unsrer Lebensfihrung.

Wir sind aber auch keine Fursprecher einer nur Verzicht Gbenden, einseitig
enthaltsamen Lebensweise. Zum Leben gehdrt auch Lachen, Freude, Ab-
wechslung und Genuss.

Was die Erndhrung betrifft, ist die mitteleuropaische ausgewogene Kost am
ehesten daflir geeignet, das Ziel ,Gesundheit bis ins hohe Alter“ zu erreichen.
Eine fur uns Uber 4 Jahreszeiten mogliche, also bezahlbare abwechslungs-
reiche Auswahl von Nahrungsmitteln und Mahlzeiten schitzt uns vor Mangel
und UberfluB. Wenige wichtige Regeln sind zu beachten und zu befolgen:
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Sichtbares und auch unsichtbares Fett (was gut schmeckt), ist einzu-
schranken oder gar zu vermeiden, ausreichend viel trinken (Mineralwasser,
Kalorienarme Getrénke), keinen oder allenfalls geringe Menge an alkoho-
lischen Getrdnken, keine kalorienreichen Zwischenmahlzeiten (Diabetiker
erhalten spezielle Mahlzeitenverordnung).

Die Waage und die Figur zeigen uns, ob wir alles richtig machen. Das
mannliche Geschlecht kann sich bes. am Bauchumfang orientieren, das
weibliche an dem Umfang der Oberschenkel.

Die letzten Hinweise in diesem kurzen Ratgeber gelten zwei Patienten-
gruppen, die sich infolge ihrer Krankheit oft von der Gemeinschaft zurlick-
ziehen oder gar sich abwenden.

Damit spreche ich Personen mit bdsartigen Tumoren und Personen mit
Gemitserkrankungen an. Gerade hier sind Patientengruppen, die
Gemeinschaft und Sport verbinden, bes. heilungsférdernd.

Neuerdings gilt diese Empfehlung auch wahrend einer eingreifenden
Therapie.

Verlauf des Sportlehrpfades
Start & Ziel: Homberg (Pfad zur Ebene, neben Verstarkermast).

Dort finden Sie eine groRRe Tafel, die Ihnen einen Gesamtiberblick tber die
Strecke des Sportlehrpfades gibt, den Aufbau beschreibt und Hinweise zum
Pulsmessen gibt.

Der Sportlehrpfad gliedert sich in 3 Phasen:

Phase I:  zunachst langsam vom Parkplatz zum Startpunkt 1 gehen
(steiler Pfad), dann aufwarmen, dehnen (ca. 500 m L&nge),
- siehe Schilder - locker gehen.

Phase ll:  Lauf- oder Gehstrecke, ca. 3.200 m Lange.

Phase lll: Erholung / Entspannung, ca. 300 m Lénge.

Verlauf des Behindertenlehrpfades

Start & Ziel des BLS wird mit dem kleinen griinen Quadrat gekennzeichnet:
Wendepunkt (grine Pfeile).
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