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Heinz Krotz
Préasident

Liebe Sportfreunde,

wenn wir Uber Begeisterung zum
Post SV reden, geht es meist darum,
dass wir uns schoéne Erlebnisse,
Geflhle und Erfolge wulnschen -
und alle anderen wegsollen. Aber
ganz ehrlich: Fuhlt sich lhre Ehe
jeden Tag an wie der erste Kuss?

Gelassenheit ist seit Jahren ein
Thema fur mich. In Coachings, im
Sport, in Gesprachen mit guten
Freunden: Immer wieder komme
ich zurlck auf diesen Wunsch, ge-
lassener zu sein.

Weil ich manchmal erschépft bin
von meinem eigenen Tempera-
ment. Weil ich von bestimmten
Ideen nicht loslassen kann und
Konflikte austrage, von denen ich
mich frage: Ist das eigentlich meine
Aufgabe? Ich wilnsche mir dann,
sachlicher zu sein, Dinge vorbeizie-
hen zu lassen. Ist doch eigentlich
egal - oder? Hauptsache, ich ma-
che mir keinen Stress.

Ich bin nicht gelassen. Ich wer-
de nie gelassen sein. Aus einem
Grund: Weil es Leidenschaft ist -
seit 57 Jahren! Deswegen kampfe
ich darum, bestimmte Werte ein-
bringen zu kénnen, sie zu erhalten
- oder werde wutend, wenn ich die-
se verletzt sehe. Deswegen mache
ich Dinge, die ich nicht tun musste,
aber tun will.

Wie wdrden Sie reagieren, wenn
bei Ihnen zu Hause ein Gast sein
mitgebrachtes Fahrrad plétzlich in
Ihr Bad stellen wirde? Gelassen?
Wiitend? Was mochten Sie diesem
Menschen mitteilen?

E-Bike im Duschraum

In meiner langjahrigen Vereinsta-
tigkeit habe ich schon sehr vieles
erlebt und erleben mussen, aber
das ich jemals daran gedacht hat-
te, dass uns einmal ein E-Bike in
den Duschraum unserer Umkleide-
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Editorial

Kurz vor Weihnachten noch:

Das 1.000. Fitness-Mitglied!

kabinen gestellt wird, da ware ich
nie darauf gekommen. So passiert
vor ein paar Tagen im Unterschoss
unseres Gebéaudes!

Feuerwerkskorper in der
Tiefgarage

Was motiviert Leute in unserer Tief-
garage Feuerwerkskérper unter
den Rauchmeldern zu platzieren?

Mit diesem Sachverhalt mussten wir
uns bereits Mitte September aus-
einandersetzen. Passiert ist Gott
sei Dank nichts, aber das Motiv sol-
cher Handlungen ist unerklarlich.
Sind das etwa die Jugendstreiche
der neuen Work-Life-Balance-Ge-
neration?

Ein weiterer Auszug aus einer nicht
endenden Zusammenfassung:
Eine mutwillige Zerstérung aller
Kleiderspinte in den Umkleiden der
groBen Sporthalle.

Wir hatten aber auch schon das
Thema mutwilligen Urinierens von
Jugendlichen in den Umkleideka-
binen.

Zu unserer aller Beruhigung:
Keine Vereinsmitglieder, sondern in
beiden Fallen Fremdnutzer.

Ja, meine lieben Sportfreunde: So
verandert sich die Welt! Mir fehlen
ausnahmsweise einmal die Worte.

Ich befinde mich aber gerade in
meiner selbst auferlegten Phase
der Gelassenheit. Meine Toleranz-
grenze bleibt auBerst strapaziert.
Leider muss mir erneut dazu die
Frage stellen, wo bleiben die Eltern
solcher Jugendlichen?

In der Uberschrift von ntv heift es
aktuell: ,Deutsche Schuler in neuer

PISA-Studie so schlecht wie nie*.
Werden derartige Verhaltensent-
gleisungen dort auch thematisiert?
Oder sind wir nur grundsatzlich so
schlecht?

Ich bin jedenfalls schockiert Uber
so viel Respektlosigkeit und dem
Drang anderen Menschen und Ein-
richtungen Schaden zuzuftgen.

Schlimm: Wann wachen hier die
Politiker einmal auf?

Allein mit Pampern und gutem Zu-
reden wird das wohl nicht mehr lan-
ge funktionieren.

Warum schaffen wir es nicht, dass
arbeits- und orientierungslose Ju-
gendliche - immerhin hatten wir in
Deutschland im November dieses
Jahres Uber 225.000 arbeitslose
Jugendliche unter 25 Jahre - far
Dienste in offentlichen oder ge-
meinnUtzigen Einrichtungen heran-
gezogen werden kdnnen.

Wenn die Gesellschaft hilft, dann
hat sie auch ein Anrecht auf eine
Gegenleistung. Und vielleicht kon-
nen ja dort dann wieder in Verges-
senheit geratene Tugenden wie
Wertschéatzung vermittelt werden.

Viel schoéner und wieder motivie-
render ist es, dass es in der vor-
weihnachtlichen Zeit auch viele
positive Nachrichten zu verkinden
gibt.

Danke Dr. Florian Brandhuber
10 Jahre ,,Ju-Jutsu“-Trainer
beim Post SV

In den letzten Tagen verabschie-
deten Frank Bregulla und ich un-
seren langjahrigen Ju-Jutsu Trainer
Florian Brandhuber. ,Flo“, wie ihn
alle im Post SV nennen, war ziem-
lich genau 10 Jahre bei uns und
muss leider aufgrund gesundheit-
licher Einschrankungen nunmehr
mit dem Sport kUrzertreten.

Neben denwdchentlichen Ju-Jutsu-
Stunden initiierte der Schwarzgurt-
trdger auch zusammen mit unseren
Sportfreunden des PSV Selbstver-

Florian Brandhuber - im Bild ganz links

teidigungskurse fur Frauen sehr er-
folgreich. Wir danken unserem Flo
sehr herzlich fur sein vielseitiges
Engagement und winschen ihm al-
les, alles Gute fur die Zukunft.

Wie Sie sehen sind unsere Mitar-
beiter: innen bereits voll auf Ni-
kolaus und Weihnachten ausge-
richtet. Unsere Fitnessmitglieder
durfen auch bei einem Besuch in
der Weihnachtswoche mit einer
kleinen Uberraschung rechnen.

Und es kommt noch besser:

Vor wenigen Tagen konnten wir
unser ambitioniertes Ziel fiir 2023
- die 1.000er Marke der Fitness-
Mitgliedschaften - Giberschreiten.

hinten v.I.n.r.: Jennifer Argun, Lisa Konietzka, Theresa Wagner, Emese
Lukacs, lonut Sfirlea, Ana Stankovic,
unten im Bild: Frank Bregulla, Fabian Krétz, Dejan Lukac + Heinz Krbtz

Post SV | News

Frau Nadja Stahlbaum, Assistentin
der Geschaftsleitung bei der Firma
Reisch Ingenieure GmbH, ist das
Eintausendste Fitnessmitglied (sie-
he auch Titelseite).

Herzlichen Gliickwunsch!

Kein groBes Wunder also, dass
beim jahrlichen Weihnachtsessen
und trotz der extremen Schneelage
gute Stimmung im Bistro herrschte.

AbschlieBend mochte ich mich
noch bei allen Vereinsfunktionaren
und Mitarbeiter: innen fur ihre ge-
leistete Arbeit zum Wohle unseres
Post SV recht herzlich bedanken.

Ergénzend dazu danke ich noch
unseren Mitgliedern, den Eltern
und GroBeltern, den Inserenten und
Sponsoren, fur das groBe Engage-
ment, die nicht zu bezahlende Lei-
denschaft und lhre phantastische
UnterstUtzung im Jahr 2023.

Ich wlnsche uns allen frohe, be-
sinnliche sowie gesegnete Weih-
nachten und ein zufriedenes,
glickliches und vor allem gesun-
des Neues Jahr 2024.

Euer
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Die Rolle des Sports bei Kindern + Jugendlichen

Die Rolle des Sports in der
dganzheitlichen Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen

Sportliche Aktivitdten sind weit
mehr als nur koérperliche Betéti-
gung. Sie spielen eine entschei-
dende Rolle in der Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen, und
ihre Auswirkungen erstrecken sich
Uber korperliche Gesundheit hi-
naus. In diesem Artikel werden wir
verschiedene Wege erkunden, wie
Sport die Entwicklung im jungen
Alter férdert, angefangen von der
physischen Gesundheit bis hin zur
Férderung von sozialen Fahigkei-
ten, Selbstvertrauen, Disziplin und
mehr.

Die vielfaltigen Vorteile des Sports
tragen dazu bei, dass Kinder und
Jugendliche nicht nur korperlich,
sondern auch geistig wachsen und
sich zu selbstbewussten, diszipli-
nierten und sozial kompetenten In-
dividuen entwickeln kénnen. Es ist
daher von groBer Bedeutung, dass
Eltern und Betreuer die Integration
von Sport in das Leben junger Men-
schen unterstitzen. Im kommen-
den Artikel wirst du die Gelegenheit
haben, weitere Einblicke in dieses
Thema zu gewinnen.

Einige Wege, wie Sport die
Entwicklung in jungen Jahren
unterstiitzt.

Koérperliche Gesundheit
Sportliche Betatigung hilft Kindern,
eine gesunde korperliche Entwick-

lung zu férdern. Sie entwickeln eine
bessere Ausdauer, Muskelkraft,
Flexibilitat und Koordination. Dies
tragt dazu bei, das Risiko von Uber-
gewicht und anderen gesundheit-
lichen Problemen zu reduzieren.

Soziale Fahigkeiten

Sportliche Aktivitdten bieten Kin-
dern die Moglichkeit, Teamarbeit
und soziale Fahigkeiten zu entwi-
ckeln. Sie lernen, mit anderen zu
kommunizieren, Konflikte zu l6sen,
Verantwortung zu Ubernehmen und
sich in Gruppen einzuftgen.

Selbstvertrauen

Durch sportliche Erfolge konnen
Kinder ihr Selbstvertrauen steigern.
Das Erreichen von Zielen und das
Uberwinden von  Herausforde-
rungen im Sport starkt ihr Selbstbe-
wusstsein und ihre Selbstwirksam-
keit.

Disziplin und
Durchhaltevermégen

Sport erfordert Disziplin und Aus-
dauer. Kinder lernen, sich Ziele zu
setzen, hart zu arbeiten und nicht
aufzugeben, wenn es schwierig
wird. Diese Fahigkeiten kdnnen in
vielen Bereichen ihres Lebens von
Nutzen sein.

Motorische Fahigkeiten
Sportliche Aktivitaten foérdern die
Entwicklung von fein- und grob-
motorischen Fahigkeiten. Kinder
verbessern ihre Hand-Auge-Koor-
dination, Gleichgewicht und Ge-
schicklichkeit.

Stressbewiltigung

Sport kann eine gesunde Mdglich-
keit bieten, mit Stress umzugehen.
Durch korperliche Aktivitat werden
Endorphine freigesetzt, die das
Wohlbefinden steigern und Stress
reduzieren kénnen.

Zeitmanagement

Sportliche Aktivitdten erfordern eine
strukturierte Zeitplanung. Kinder
lernen, ihre Zeit effektiv zu organi-
sieren, um Schule, Hausaufgaben
und andere Verpflichtungen mit ih-
rem Sport zu vereinbaren.

Werte und Ethik

Sport kann wichtige Werte wie Fair-
ness, Respekt, Teamarbeit und
Wettbewerbsfahigkeit  vermitteln.
Kinder lernen, Regeln zu respektie-
ren und sich ethisch zu verhalten.

Gesellschaftliche Integration

Sportliche Aktivitdten bieten Kin-
dern die Mobglichkeit, Teil einer
Gemeinschaft zu sein und neue
Freundschaften zu schlieBen. Dies
fordert die soziale Integration und
das Gefuhl der Zugehorigkeit.

Insgesamt tragt Sport dazu bei, die
ganzheitliche Entwicklung von Kin-
dern und Jugendlichen zu férdern,
sowohl kérperlich als auch geistig.
Es ist wichtig, dass Eltern und Be-
treuer die Interessen und Fahig-
keiten ihrer Kinder berlcksichtigen
und ihnen die Moglichkeit geben,
verschiedene Sportarten auszupro-
bieren, um diejenige zu finden, die
am besten zu ihnen passt.
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Inside-Info | Erndhrungsbedirfnisse von Sportlern

Die Erndhrungsbediirfnisse von
Sportlern:

Kraftstoff fiir Spitzenleistung

Die Leistungsféhigkeit von Sport-
lern wird nicht nur durch Training
und Disziplin bestimmt, sondern
auch durch eine optimale Ernah-
rung. Die richtige Auswahl und
Aufnahme von Nahrstoffen spielt
eine entscheidende Rolle bei der
Steigerung der Leistungsfahigkeit,
der Erholung und der langfristigen
Gesundheit von Sportlern. In die-
sem Artikel werden die grundle-
genden Ern&hrungsbedurfnisse
von Sportlern beleuchtet und Wege
aufgezeigt, wie sie ihre Ern&hrung
zur Verbesserung ihrer sportlichen
Ergebnisse nutzen kénnen.

Grundlegende Ernadhrungsbe-
dirfnisse von Sportler:

Energie (Kalorien): Sportler haben
einen erhdhten Energiebedarf auf-
grund der intensiven kérperlichen
Aktivitat. Die Aufnahme ausrei-
chender Kalorien ist entscheidend,
um den Energieverbrauch auszu-
gleichen und die Leistung aufrecht-
zuerhalten.

Kohlenhydrate sind die Haupt-
quelle schneller Energie fur den
Koérper. Sie sind besonders wichtig
vor, wahrend und nach dem Trai-
ning, um die Glykogenspeicher
aufzufillen und Ermtdung zu ver-
hindern.

Protein ist fUr den Aufbau und die

Reparatur von Muskeln unerl&ss-
lich. Sportler sollten ausreichend
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Protein aufnehmen, um Muskel-
masse zu erhalten und den Mus-
kelaufbau zu férdern.

Gesunde Fette sind wichtig fur die
Energiebereitstellung bei Ausdau-
eraktivitdten und fur die Aufnahme
fettloslicher Vitamine. Sie sollten in
angemessenen Mengen verzehrt
werden.

Vitamine und Mineralstoffe:

Sportler bendétigen eine Vielzahl von
Vitaminen und Mineralstoffen flr
eine optimale Gesundheit und Lei-
stungsfahigkeit. Besonders wichtig
sind Eisen, Calcium, Vitamin D, B-
Vitamine und Antioxidantien.

Ausreichende Flussigkeitszufuhr
ist entscheidend, um Dehydratati-
on zu vermeiden, die Leistungsfa-
higkeit aufrechtzuerhalten und den
Kérper bei der Regulierung der
Kérpertemperatur zu unterstitzen.

Erndhrungsstrategien
fiir Sportler:

Vor dem Training: Eine Mahlzeit,
die reich an Kohlenhydraten und
moderat in Protein ist, kann vor dem
Training fur ausreichend Energie
sorgen. Leichte Snacks vor dem
Training sind ebenfalls hilfreich.

Wahrend des Trainings: Bei lan-
geren Trainings kann die Aufnahme
von kohlenhydrathaltigen Snacks
oder Getranken dazu beitragen,
die Glykogenspeicher aufrechtzu-
erhalten und die Leistung zu unter-
stutzen.

Nach dem Training: Direkt nach
dem Training ist die Aufnahme von
Kohlenhydraten und Protein wich-
tig, um die Erholung zu férdern und
die Muskelproteinsynthese anzu-
kurbeln.

Allgemeine Erndhrung: Eine aus-
gewogene Erndhrung, die aus ver-
schiedenen Lebensmittelgruppen
besteht, versorgt den Koérper mit
den benétigten Nahrstoffen. Be-
tonen Sie Vollkornprodukte, natlr-
liches vorkommendes Eiweil3, ge-
sunde Fette und eine Vielzahl von
Obst und Gemduse.

Individuelle Anpassung: Die Er-
nadhrung von Sportlern sollte indi-
viduellen Bedurfnissen und Zielen
angepasst werden. Ein Ausdauer-
sportler hat maglicherweise einen
héheren Kohlenhydratbedarf als
ein Kraftsportler. Eine professio-
nelle  Erndhrungsberatung kann
dabei helfen, die optimale Ern&h-
rungsstrategie zu entwickeln.

Fazit: Die Ernahrungsbedurfnisse
von Sportlern sind entscheidend
fur ihre Leistungsfahigkeit, Erho-
lung und langfristige Gesundheit.
Durch die Aufnahme der richtigen
Menge an Kalorien, Kohlenhydra-
ten, Protein, Fett, Vitaminen und
Mineralstoffen kénnen Sportler ihre
sportlichen Ziele erreichen und ihre
Gesundheit optimieren.

Die Anpassung der Erndhrung an
den Trainingsplan und individuelle
Beddurfnisse ist der Schltssel zur
Verbesserung der sportlichen Er-
gebnisse und zur Férderung eines
aktiven und gesunden Lebensstils.

Inside-Info | Neuer Mitarbeiter

Hallo, liebe Post SVler!

Mein Name ist Marcus Richter (im
Bild rechts) und ich bin das neues-
te Teammitglied im Fitnessbereich.
Ich bin 27 Jahre alt und seit kurzem
ein Augsburger. Geburtig komme
ich aus einem kleinen Dorf im Su-
den Brandenburgs und verbrachte
den GroBteil meiner Jugend im
Sportinternat in Cottbus, wo ich
Handball als Nachwuchsleistungs-
sportler gespielt habe.

Nach dieser Zeit landete ich fur ei-
nige beim Kraftsport, bin aber nun
seit etwa funf Jahren vordergrin-
dig auf dem Rad oder in meinen
Laufschuhen unterwegs. Neben
dem Sport interessiere ich mich fur
Geschichte und koche und backe
gerne.

Durch meinen jahrelangen aktiven
Schulalltag stand far mich fest,
dass ich nach meinem Abitur gerne
einen Kkorperlich anspruchsvollen
Beruf austben wollte. Deshalb ent-
schied ich mich zun&chst flr den
Dienst bei der Bundeswehr.

Mit der Zeit entwickelte sich dann
zunehmend der Wunsch, die Freu-
de am Sport sowie die gesundheit-
lichen Vorteile, die ich selbst erlebe,
anderen Menschen nahebringen zu
wollen. Aus diesem Grund bewarb
ich mich nach meinem Dienstzei-
tende beim Post SV Augsburg e. V.
und werde nun seit Oktober 2023
im Rahmen meines dualen Studi-
ums ,Sport und angewandte Trai-
ningswissenschaft zum Fitness-
trainer ausgebildet.

Mein personliches Ziel ist es, spater
als Trainer im Triathlon zu arbeiten.

Ich freue mich darauf, euch im Fit-
nessstudio zu sehen und bei der
Erreichung eurer Ziele zu unterstit-
zen!

Sport frei
Euer Marcus

Spezialunternehmen
im Hoch-, Tief- &
VI/Lﬂ({Ie ﬁ Ingenieursbau

* Betoninstandsetzungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)

*Verfugungen & Abdichtungen
* Rissverpressungen &

FUGO-TEC

seit 1986 Schleierinjektionen
* Bodenbeschichtungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)
* Horizontalsperren &
B eto n Mauerwerk:anierungen
& » Schwimmbadsanierungen
Bausan i eru ng °Wa.ssersch:¢1den-.&
Schimmelpilzsanierungen

* Schliisselfertige
Gebaudesanierungen

FUGO-TEC GmbH - Augsburg - T 0821/88 89 36
www.fugo-tec.de * info@fugo-tec.de
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myPSA | Sport als Pravention und Medizin (1)

Ungefahr 2 Milliarden Menschen -
was mehr als ein Viertel der Welt-
bevoélkerung entspricht - sind von
einem Mangel an korperlicher Ak-
tivitat betroffen. In Deutschland al-
lein bewegt sich sogar fast die Half-
te der Bevdlkerung zu wenig und
erreicht nicht die Empfehlungen
der Weltgesundheitsorganisation
(WHO).

Dieser Bewegungsmangel kann auf
die zahlreichen Annehmlichkeiten
zurdckgefuhrt werden, die unsere
moderne Welt bietet, darunter Au-
tos, Buroarbeitsplatze, Fahrstihle
und Lieferservices. Doch die Be-
qguemlichkeit unserer Gesellschaft
hat ihren Preis: Bewegungsman-
gel gehoért zu den groBen Risiko-
faktoren fur Gesundheitsprobleme
und rangiert gleichauf mit klas-
sischen Risikofaktoren wie Rau-
chen, Bluthochdruck und Diabetes.
Tatsachlich haben Menschen, die
als ,Extremsitzer” gelten (also mehr
als 8 Stunden pro Tag sitzen), ein
um etwa 80 % hoheres Sterberisi-
ko. Der viel zitierte Ausspruch ,Sit-
zen ist das neue Rauchen® scheint
somit gut begrundet.

Es gibt jedoch erfreuliche Neuig-
keiten: Der menschliche Kérper ist
von Natur aus fUr Bewegung aus-
gelegt, was die Vielzahl positiver
Auswirkungen auf die Gesundheit
erklart. Kurzlich wurde im ,Journal
of the American College of Car-
diology” ein Artikel verdffentlicht,
der aufzeigt, wie viel Bewegung
notwendig ist, um die schadlichen
Auswirkungen des langen Sitzens,
beispielsweise am Arbeitsplatz,
auszugleichen. Die Studie kommt
zu dem Schluss, dass 5 Stunden
korperliche Bewegung pro Woche
erforderlich sind, um die negativen
Effekte eines taglichen Sitzens von
8 Stunden oder mehr zu kompen-
sieren. Das reine Stehen anstelle
des Sitzens fuhrte nicht zu einer
Verbesserung des kardiovasku-
laren Risikos. Weiterhin zeigt die
Untersuchung, dass das Risiko
fUr kardiovaskulére Ereignisse um
etwa 80 % steigt, wenn man mehr
als 8 Stunden taglich sitzt, ohne
sportliche Betatigung als Aus-
gleich.

Professor Dr. Ingo Frobése von
der Deutschen Sporthochschule
in Kéin betont, dass regelmaBige
korperliche Bewegung ideal zur
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Pravention von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Bluthochdruck, Typ-
2-Diabetes,  Krebserkrankungen,
Osteoporose, Ubergewicht, Stress
und Burnout geeignet ist. Er setzt
sich dafur ein, die Bedeutung von
Bewegung wieder in das Bewusst-
sein der Menschen zu rucken
und hofft auf die Unterstitzung
von Arzten bei diesem Vorhaben.

Sport verbessert nicht nur die
Lebensqualitit, sondern
verlangert sogar das Leben

Im Rahmen éarztlicher Konsultati-
onen wird korperliche Aktivitat oft
eher am Rande erwé&hnt, was Pati-
enten nicht unbedingt dazu ermu-
tigt, ihre Lebensweise zu andern.
Dennoch gibt es Uberzeugende
Zahlen und Fakten, die Arzten
dabei helfen kénnen, ihren Pati-
enten die konkreten gesundheit-
lichen Vorteile der Bewegung zu
verdeutlichen. Zahlreiche Studien
unterstreichen, dass korperliche
Aktivitat als eine wirksame ,Anti-
Aging-Medizin“ betrachtet werden
kann. Schon 15 Minuten Bewe-
gung pro Tag senken das Risiko
fur vorzeitigen Tod um beachtliche
14 %.Jede zusétzliche Viertelstunde
reduziert dieses Risiko um weitere
4 %. Personen, die intensiven Sport
betreiben und etwa 50 Minuten pro
Tag aktiv sind, kénnen ihr Sterbe-
risiko sogar um fast die Halfte re-
duzieren. Eine Erklarung fur diesen
lebensverlangernden Effekt des
Sports wurde klrzlich von einem
deutschen Forscherteam entdeckt:
RegelmaBiges Ausdauertraining (3-
mal 45 Minuten pro Woche) steigert
die Aktivitdt des Enzyms Telome-
rase, das die Schutzkappen der
Chromosomen, die sogenannten
Telomere, verlangert und so die
Verjingung der Korperzellen for-
dert.

Aber nicht nur das, auch das Im-
munsystem profitiert erheblich. In
einer Studie zeigten altere Men-
schen, die ihr Leben lang viel
Ausdauersport betrieben hatten,
deutlich aktivere B- und T-Zellen
im Blut. Das machte sie weniger
anfallig fur Infektionen, chronische
EntzUndungen und Autoimmuner-
krankungen und verlieh ihnen einen
besseren Impfschutz.

Weitere Untersuchungen verdeut-
lichen, dass regelmaBiger Sport

die natdrlichen Killerzellen aktiviert,
deren Aufgabe unter anderem die
Bekampfung von Krebszellen ist.
Personen, die besonders koérper-
lich aktiv sind (ungefahr 3-mal so
viel wie von der WHO empfohlen),
kénnen ihr Risiko, an 13 verschie-
denen Krebsarten zu erkranken,
um bis zu 42 % reduzieren — dazu
gehoren Darm-, Lungen- und Brust-
krebs mit jeweils 16 %, 26 % und
10 % Reduktion. Selbst nach einer
Krebsdiagnose ist es nie zu spat fur
Sport: Patienten, die an Brust- oder
Darmkrebs erkrankt sind und erst
nach der Diagnose mit korperlicher
Aktivitdt begonnen haben, konnten
ihr Sterberisiko durch ein Training
gemaB WHO-Empfehlungen um
etwa 28 % senken.

Selbst Patienten mit Prostatakrebs
profitieren davon: Uber 3 Stunden
intensiven Sports pro Woche re-
duzierten die Wahrscheinlichkeit,
nach einer Prostatakrebsdiagnose
zu sterben, um 61 %.

Krafttraining zur
Bekampfung von Diabetes

Im Bereich der Diabetespravention
spielt Sport eine bedeutende Rol-
le und kann dazu beitragen, den
Ausbruch oder die Entwicklung
der Krankheit zu verzégern oder
sogar zu verhindern. Der Grund
dafur liegt darin, dass korperliche
Aktivitat einen insulinunabhangigen
Mechanismus aktiviert, der es den
Korperzellen erméglicht, Glukose
aus dem Blut effizienter aufzuneh-
men. Dies fuhrt zu einem Ruckgang
des Blutzuckerspiegels und einer
Erhéhung der Insulinsensitivitat.

Dies spiegelt sich auch in Studie-
nergebnissen wider: Bereits 2,5
Stunden aktives Spazierengehen
pro Woche reduzierten das Diabe-
tesrisiko bei gesunden Menschen
um 30 % und halfen Menschen mit
bereits bestehendem Diabetes,
ihren HbA1c-Wert um 0,5-0,7 %
zu senken. In zwei von drei Féllen
konnten Diabetiker sogar ihre Me-
dikation reduzieren.

Prof. Dr. Ingo Frobdse betont: ,Ne-
ben Ausdauersport ist insbeson-
dere das Muskelaufbautraining ein
wirksames Mittel im Kampf gegen
Diabetes. Muskeln sind regelrechte
Zuckerfresser.” Tatsachlich erhoht
zusétzliches Muskelgewebe die
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Glukosespeicherkapazitat des Kor-
pers und tragt so noch effektiver
zur Senkung des HbA1c-Werts
bei. Die positiven Auswirkungen
auf den Blutzuckerspiegel sind
teilweise bereits nach einer Woche
sportlicher Betatigung erkennbar.
Es ist jedoch ebenso wichtig zu be-
achten, dass diese Effekte schnell
nachlassen koénnen: Um die Wir-
kung aufrechtzuerhalten, sollten
Trainingspausen nicht langer als
2 Tage andauern. Auch das Herz-
Kreislauf-System Iasst sich durch
regelmaBige Bewegung nachweis-
lich positiv beeinflussen: Bereits
5-10 Minuten langsames Joggen
pro Tag reduzieren das Risiko, an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu
sterben, um fast zwei Drittel. Prof.
Dr. Frobtse empfiehlt: ,Optimal far
die Herzgesundheit sind jedoch
rund 3,5 Stunden moderater Sport
pro Woche.*

Die positiven Effekte auf das Herz-
Kreislauf-System sind vielfaltig. Re-
gelméaBige Bewegung kann den sy-
stolischen/diastolischen Blutdruck
um bis zu 11/6 mmHg senken, was
insbesondere fur Menschen mit
Hypertonie von Vorteil ist. Darlber
hinaus verbessert korperliche Ak-
tivitat das Lipidprofil, erhoht das
HDL-Cholesterin um bis zu 15 mg/
dl und senkt die Triglyceridkonzen-
tration um bis zu 38 mg/dl. Obwonhl
die Auswirkungen auf das LDL-
Cholesterin gering sind, kann re-
gelmaBiger Sport insbesondere die
Anzahl der kleinen, atherogenen
LDL-Partikel um etwa 20 % redu-
zieren und somit das Risiko von
Arteriosklerose verringern. Sport
hat auch weitere antiatherogene
Effekte, da er die Freisetzung vaso-
dilatatorischer Botenstoffe foérdert
und die Bildung neuer BlutgefaBe
induziert.

Effektive Demenzpravention
durch kérperliche Aktivitat

Die Bedeutung von korperlicher Ak-
tivitat fur die Gesundheit erstreckt
sich weit Uber die korperliche Fit-
ness hinaus. Insbesondere im Kon-
text der Demenzpravention zeigen
zahlreiche Studien beeindruckende
Zusammenhange zwischen regel-
maBiger Bewegung und der Redu-
zierung des Demenzrisikos auf. Die
positiven Effekte erstrecken sich
nicht nur auf den Kérper, sondern
auch auf das Gehirn.

Aktives Muskelgewebe spielt eine
entscheidende Rolle, da es so-
genannte Myokine (Proteine, die
wéahrend korperlicher Aktivitat von
Muskeln freigesetzt werden) produ-
ziert, die nicht nur chronische Ent-
zindungen einddmmen, sondern
auch der Bildung von Plaques ent-
gegenwirken. Diese Plaques sind
eng mit dem Demenzgeschehen
verbunden, und regelméaBige kor-
perliche Aktivitat kann nicht nur ihre
Festigkeit erhdhen, sondern auch
das Risiko einer Ruptur mindern.
Zusatzlich tragt Bewegung zur Ver-
besserung der parasympathischen
Regulation des Herzschlags bei,
was wiederum Arrhythmien vor-
beugt und die Storanfélligkeit der
Kardiomyozyten reduziert.

Die positiven Auswirkungen auf
das Gehirn sind ebenso beein-
druckend. Schon 10 Minuten ein-

faches Spazierengehen kdénnen
dazu beitragen, die Vernetzung un-
serer Neuronen zu verbessern und
die Gedachtnisleistung zu steigern,
erklart Prof. Michael Yassa, Neu-
robiologe an der Universitat Irvine
in Kalifornien. Tatsachlich fordert
korperliche Bewegung die Bildung
neuer Gehirnzellen im Hippocam-
pus und im frontalen Kortex, was
die Lern- und Merkfahigkeit verbes-
sert. Diese neurologischen Verén-
derungen kénnen dazu beitragen,
der Entwicklung von Demenz ent-
gegenzuwirken.

Eine langfristige Studie mit einem
Follow-up von 44 Jahren unterstrei-
cht die Bedeutung von Fitness fur
die Demenzprévention: Menschen
mit einem hohen Fitnesslevel wie-
sen ein um bis zu 88 % geringeres
Demenzrisiko auf. Diese positiven
Effekte  werden wahrscheinlich
durch das Hormon ,brain-derived
neurotrophic factor® (BDNF) ver-
mittelt. Bereits 20-40 Minuten
Ausdauersport kénnen die BDNF-
Konzentration um beeindruckende
32 % erhdhen, wahrend Inaktivitat
zu einer Reduktion um 13 % fuhren
kann.

Die Erkenntnisse Uber die positive
Wechselwirkung zwischen korper-
licher Aktivitat und Demenzpraven-
tion verdeutlichen die Rolle eines
aktiven Lebensstils nicht nur fur die
physische, sondern auch fur die
kognitive Gesundheit. Daher sollte
korperliche Aktivitat als ein wesent-
licher Bestandteil eines ganzheit-
lichen Ansatzes zur Férderung der
Gesundheit betrachtet werden.
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Effektiv mit dem eigenen
Koérpergewicht trainieren

In einer Zeit, in der Fitnessstudios
und Sportkurse die Fitnessland-
schaft dominieren, hat sich das
Bodyweight-Training als eine re-
volutiondre und &auBerst effektive
Fitness-Trend etabliert. Es han-
delt sich um eine vielseitige und
zugangliche Methode, um deine
Starke, Flexibilitat und Ausdau-
er zu steigern, ohne teure Ausri-
stung oder Mitgliedschaften. Beim
Bodyweight-Training  verwendest
du dein eigenes Korpergewicht,
um deinen Kérper zu formen, deine
korperliche Leistungsfahigkeit zu
steigern und deine Fitnessziele zu
erreichen.

Die Grundlagen des
Bodyweight-Trainings

Bodyweight-Training, auch als
Kérpergewichtstraining oder Ka-
listhenik bekannt, beinhaltet die
Verwendung deines eigenen Kor-
pers als Widerstand, um Starke
aufzubauen, Muskelmasse zu erho-
hen und die allgemeine Fitness zu
verbessern. Die Grundlagen des
Bodyweight-Trainings ~ umfassen
Ubungen wie Liegestltze, Klimm-
zuge, Kniebeugen, Ausfallschritte,
Planks und Dips. Diese Ubungen
kénnen modifiziert und kombiniert
werden, um eine Vielzahl von Work-
outs zu erstellen, die verschiedene
Muskelgruppen ansprechen.

Vorteile des
Bodyweight-Trainings

B Bequemlichkeit: Einer der groB-
ten Vorteile des Bodyweight-
Trainings ist, dass es praktisch
Uberall  durchgefahrt  werden
kann. Du kannst zu Hause, im
Park, im Hotelzimmer oder sogar
wéahrend deiner Mittagspause im
Buro trainieren. Diese Flexibilitat
beseitigt die Notwendigkeit ei-
ner Fitnessstudio-Mitgliedschaft
oder spezieller Ausristung.

m Verbessert funktionale Stérke:
Bodyweight-Ubungen ahmen
Bewegungen im echten Leben
nach und helfen dir, funktionale
Starke zu entwickeln. Diese Art
von Starke ist wertvoll fur alltadg-
liche Aktivitaten, Sport und ande-
re kérperliche Betatigungen.

B Keine Altersbeschrankung: Das
Bodyweight-Training ist fur Men-
schen jeden Alters und Fitness-
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niveaus geeignet. Es kann an die
Bedurfnisse von Anfangern und
erfahrenen Sportlern angepasst
werden.

m Starkt  die  Rumpfmuskulatur:
Viele Bodyweight-Ubungen
trainieren die Rumpfmuskula-
tur, was far eine gute Haltung
und die Vermeidung von Verlet-
zungen wichtig ist.

m Skalierbarkeit: Bodyweight-
Ubungen kénnen an dein derzei-
tiges Fitnessniveau angepasst
werden. Wenn du stérker wirst,
kannst du die Schwierigkeit der
Ubungen erhdhen, indem du
Variationen hinzufugst oder zu
anspruchsvolleren Bewegungen
Ubergehst.

Beliebte Bodyweight-Ubungen

Liegestiitze: Eine  klassische
Ubung fur den Oberkdrper, die auf
die Brust, Schultern und Trizeps
abzielt.

Klimmziige: Hervorragend zur
Starkung des Oberkorpers, insbe-
sondere des Ruckens und der Bi-
zeps.

Kniebeugen: Konzentriert sich auf
die untere Korperhalfte, hauptsach-
lich die Oberschenkel, Ges&Bmus-
keln und Waden.

Planks: Ideal fur die Starkung der
Rumpfmuskulatur und die Verbes-
serung der Stabilitat.
Ausfallschritte: Trainieren die Bei-
ne und verbessern das Gleichge-
wicht und die Koordination.

Dips: Beanspruchen von Trizeps,
Schultern und Brustmuskulatur.

Erstellung eines
Bodyweight-Trainingsplans

Um einen effektiven Bodyweight-
Trainingsplan zu entwickeln, soll-
test du die folgenden Schritte be-
achten:

1. Klare Ziele setzen: Definiere
deine Fitnessziele, sei es Mus-
kelaufbau, Gewichtsabnahme,
Verbesserung der Ausdauer
oder Steigerung der Flexibilitat.

2. Ubungen auswahlen: Wahle
eine Vielzahl von Bodyweight-
Ubungen aus, die zu deinen
Zielen passen.

3. Trainingsroutine erstellen:
Lege die Anzahl der Satze und
Wiederholungen fur jede Ubung
fest. Erstelle einen strukturierten
Trainingsplan, der sowohl Kraft-
als auch Ausdauerelemente ein-
schlieft.

4. Steigerung im Laufe der Zeit:
Steigere die Intensitat dei-
ner Workouts, indem du neue
Ubungen hinzufigst oder die
Wiederholungszahlen erhoéhst,
wenn du fitter wirst.

5. Kontinuitat wahren: Kontinu-
itat ist der Schlussel in jedem
Fitnessprogramm. Strebe an,
regelmaBig zu trainieren und die
Herausforderung allmahlich zu
steigern, um langfristige Ergeb-
nisse zu erzielen.

Das Bodyweight-Training bietet
eine zugéangliche und effektive
Moglichkeit, deine Fitnessziele zu
erreichen. Es erfordert minimale
Ausrtstung und kann an deine in-
dividuellen Bedurfnisse und Fahig-
keiten angepasst werden. Also, ob
du deine Starke steigern, die Flexi-
bilitat erhdhen oder einfach in Form
bleiben mdchtest, solltest du das
Bodyweight-Training in Betracht
ziehen — es kdnnte deine Fitnessrei-
se revolutionieren.

Falls du gerne Ubungen mit deinem
eigenen Koérpergewicht ausprobie-
ren wlrdest, sprich uns gerne an,
oder mache einen Termin an der
Rezeption mit uns aus.
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Ursachen, Risikofaktoren
und Préavention

Bluthochdruck, auch als Hyper-
tonie bekannt, ist eine haufige
Erkrankung des Herzkreislaufsy-
stems, die weltweit Millionen von
Menschen betrifft. Es handelt sich
um einen Zustand, bei dem der
Druck des Blutes in den Arterien
dauerhaft erhoht ist. Unbehandel-
ter Bluthochdruck kann schwer-
wiegende  Gesundheitsprobleme
verursachen, darunter Herzerkran-
kungen, Schlaganfélle und Nieren-
schaden. Dieser Artikel beleuchtet
die Ursachen und Risikofaktoren
von Bluthochdruck und gibt Tipps
zur Vorbeugung.

Ursachen von Bluthochdruck:
Bluthochdruck kann auf verschie-
dene Ursachen  zurlckgeflhrt
werden, einschliellich genetischer
Faktoren, aber die meisten Falle
sind auf veranderbare Lebensstil-
gewohnheiten zurdckzufthren. Zu
den haufigsten Ursachen gehort
Erndhrung: Eine UberméBige Auf-
nahme von Natrium (Salz) in der
Erndhrung kann zu Bluthochdruck
flhren. Eine unausgewogene Er-
nahrung, die arm an Obst, Gemuse
und Ballaststoffen ist, erhoht das
Risiko ebenfalls.

Ubergewicht und Fettleibigkeit:
Ubergewicht belastet das Herz
und erhoht den Blutdruck. Das Ab-

nehmen kann dazu beitragen, den
Blutdruck zu senken.

Bewegungsmangel:

Ein sitzender Lebensstil fuhrt zu
einem erhohten Blutdruck. Regel-
maBige korperliche Aktivitat kann
dazu beitragen, den Blutdruck auf
einem gesunden Niveau zu halten.

Alkoholkonsum:

UberméBiger Alkoholkonsum kann
Bluthochdruck verursachen oder
verschlimmern.

Rauchen:

Tabakrauch enthalt Chemikalien,
die die BlutgefaBe beschadigen
und den Blutdruck erhéhen.

Stress:

Chronischer Stress kann zu Blut-
hochdruck fluhren. Entspannungs-
techniken wie Meditation und Yoga
kbnnen helfen, Stress abzubauen.

Vererbung:

Eine familiare Veranlagung zu Blut-
hochdruck kann das Risiko erho-
hen.

Bestimmte Faktoren erh6hen das
Risiko, an Bluthochdruck zu er-
kranken.

Dazu gehdren:
m Alter: Das Risiko fur Bluthoch-

druck steigt mit zunehmendem
Alter.

B Geschlecht: Manner haben ten-
denziell in jingeren Jahren ein
hoéheres Risiko als Frauen. Nach
den Wechseljahren steigt das Ri-
siko fur Frauen jedoch.

®m Ethnische Zugehorigkeit:
Menschen afrikanischer Abstam-
mung sind anfalliger fur Blut-
hochdruck.

B Familiengeschichte:

Wenn Bluthochdruck in der Fa-
milie vorkommt, ist das person-
liche Risiko erhéht.

B Pravention: Die gute Nachricht
ist, dass Bluthochdruck oft ver-
mieden oder kontrolliert werden
kann. Hier sind einige Tipps zur
Vorbeugung von Bluthochdruck
und zur Aufrechterhaltung eines
gesunden  Herz-Kreislauf-Sys-
tems:

B Gesunde Erndhrung: Redu-
ziere den Salzkonsum, erhdhe
den Anteil von Obst, Gemuse,
Vollkornprodukten und magerem
EiweiB in deiner Ern&hrung.

m Gewichtskontrolle: Versuche
ein gesundes Gewicht zu errei-
chen und zu halten.

® RegelméBige Bewegung:
Bemuhe dich, mindestens 150
Minuten moderate korperliche
Aktivitat pro Woche zu absolvie-
ren.

m Alkoholkonsum einschranken:
Trinke Alkohol in MaBen oder gar
nicht.

B Rauchstopp: Hoére auf zu rau-
chen oder meide Passivrauch.

B Stressmanagement: Praktiziere
Stressbewaltigungstechniken
wie Meditation, Atemutbungen
oder Entspannungsutbungen.

® RegelméBige
Gesundheitskontrollen: Be-
suche regelméBig deinen Arzt
zur Uberwachung deines Blut-
drucks und zur FrUherkennung
von Bluthochdruck.

Bluthochdruck ist eine ernsthafte
Gesundheitsbedrohung, aber
durch eine gesunde Lebensweise
und die Kontrolle von Risikofak-
toren kann das Risiko erheblich ge-
senkt werden.

Eine fruhzeitige Erkennung und Be-
handlung sind entscheidend, um
die damit verbundenen Risiken zu
minimieren. Die oben genannten
PraventionsmaBnahmen kénnen ei-
nen wichtigen Beitrag dazu leisten,
ein gesundes Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu erhalten.
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Mit Meditation und Achtsamkeit
entspannter durch den Alltag
Neue Kurs-Serie fur mehr Gesund-
heit und innere Ruhe im Privatleben
und bei der Arbeit

Unser tagliches Leben ist stark be-
einflusst durch die standig wach-
senden Herausforderungen und
Ablenkungen des modernen und
digital geprégten Lebens.

Stress und Hektik im Alltag gehoren
fur viele zur Tagesordnung: Keine
Zeit furs Fruhstlck, Stau auf dem
Arbeitsweg, Termindruck in der Ar-
beit, das Abholen der Kinder, um
nur einige Beispiele zu nennen.
Und wer eine kurze Verschnauf-
pause wahrend seines stressigen
Alltags hat, fullt diese meist damit,
die Nachrichten des Smartphones
zu checken oder durch Social Me-
dia-Feeds zu scrollen. Unser Ge-
hirn kommt kaum mehr zur Ruhe.

Wenn wir uns Uber einen langeren
Zeitraum keine regelmaBigen Aus-
zeiten nehmen, beeintrachtigt das
nicht nur unser Denkvermdgen und
unsere Handlungsfahigkeit, son-
dern hat haufig splUrbare Auswir-
kungen auf unsere Gesundheit.

Einfache Routinen
fiir schnelle Hilfe

Mit kurzen und kleinen Routinen
kénnen wir praventiv flUr unsere
physische und mentale Gesund-
heit sorgen. Gezielte Meditationen,
Atem- und Achtsamkeitstibungen
lassen sich ganz leicht im Alltag
einbauen. Das gibt uns im Privat-
leben und im Beruf wieder frische
Energie und Freude, um schoéne
Momente mit unseren Liebsten zu
genieBen oder erfolgreich wichtige
Ziele umzusetzen und zu erreichen.

Eine wichtige Frage, die man sich
taglich stellen kann, ist: Mit welchen
Gedanken, Gefuhlen oder Hand-
lungen habe ich heute férderlich
auf meine mentale, emotionale und
korperliche Gesundheit eingezahit?

In meinen Kursen lege ich beson-
deren Wert darauf, dass die Teil-
nehmer praktische Werkzeuge
erhalten, die sie in ihren Alltag
mitnehmen und umsetzen kon-
nen. Durch die Kombination von
Meditation, Achtsamkeits- und
Atemubungen kann Stress besser
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bewéltigt werden und nachhaltig
ein Gefthl von innerer Ruhe und
Klarheit erreicht, sowie hdhere Lei-
stungsfahigkeit  zurickgewonnen
werden. Dies hat zugleich positive
Auswirkungen auf das eigene Um-
feld, wie Familie, Freunde und Kol-
legen.

Ich freue mich auf gemeinsame Me-
ditationsstunden, in denen ich Sie
auf lhrer Reise zu innerer Balance
und mehr Resilienz begleiten darf.

Fur wen Meditation
geeignet ist

Meditations- und Achtsamkeitsu-
bungen sind fur Jeden geeignet,
unabhé&ngig von Alter, Hintergrund,
Vorwissen oder Lebensstil. Die Welt
der Meditation ist umfangreich und
vielfaltig und gibt allen Interessier-
ten die Mdglichkeit genau die rich-
tige Praxis fur sich zu finden.

Warum wir uns in
Stresssituationen oft
handlungsunféhig fuhlen

Emotionale Uberlastung: Stress
|6st oft eine Flut von Emotionen aus,
die uns Uberwéltigen koénnen. In
diesem Zustand fallt es schwer, ra-
tionale Entscheidungen zu treffen.

Gedankenchaos: Stress fuhrt hau-
fig zu einem Uberaktiven Geist, der
von einem Gedanken zum néach-
sten springt. Dieses Gedankencha-
os kann unsere Fahigkeit Situati-
onen zu analysieren und die klare
Sicht auf die eigenen Umstande
beeintrachtigen.

Automatische Reaktionen:

In stressigen Momenten neigen wir
dazu, auf automatische Verhaltens-
muster zurldckzugreifen, ohne be-
wusst zu reflektieren. Dies kann zu
unUberlegten Handlungen fahren.

Wie Meditation, Achtsamkeit
und bewusste Atmung im Alltag
unterstiitzen

Stressreduktion: Durch regelma-
Bige Meditation wird der Stress-
reaktionsmechanismus im Gehirn
verandert. Dies fuhrt zu einer Re-
duktion des Stresshormons Corti-
sol und ermdéglicht einen ruhigeren
Geist.

Achtsamkeit fiir Gedanken und
Emotionen: In der Meditation ler-
nen wir, aufmerksam und ohne
Urteil unsere Gedanken und Emoti-
onen zu beobachten. Dies ermoégli-
cht uns diese bewusst zu erkennen
und fdr uns gewinnbringend zu len-
ken.

Achtsamkeitspraxis in stressigen
Situationen: Durch regelmaBige
Meditation und Achtsamkeitsu-
bungen kénnen wir lernen, auch in
stressigen Situationen einen klaren
Kopf zu bewahren. Kurze Atem-
Ubungen koénnen uns helfen, uns
zu zentrieren und bewusstere Ent-
scheidungen zu treffen, statt uns
von den taglichen Herausforde-
rungen Uberwadltigen zu lassen.

Beruhigung des Nervensystems:
Gezielte AtemUbungen helfen, das
autonome Nervensystem zu beruhi-
gen, was wiederum den Stresspe-
gel senkt.
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Fokussierung und Klarheit:
Durch bewusste Atmung kdnnen
wir unsere Aufmerksamkeit lenken
und unseren Geist klaren, was uns
ermoglicht, konzentrierter und ziel-
gerichteter zu handeln.

Wissenschaft trifft auf
Spiritualitét

Meditation ist keine esoterische
Praktik, die rein fur spirituell Su-
chende gedacht ist. Sie ist inzwi-
schen eine wissenschaftlich fun-
dierte Methode, die nachweislich
positive Auswirkungen auf die phy-
sische und mentale Gesundheit
hat.

Zahlreiche Erfahrungsberichte und
wissenschaftliche Studien zeigen
zudem, dass verschiedene positive
Wirkungen auf Kérper und Psyche
durch Meditation zu verzeichnen
sind. Man kann also auch meditie-
ren, wenn man an der Erforschung
des eigenen Selbst nicht priméar in-
teressiert ist, sondern sich ,nur* die
positiven Begleiterscheinungen zu-
nutze machen will, zum Beispiel zur
Stressbewaltigung.

Studien unterstreichen Vorteile
Eine Vielzahl von wissenschaftli-
chen Einrichtungen beschaftigen
sich seit l&ngerer Zeit intensiv mit
den Auswirkungen von bewuss-
teren Lebensweisen. So unter-
streichen Studien renommierter
Universitaten und Institutionen die
vielfaltigen Vorteile einer Praxis von
Meditation oder Achtsamkeit. Le-
sen Sie hier ein paar aktuelle Studi-
enerkenntnisse:

Reduzierung von Stress

Studien der Harvard Medical
School und anderen bekannten
Institutionen haben gezeigt, dass
regelmaBige Meditation und Acht-
samkeitspraxis signifikant zur Re-
duzierung von Stress beitragen
kénnen. Die Praxis foérdert eine ver-
besserte Stressbewaltigung und
reduziert das Aktivierungsniveau
des sogenannten ,Kampf-oder-
Flucht-Systems.

Verbesserte kognitive
Funktionen

Weitere  Untersuchungen, ein-
schlieBlich Forschungsergebnisse
der University of California in Ber-
keley, weisen darauf hin, dass Me-
ditation positive Auswirkungen auf
kognitive Funktionen, wie Aufmerk-

samkeit, Gedachtnis und Problem-
|6sung haben kann. Dies ist darauf
zurlckzufiihren, dass Meditation
die Struktur und Funktion des Ge-
hirns positiv beeinflusst.

Erholsamer Schiaf

Die ,Mindfulness-Based Stress
Reduction®-Untersuchung von Prof.
Dr. Jon Kabat-Zinn an der Universi-
tat von Massachusetts in Worcester,
kam zum Ergebnis, dass Achtsam-
keitspraxis zu einer deutlichen Ver-
besserung der Schlafqualitat bei-
tragen kann.

Gesundheit des
Herz-Kreislauf-Systems
Forschungen der Johns Hopkins
University in Baltimore haben erge-
ben, dass Meditation und Atemu-
bungen positive Auswirkungen auf
den Blutdruck und andere Herz-
Kreislauf-Faktoren haben kénnen,
was die Herzgesundheit fordern
kann.

Starkung des Immunsystems
Einige weitere Studien, darunter

Untersuchungen der University of
Wisconsin, legen nahe, dass Medi-
tation und Achtsamkeit das Immun-
system starken kénnen, indem sie
Entzindungsreaktionen reduzieren
und die Produktion von Immunzel-
len fordern.

Meditationspraxis in Unterneh-
men

Nicht zuletzt gewinnt die Integra-
tion von Meditation zunehmend
auch im Geschaftsumfeld an Be-
deutung. GroBe Tech-Unternehmen
wie Google, Apple oder Salesforce
haben erkannt, dass die Férderung
des Wohlbefindens der Mitarbeiter
nicht nur deren Gesundheit und
das Arbeitsumfeld positiv beein-
flusst, sondern auch geschéftliche
Vorteile, wie verminderten Kranken-
stand, bringt.

Freuen Sie sich in den Meditations-
kursen auf praktische und einfache
Ubungen, die Sie sofort in Ihrem
Alltag unterstitzen und lhre Acht-
samkeit scharfen - flr ein entspan-
nteres und bewussteres Leben.
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Michaela Zilse beschéaftigt sich
seit Uber 20 Jahren intensiv mit
Meditation, Energiearbeit und
Spiritualitat. Seit einigen Jahren
arbeitet sie als zertifizierter Life
Coach in Stadtbergen-Leitersh-
ofen in eigener Praxis und bringt
jahrzehntelange Erfahrung in
kaufmannischen Bereichen im
Konzern und FUhrungsposition
im Mittelstand in ihre Arbeit mit
ein.

Der Schwerpunkt ihrer Beglei-
tung beruht auf einer ganzheit-
lichen Betrachtungsweise ihrer
Klienten und deren privater und
beruflicher Themen. In ihren
Coaching-Programmen  erhal-
ten ihre Klienten wertvolle Werk-
zeuge, die es ihnen ermogli-
chen die Hintergrinde fur ihre
Lebenssituationen zu erkennen
und ihre Herausforderungen er-
folgreich zu meistern.

Mehr Informationen finden Sie
bei Interesse unter
michaelazilse.com im Internet.

Michaela Zilse

- Zertifizierter Life Coach

- Mentaltrainerin

- Energietherapeutin

- Meditationsleiterin

- Hypnosetherapeutin

- Zertifizierte Lehrerin fUr
Pranic-Healing nach GM
Choa Kok Sui

myPSA | Hintergrunde ...

Meditation

Was heifBt und bedeutet
Meditation?

Das Wort ,Meditation“ stammt
vom lateinischen Verb ,medi-
tare“, was so viel bedeutet wie
,nachdenken“ oder ,nachsin-
nen”. Der Begriff hat auch Wur-
zeln im indischen Sanskrit, in
der ,Dhyana“ den Zustand tie-
fen Nachdenkens oder der Kon-
templation bezeichnet. Im Allge-
meinen bezieht sich Meditation
auf eine Vielzahl von Praktiken,
die darauf abzielen, den Geist
zu beruhigen, die Aufmerksam-
keit zu fokussieren und einen
Zustand der inneren Ruhe und
Achtsamkeit zu erreichen. Me-
ditation kann als bewusste und
absichtliche Form der mentalen
Schulung betrachtet werden,
die positive Auswirkungen auf
das Wohlbefinden und die gei-
stige Klarheit hat.

Woher kommt Meditation?

Die Wurzeln der Meditation rei-
chen weit zurlick, von antiken
ferndstlichen Traditionen wie
dem Buddhismus, Hinduismus
und Zen bis hin zu spirituellen
Praktiken verschiedener Urvol-
ker weltweit. Heutzutage hat
Meditation ihren Platz in vielen
modernen Gesellschaften ge-
funden und wird von Menschen
unterschiedlicher Hintergrinde
praktiziert.

Was ist Meditation nicht?
Meditation ist keine esoterische
Praktik, die nur spirituell Inte-
ressierten vorbehalten ist. Es ist
vielmehr eine wissenschaftlich
fundierte Methode, die nach-
weislich positive Auswirkungen
auf die physische und mentale
Gesundheit hat. Bei Meditation
geht es nicht darum die Ge-
danken anzuhalten oder aus-
zuschalten. Wie die Bedeutung
von Meditation schon sagt, geht
es vielmehr darum sich seiner
Gedanken bewusst zu werden
und sie zu lenken. Meditation
ist keine Flucht vor der Realitat,
sondern ein Weg, sich bewusst
mit ihr auseinanderzusetzen.

Vorteile

Meditation kann bei einer Viel-
zahl von Herausforderungen un-
terstUtzen, darunter:

Stressabbau:

Meditation ist ein kraftvolles
Werkzeug, um Stress abzubau-
en und die innere Ruhe zu for-
dern.

Stressbewiltigung:

Durch  Achtsamkeitspraktiken
werden Stressoren besser be-
waltigt.

Steigerung der Achtsamkeit:
Durch Meditation lernen Sie, im
gegenwartigen Moment zu ver-
weilen und Achtsamkeit zu kul-
tivieren.

Verbesserte Konzentration:
Die Praxis hilft, die geistige Klar-
heit zu steigern und die Konzen-
trationsfahigkeit zu verbessern.

Emotionales Gleichgewicht:
Meditation unterstitzt die Regu-
lation von Emotionen, férdert po-
sitive Gefuhle und reduziert ne-
gative emotionale Reaktionen.

Schlafstérungen:

Meditation kann zu einem tief-
eren und erholsameren Schlaf
beitragen.

Physische Gesundheit:
Reduziert Spannungen im Kor-
per, reguliert den Blutdruck und
starkt das Immunsystem.

Mentale Starke:

Steigert die geistige Klarheit,
fordert kreative Denkprozesse
und verbessert die Konzentra-
tion.

Dieser Kurs startet im
Rahmen unseres
Group-Fitness-Angebots

am 17.01.2024 um 19:00 Uhr
im Raum: Inspiration
Anmeldungen unter

fitness@postsv.de

unbedingt erforderlich

mMyPSA | Kursschnupperwoche vom 15.01. bis 21.01.2023

Starte mit uns sportlich ins Jahr 2024...

...und weil es gemeinsam viel mehr SpaB3 macht, bieten wir euch vom 15.01.2024 bis 21.01.2024 wieder die M6g-
lichkeit unsere Kurse ausgiebig zu testen. In dieser Zeit konnt ihr alle Kurse von A wie After Work Fitness bis Z wie
Zumba ausgiebig testen und euch einen tieferen Einblick in unser Kurs-Angebot verschaffen.

Wir freuen uns auf eure Voranmeldungen per Mail an die info@postsv.de
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Indoorcycling *)

Bauch Workout

17:00 -
18:00h

17:00 -

Stretching

Bauch-Beine-Po

19:00 -
20:00n

Ganzkorper Cardio Workout

Bauch Workout

Schlingentraining

Kennst Du jemand?
Bitte einfach unsere E-Mail-
%%, Adresse info@postsv.de

weitergeben. Vielen Dank!

Muskellingentraining

ao
winter
wieder

Schlingentraining

Indoorcycling *)

Wir suchen Trainer
und Ubungsleiter
fur Sportkurse!

18:00 -
19:30h

Yoga Zumba-Fitness

18:30 -

Informationen zum Kursplan

* Voraussetzung fur alle Indoorcycling-Kurse ist
der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag
im Monat von 17:30 - 18:30 Uhr im Raum Motivation
statt.

**nur alle 14 Tage

Kursanmeldungen bitte vorab per E-Mail an
fitness@postsv.de

An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen
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Hans Horn

Riickblick | Ausblick

Obwohl unsere Abteilung klein ist,
konnten wir zwei gréBere Veranstal-
tungen durchfdhren. Im Juli waren
wir mit 16 Teilnehmern mit dem
Radl in der Frankischen Schweiz
und dem Pegnitztal unterwegs.
Und im August versuchten wir mit
einer Gruppe Bergbegeisterter
zum zweiten Mal den Wilden Frei-
ger zu besteigen. Leider spielte
uns hier das Wetter einen Streich.
An dem Tag unseres geplanten

Post SV | Alpine

Gipfelsturms war es zu windig um
gefahrlos unser Ziel zu erreichen.

Unser Training im Freien haben wir
zum groBten Teil abgeschlossen.
Wenn das Wetter mitspielt versu-
chen wir ab und zu mit dem Mou-
tainbike in den westlichen Waldern
zu radeln. Fritz geht mit ein paar
Teilnehmern jeden Sonntag eine
groBere Nordic Walking Runde.
Dauer je nach Wetter und Laune
bis zu 1 1/2 Stunden.

Treffpunkt um 10:00 Uhr in Leitersh-
ofen am Parkplatz vom Sportplatz
am Hergottsberg, BergstraBe

Ansonsten treffen wir uns Montaga-
bend um 19:00 Uhr zur Gymnastik
im myPSA. Da die Montage Uber
Weihnachten und Neujahr auf Fei-
ertage treffen, beenden wir unser
Training am 18. Dezember. Wir se-

hen uns dann wieder am 8, Januar
im neuen Jahr.

Vorher wollen wir uns wieder am
Dreikonigstag, dem 6. Januar, an
der Rentnerhltte in Leitershofen
treffen. Wir wandern vom Parkplatz
zur Hutte, so dass wir gegen 13:00
Uhr an der Hutte, oder Unterstand,
sind. Dort genieBen wir dann den
selbst mitgebrachten GlUhwein,
Tee, oder sonstige Getrank und
essen die hoffentlich letzten Weih-
nachtsloibla, Lebkuchen, Stollen
und sonstiges auf.

Zu guter Letzt mdchte ich mich bei
allen Alpinen, Postlern und bei der
Vorstandschaft und dem Backof-
fice-Team fUr die gute Zusammen-
arbeit bedanken. Ich winsche al-
len ein friedvolles Weihnachtsfest,
kommt gut rlber ins neue Jahr.
Und dort Euch alles Gute.

Bernd Pommeé

Riickblick auf die Hinrunde und
Ausblick auf 2023 / 2024

Liebe Handballfreunde,

die Hinrunde der Handballsaison
2023/2024 in der Bezirksklasse Ost
neigt sich dem Ende zu und es ist
Zeit, einen Blick auf die bisherigen
Ereignisse und Entwicklungen un-
serer Herrenmannschaft beim Post
SV Augsburg e.V. zu werfen. Wir
mochten euch Uber unsere Fort-
schritte, Herausforderungen und
Neuigkeiten rund um die Handball-
abteilung informieren.

Teamentwicklung auf dem
richtigen Weg

Die Richtung, in die sich unse-
re Mannschaft entwickelt, stimmt.
Die Spieler zeigen Engagement,
Ehrgeiz und Teamgeist. Trotzdem
spiegeln die bisherigen Ergebnisse
nicht immer den Einsatz und die
harte Arbeit wider, die im Training
und auf dem Spielfeld investiert
werden.

Post SV | Handball

Sieben neue Gesichter
fir die Mannschaft

Ein weiterer H6hepunkt dieses Jah-
res war die Verstdrkung unseres
Teams durch sieben talentierte
Zugange: Michael Ahn, Mladen
Baksa, Tobias Henkel, Henrik Lie-
benau, Florian Muller, Matej Raj-
kovaca und Daniel Vickus. Ihr Ein-
satz hat zweifellos einen positiven
Einfluss auf die Mannschaft!

Blick auf die bisherigen Spiele

Die Ergebnisse der bisherigen
Spiele spiegeln nicht immer das

Ergebnisse der Hinrunde

Kissinger SC Il - Post SV

Post SV - DJK Augsburg-Hochzoll Il

TSV Schwabmtnchen Il - Post SV
Post SV - SV Mering
Dinkelscherben - Post SV

Unsere ndchsten Begegnungen

Post SV - TSV Neuséss
Post SV - Kissinger SC ||

DJK Augsburg Hochzoll || - Post SV

Post SV - TSV Schwabmunchen I

Viel Erfolg!

Potenzial unserer Mannschaft wi-
der, aber sie zeigen auch die Be-
reitschaft zur Veranderung.

Wir haben hart daran gearbeitet,
uns zu verbessern, insbesondere in
den letzten beiden Spielen, in de-
nen eine taktische Neuausrichtung
zu erkennen war.

Die Spiele gegen den Kissinger
SC I, DJK Augsburg-Hochzoll I,
TSV Schwabminchen 1, SV Me-
ring, TSV Goggingen Il und Dinkel-
scherben haben uns vor Herausfor-
derungen gestellt, aber wir nehmen
diese als Gelegenheit, zu lernen
und zu wachsen.

24:23
17:32
44:17
20:40
33:23

09.12.2023 - 18:30 Uhr
16.12.2023 - 18:30 Uhr
21.01.2024 - 15:30 Uhr
28.01.2024 - 10:30 Uhr




Maksym
Chirkov

Tag der offenen Tiir

Am 17. September 2023 fand der
Tag der offenen Tdar beim PSA
und somit auch bei der Ju-Jutsu-
Abteilung statt. Ziel dabei war es,
interessierten Kindern und Erwach-
senen die Moglichkeit zu bieten,
Ju-Jutsu kennenzulernen und in
die Welt des Kampfsports und der
Selbstverteidigung reinschnuppern
zu kénnen.

Die zahlreichen Besucher unter-
schiedlichsten Alters wurden von
Peter, Artjom und mir begrtBt. Fur
die jingeren Besucher gab es ein
spezielles Programm, bei dem sie
altersgerechte Ubungen und Spiele
im Ju-Jutsu-Stil ausprobieren konn-
ten. So hatten sie die Mdglichkeit,
die Grundlagen der Selbstverteidi-
gung kennen zu lernen, erste Tech-
niken zu Uben und ihre kdrperliche
Fitness auf spielerische Weise zu
verbessern.

Post SV | Ju-Jutsu

Zusatzlich fuhrten Peter, Artjom
und fortgeschrittene Schuler einige
Technikkombinationen vor. Die Kin-
der waren mit Begeisterung bei der
Sache und genossen es, sich auf
spielerische Weise auszutoben.

Auch ein erwachsener Besucher
hat sich getraut bei der Trainings-
einheit fur Erwachsene mitzuma-
chen, bei dem verschiedene Tech-
niken und Bewegungen vorgeflhrt
und geubt wurden.

Insgesamt waren alle Teilnehmer
engagiert und hoch motiviert bei
der Sache; das Publikum war von
der Effektivitat der flieBend de-
monstrierten Techniken und deren
Beherrschung beeindruckt.

Viele Gaste waren so begeistert
von dem, was sie gesehen und
erlebt hatten, dass sie sich dazu
entschlossen haben, sich oder ihre
Kinder fur die Kurse anzumelden
und mit dem Ju-Jutsu Training zu
beginnen.

Weitere Informationen

Das wodchentliche  Mittwochstrai-
ning, das vor allem der Vorberei-
tung auf den Tag der offenen Tur
diente, wird kunftig aus organisato-
rischen Grunden nicht mehr statt-
finden.

Die Trainingszeiten fur Ju-Jutsu
sind weiterhin Freitag 18:00-19:00
Uhr (jungere Kinder), 19:00-20:00
(&ltere und fortgeschrittene Kinder)
und 20:00-21:30 (altere Jugendli-
che und Erwachsene).

Artjom und ich haben an einem
einwéchigen Ju-Jutsu-Do-Bundes-
lehrgang in der N&he von Baye-
risch Eisenstein teilgenommen.
Bei diesem Lehrgang unterrich-
ten verschiedene hochgraduierte
Meister und geben Feedback zu
Bewegungen und Techniken der
Teilnehmer. Ebenso besteht die
Maoglichkeit sich mit Sportlern an-
derer Kampfsportarten auszutau-
schen und zu vernetzten. Es war
sehr inspirierend, mit Teilnehmern
zu trainieren, die unterschiedliche
Stile beherrschten und ihre eige-
nen Techniken einbringen konnten.
Besonders interessant fand ich die
Einheiten Uber Selbstverteidigung
und den Umgang mit gefahrlichen
Situationen im Alltag. Grundséatz-
lich besteht fur alle Mitglieder der
Ju-Jutsu-Abteilung die Mdglichkeit
mit Artjom und mir auf verschie-
dene Lehrgénge zu fahren und sich
weiterzubilden. Die Kosten hierfur
mussen allerdings selbst getragen
werden und sind nicht im Mitglied-
beitrag enthalten.

Maksym Chirkov

Post SV | Kindersportschule

Ein Blick auf ein ereignisreiches
KiSS-Jahr und Vorfreude auf 2024

Liebe KiSS-Kinder und Eltern,

das Jahr neigt sich dem Ende zu,
und es ist an der Zeit, gemeinsam
auf die ereignisreiche KiSS-Zeit
zurUckzublicken. Im Juni habe ich
die Kindersportschule von unserer
langjéhrigen KiSS-Leitung Carina
Ubernommen. Seit den Pfingstfe-
rien waren die Kinder wieder aktiv
im Sport, und fur mich begann die
spannende Aufgabe, Namen zu
merken und die kleinen Athleten
besser kennenzulernen.

Fdr diejenigen, die mich noch nicht
kennen, méchte ich mich kurz vor-
stellen. Mein Name ist Janina, ich
bin knapp ein Vierteljahrhundert alt
und hatte schon als kleines Mad-
chen eine groBe Leidenschaft far
den Sport. Ich war schon seit ich
laufen kann beim Kinderturnen
und bin dem Turnen auch bis ich
14 Jahre war treu geblieben. Heu-
te darf ich meine Begeisterung fur
den Sport als Beruf austben und
vor allem an die jungere Generation
weitergeben.

In den Sommerferien stand das
erste von mir geplante Ferienpro-
gramm auf dem Programm. Die
Kinder erlebten unterschiedliche
Aktivitaten, von einem Ernahrungs-
fUhrerschein Uber eine Mini-WM bis

Wenn's um Strom geht,
solten Sie uns einschalten

hin zu einer spannenden Schnitzel-
jagd im Sheridanpark. Die kleine-
ren Gruppen und das gemeinsame
Mittagessen forderten den Zusam-
menhalt und sorgten fur jede Men-
ge SpaB.

Direkt nach den Sommerferien
offneten wir unsere Vereinstlren
fur einen Tag der offenen Tur. Die
Turnhalle wurde zu einem Para-
dies aus Parkour und Spielen fur
die Kinder umgebaut. Uber 100
Kinder nutzten die Halle als ihren
personlichen Spielplatz, und einige
wollten gar nicht mehr gehen. Es ist
einfach wunderbar zu sehen, wie
viel Freude die Kinder an der Be-
wegung haben.

Ein weiteres personliches High-
light waren die Herbstferien, in

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH | Leitershofer StraBe 80 | 86157 Augsburg

denen Theresa und ich an einer
Weiterbildung fur Ubungsleiter im
Bereich Kinderturnen teilnahmen.
Zehn Tage lang tauchten wir in die
Welt von verschiedenen Themen,
Spielen, Hilfestellungen, Sportarten
und Ténzen ein. Am Ende konnten
wir unser neues Wissen mit einer
Prifung und einer erfolgreichen
Lehrprobe abschlieBen. Die vielen
Ideen, der Input und die wiederer-
weckten Erinnerungen nahmen wir
mit Freude nach Augsburg.

Seid gespannt, was euch im Jahr
2024 alles erwartet! Ich freue mich
darauf, die ldeen umzusetzen und
weiterzuentwickeln. Bis dahin win-
sche ich euch allen eine schone
Winterzeit und bleibt gesund.

Eure Janina

Jetzt bewerben und durchstarten!

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com
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Post SV | Kindersportschule

Gemeinsames Fest der
Bewegung und Freude

Liebe Mitglieder und Freunde
unseres Vereins,

die Dbesinnliche Weihnachtszeit
steht vor der Tur, und wir méchten
diese Gelegenheit nutzen, um auf
eine ganz besondere Facette un-
seres Vereinslebens einzugehen:
die Kindersportschule. Gerade in
der festlichen Jahreszeit spielt die
Férderung der Bewegung und die
Freude am Sport eine besonders
wichtige Rolle flr unsere jingsten
Mitglieder.

Bewegung als Geschenk:
Kindersport im Fokus

Sportliche Betatigung ist fur die
gesunde Entwicklung von Kindern
von unschéatzbarem Wert. Durch re-
gelmaBige Bewegung werden nicht
nur physische Fahigkeiten gestarkt,
sondern auch soziale Kompetenzen
geférdert. Unser Verein setzt sich
seit jeher daftr ein, Kindern die
Freude an der Bewegung zu ver-
mitteln und dabei ein positives Ge-
meinschaftsgefuhl zu schaffen.

Weihnachten im Zeichen
der Solidaritit

In diesem Jahr méchten wir den Fo-
kus auf die Verbindung von Kinder-
sport und Weihnachten legen. Die
festliche Zeit ist nicht nur gepragt
von Geschenken und kulinarischen
Genussen, sondern auch von Soli-
daritat und Gemeinschaft. Deshalb
planen wir bis zu den Weihnachts-
ferien ein abwechslungsreiches
und spaBiges Programm, bei dem
wir insbesondere den Zusammen-
halt und den Teamgeist der Kinder
in den Vordergrund setzten.
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Weihnachtsspecials

Um die Vorfreude auf Weihnachten
zu steigern, hatten wir in der ersten
Dezemberwoche schon den Niko-
laus zu Besuch, der den Kindern
eine kleine Uberraschung vorbei-
gebracht hat.

Uber unsere Homepage kénnt inhr
hier noch mehr erfahren.

WWW.postsv.de

Kraftsport im Kindesalter -
No go?

Friher wurde vorrangig die Mei-
nung vertreten Krafttraining strikt
von Kindern fern zu halten. Seit
nunmehr 20 Jahren sind sich Sport-
wissenschaftler einig, Krafttraining
ist nicht per se schéadlich oder ge-
fahrlich fur Kinder. Krafttraining im
Kindesalter kann zu leistungsfa-
higeren, gesinderen und weniger
verletzungsanfalligen jungen Men-
schen fuhren. Wichtig zu betonen
ist es, dass es sich hier keineswegs
um Bodybuilding oder exzessives
Training mit Gewichten handelt.

Fur Kinder sind dynamische Kraftu-
bungen mit eigenem Kdrpergewicht
die effektivste Art und Weise Kraft
aufzubauen. Kinder die regelmaBig
ein solches Krafttraining absolvie-
ren starken ihre Muskeln, Sehnen,
Bander und auch Knochen. Da-
durch kénnen Verletzungen erheb-
lich reduziert werden. Durch den
Kraftsport wird der Knochenstoff-
wechsel angeregt, was zu einer
10-20% hoheren Knochendichte
fUhrt als es fur Kinder ohne Kraft-
sport der Fall ist. Das Training mit
eigenem Koérpergewicht ist auch
eine ideale Ergédnzung zu Ausdau-
er- oder Teamsportarten.

Es gilt allerdings einige Dinge zu
beachten, bevor man mit Kindern
in das Krafttraining einsteigt.

B Auch schon mit kleinen Kindern
(ab ca. 6 Jahren) kann ein Kraft-
training absolviert werden.

B Bis zur Pubertét sollten keine Zu-
satzgewichte bei der Ausftuhrung
der Ubungen genutzt werden.

m Bei allen Ubungen sollte der
Spal an erster Stelle stehen.

m Korrekte Ausfuhrung vor Schnel-
ligkeit.

Diese 3 Kraftiibungen kénnt ihr
zu Hause mit euren Kleinen aus-
probieren:

1.) Schubkarre: Das Kind begiebt
sich in die LiegestUtzposition, die
FUBe werden hoch genommen (bei
kleineren Kindern, die noch nicht
so viel Rumpfstabilitat haben kann
an den Oberschenkeln gegriffen
werden); nun laufen die Kinder auf
den Handen eine kurze Strecke 3-4
Meter nach vorne wie eine Schub-
karre.

2.) Schwimmen: Das Kind liegt auf
dem Bauch und hebt gegengleich
immer ein Bein und einen Arm vom
Boden ab. Die Frequenz zuerst
niedrig halten, bis die Bewegung
korrekt ausgefuhrt wird. Dann darf
das Tempo gesteigert werden.

3.) Rollen: Das Kind liegt auf dem
Bauch, Beine und Arme werden
vom Boden angehoben und das
Kind rollt seitlich; jedes Mal wenn
der Bauch den Boden beruhrt wird
in die Hande geklatscht.

Viel Spal3 beim Ausprobieren!

Bernd
Zitzelsberger

UNICEF-Benefizschwimmen

Spendenschwimmen bringt liber
6.700 Euro fiur UNICEF-Projekte

Unter dem Motto ,Schwimmen,
SpaB haben, Gutes tun* veranstal-
tete die Schwimmabteilung des
Post SV Augsburg im Hallenbad
Haunstetten am 22. Oktober 2023
ein Benefizschwimmen zugunsten
von UNICEF.

Irmgard Kunz, Leiterin der UNI-
CEF  Arbeitsgruppe  Augsburg,
sagte: ,Wir freuen uns sehr, dass
der Post SV Augsburg dieses Be-
nefizschwimmen veranstaltet hat.
Dadurch kénnen die Spenderinnen
und Spender Kindern mithilfe von
UNICEF Trinkwasser und damit
mehr Gesundheit und Bildung in
etwa 90 Landern der Welt liefern.”

Veranstaltungsleiter Bernd  Zit-
zelsberger betonte die gute Zu-
sammenarbeit mit UNICEF bei der
Organisation: ,lch freue ich mich
sehr Uber die Spendensumme von

Post SV | Schwimmen

6.719,95 Euro, die wir nach Abzug
der Unkosten, vor allem der Kosten
fir die Badermiete, an UNICEF
Uberweisen konnten.

Mein Dank gilt den Freiwilligen von
UNICEF und des Post SV Augs-
burg, den Kanuten des Augsburger
Kajak-Vereins und der Meerjung-
frauenschwimmschule fur ihre Vor-
fuhrungen sowie den Nixen des SB
Delphin 03 Augsburg fur das tolle
Schnuppertraining fur Kinder und
nattrlich allen Spendern und Spon-
soren, vor allem dem Hauptsponsor
Stadtsparkasse Augsburg und der
erha Werbetechnik von Andreas
Bogenreuther aus dem Sheridan-
Park fur die professionelle Unter-
stltzung.”

Alea Sarah Burger von der SG
Haunstetten schwamm am wei-
testen: Mit 448 Bahnen zu je 25

Metern legte sie insgesamt 11.200
Meter zurick, gefolgt von ihrer Ver-
einskameradin Annika D&rner mit
10.800 Meter und der erst 11-jah-
rigen Carla Jodl vom SB Delphin
Augsburg mit 10.250 Meter.

Deren Vereinskollege, Freiwasser-
Schwimmer  Floriant  Boulogne,
folgte mit 400 Bahnen (10 km)
knapp dahinter. Die langste An-
reise hatten die Schwimmerinnen
und Schwimmer der Swim Deers
vom TSV Hirschaid bei Bamberg,
mit ihren Trainern Marco Amtmann
und Jens Gringer, die unser Ab-
teilungsleiter Bernd Zitzelsberger
auf seinem Trainerlehrgang an der
Sportschule kennengelernt hat.

Als Dankeschén gab es fur alle
Aktiven eine Urkunde und eine
Medaille und zur Starkung Freige-
tranke und belegte Semmein.
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Klara und Stefan gewinnen die Vereinsmeisterschaft 2023

Am Sonntag, 26. November 2023, hatten wir unse-
re Vereinsmeisterschaft im Hallenbad Haunstetten.
Unsere Vereinsmeisterin 2023 heiflt Klara Komadi-
na, unser Vereinsmeister Stefan Stadler. Herzlichen
Gluckwunsch! In der offenen Wertung wurden die
Ergebnisse durch die Addition der Zeiten von jeweils
50 m Schmetterling, Rtcken, Brust und Freistil ermittelt:

Bei den Frauen wurde...

1. und Vereinsmeisterin 2023: Gesamtzeit:
Klara Komadina 2:25,80
2. Johanna Rill 2011 3:12,63
3. Luisa Burghardt 2013 3:44,91
4. Magdalena Rill 2013 3:45,26
5. Theresa Ubleis 2013 3:49,88
Bei den M&nnern wurde...
1. und Vereinsmeister 2023: Gesamtzeit:
Stefan Stadler 2:18,80
2. Christian Spath 1975 2:22,46
3. Bernd Zitzelsberger 1970 2:29,71
4. Jonathan Weber 2006 2:36,23
5. Maxim loschpa 2009 2:42,70
6. Alexander Stadler 2009 2:46,40
7. Jacob Ferber, 2012 4:15,15
8. Pjotr Kulikov 2013 4.24,35

Unsere Vereinsmeisterinnen 2023 in den
Altersklassen sind:

Jugend F+ Laura Siegmund
Jugend E Clara Ferber
Jugend D Magdalena Rill
Jugend C: Johanna Rill
Jugend B: Klara Komadina

Unsere Vereinsmeister 2023 in den
Altersklassen sind:

Jugend F+ Benjamin Strompf
Jugend E Felix Leupold

Jugend D Fabian Schmitt
Jugend C Alexander Klippenstein
Jugend B Maxim loschpa
Jugend A Stefan Stadler

AK 20+ Christian Spath

AK 50+ Bernd Zitzelsberger

Unsere schnellsten Schwimmerinnen
bei der Vereinsmeisterschaft:

50 m Brust

1. Klara Komadina 2008 00:41,89
2. Anais Differenzi 2012 00:52,61
3. Johanna Rill 2011 00:52,97
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50 m Freistil

1. Klara Komadina 2008 00:32,25
2. Johanna Rill 2011 00:41,31
3. Clara Ferber 2014 00:46,40
50 m Riucken

1. Klara Komadina 2008 00:36,85
2. Clara Ferber 2014 00:47,41
3. Johanna Rill 2011 00:47,63
50 m Schmetterling

1. Klara Komadina 2008 00:34,81
2. Johanna Rill 2011 00:50,72
3. Luisa Burghardt 2013 01:01,61
Unsere schnellsten Schwimmer

bei der Vereinsmeisterschaft:

50 m Brust

1. Bernd Zitzelsberger 1970 00:37,79
2. Stefan Stadler 2006 00:38,01
3. Maxim loschpa 2009 00:39,43
50 m Freistil

1. Christian Spath 1975 00:30,40
2. Stefan Stadler 2006 00:30,47
3. Jonathan Weber 2006 00:32,66
50 m Riucken

1. Christian Spath 1975 00:34,97
2. Stefan Stadler 2006 00:36,66
3. Jonathan Weber 2006 00:39,38
50 m Schmetterling

1. Stefan Stadler 2006 00:33,66
2. Bernd Zitzelsberger 1970 00:37,41
3. Christian Spath 1975 00:37,46

Herzlichen Glickwunsch auch allen Vereinsmeiste-
rinnen und Vereinsmeistern in ihrer Altersklasse, allen
Teilnehmenden zu neuen personlichen Bestzeiten und
den guten Ergebnissen und Medaillen und Uberhaupt
allen fur ihre erfolgreiche Teilnahme. FUr viele war es ja
der erste Wettkampf.

Danke auch an unser gesamtes Team, allen Helfe-
rinnen und Helfer, Kampfrichterinnen und Kampfrichter
und den Eltern fur’s Bringen und Holen der Kinder und
vor allem auch das Zuschauen bei unserer Vereinsmei-
sterschaft.

Bernd Zitzelsberger
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Dieter Voigt

In den Sommerferien nahmen
auch in diesem Jahr einige junge
TT-Spieler des Post SV Augsburg
unter Leitung von Dieter Voigt im
Rahmen ihres von den Lechwerken
(LEW) gefoérderten Projekts ,Wir for-
dern Talente” am Ferienprogramm
der Stadt Augsburg teil, das wieder
vor der City-Galerie stattfand. Franz
Kaps, Inhaber der ,TT-Kiste am
Vogeltor® und unser langjahriger
Freund und Kooperationspartner,
besorgte zwei Original-TT-Tische.
Wir stellten einen kleinen Tisch
zur Verflgung. Die Veranstaltung
war zwar buchstablich etwas ,vom
Wind verweht“. Aber dies tat der
Begeisterung, mit der Jung und
Alt durchgehend Uber Stunden
hinweg an allen Tischen spielten,
keinen Abbruch. Ganz besonders
freute uns der Besuch des Gastge-

Ferienprogramm Tschamp Move

bers der gesamten Veranstaltung,
des Augsburger Sozialreferenten,
Herrn  Martin - Schenkelberg, der
ganz tatkraftig und mit sehr groBer
Leidenschaft, Geschick und Aus-
dauer an seine TT-Erfahrungen aus
Jugendzeiten anknUpfte. wie das
nebenstehende Foto eindrucksvoll

Erwin Kasbohrer ist mit 90 Jahren verstorben

Unser é&ltestes Mitglied Erwin Ké&s-
bohrer istim Alter von 90 Jahren am
01. Oktober 2023 gestorben. Der
,Kébo“, dies war Uber Jahrzehnte
sein Kdrzel im Verein, geboren am
06. April 1933, trat im Alter von 17
Jahren am 01. August 1950 in die
Tischtennis-Abteilung ein, die 1948
von vier Sport-kameraden, darunter
der langjéhrige und unvergessene
Abteilungsleiter Hans Steinbichler,
gegrundet wurde.

Als aktiver Spieler war Erwin nie der
groBBe Meister, aber so manch jun-
ger Spieler hatte Respekt vor den
Schnittbéllen des vorwiegend in
der Defensive agierenden Akteurs.
Immerhin wurde er bis zur Saison
2005/2006 in der Herren-Rangliste
gefuhrt und trainierte haufig noch
einmal in der Woche mit seinen
Sportkameraden. Sehr hilfreich war
Erwin Kasbohrer, von Beruf Beam-
ter bei der Deutschen Bundespost,

in zweierlei Hinsicht: Erstens war er
jahrzehntelang Kassier der Abtei-
lung und wurde erst 1984 von Rai-
mund Knopfle abgeldst, der den
,Job“ heute noch bekleidet.

Und zweitens tat er sich in der Ver-
gangenheit oftmals als Reiseleiter
hervor. Mit viel Talent ausgestattet,
organisierte er viele Drei- bis Vier-
Tages Busfahrten fUr unsere Mit-
glieder. Es ging in den 70-iger und
80-iger Jahren nach Norden (Ost-
friesland), Wien, Paris und Sudti-
rol aber auch hinter den ,Eisernen
Vorhang“, z. B. nach Prag. High-
lights in den 50-iger Jahren waren
zwei Fahrten in die damalige DDR
nach Chemnitz (damals Karl-Marx-
Stadt).

Uberall wurden Tischtennis-Mat-
ches ausgetragen. Die Kamerad-
schaft und der sportliche Austausch
mit den jeweiligen Sportkameraden

belegt. Insgesamt war die Veran-
staltung auch in diesem Jahr fur
alle ,Postler* und das Organisati-
onsteam von Tschamp Move um
Dennis Galanti vom Jugendamt der
Stadt ein voller Erfolg!

Dieter Voigt

machten viel SpaB und bleiben in
Erinnerung. Das Andenken an Er-
win Kasbohrer, der fur uns viel ge-
leistet hat, halten wir hoch.

Peter Schnaas
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Traditionssport

Unser 1927 gegrtindete Post SV wurde bereits nach
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsatzlich die Mog-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen.

Uber das klassische, abteilungsorganisierte Ver-
einsangebot hinaus kénnen heute mittels Sonder-
beitrag alle Mitglieder auch im modernen Fitness-
studio trainieren, im Wellnessbereich relaxen und
die Kinder kénnen in die Kindersportschule .

Fur uns gilt das Motto:
»Ein Verein zwischen Trend und Tradition*

Sport ist lebendig, in stdndiger Bewegung und kontinuierlicher Weiterentwicklung! Ein Sportkonzept
entsteht daher nicht auf dem ReiBbrett, sondern basiert im Wesentlichen auf Erfahrungswerten, sport-
wissenschaftlichen Erkenntnissen, best practice, welche sich in einem Wechselspiel von gezielten
MaBnahmen und deren Evaluierung sukzessive entwickeln.

Viele Fragen des ,Sports vor Ort* sind angesichts struktureller Krisen der 6¢ffentlichen Haushalte und
verscharfter Verteilungskonflikte sowie zunehmender gesellschaftspolitischer Herausforderungen, als
Beispiel sei der demographische Wandel genannt, aktueller denn je.

Welche Sportangebote werden zukinftig bendtigt und zu welchen Zeiten nachgefragt?
Welche Sportstatten brauchen wir, wenn ein Sportverein Partner einer Ganztagsschule wird?

Wie kann die zentrale Rolle der Sportvereine in der Gesellschaft wieder gestarkt werden?
Wie kénnen Potenziale bei immer weniger finanzieller Mittel und ehrenamtlichen Helfern,
umfassender, interessanter und fur die heutige Gesellschaft effizient gestaltet werden?

Wir, der Post SV, beschéftigen uns seit nun rund
15 Jahren mit diesen Themen und versuchen dieser
Dynamik mit unserem Slogan ,ein Verein zwischen
Tradition und Trend" konstruktiv zu begegnen.

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert
worden:

Das innovative Sport- & Gesundheitszentrum in
Augsburg, welches auf die meisten formulierten
Fragen der Gegenwart und der nahen Zukunft
bereits Antworten liefert.
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Du suchst kompetente Betreuung?
Du hast Lust Deinen Kérper herauszufordern?

Dein Erfolg ist unsere Motivation!

Du willst Deinen gesamten Korper fit, athletisch und gesund halten? In unserem Fitness-Studio, mit teils
vollautomatischen Geréaten und digitaler Trainingssteuerung, findest Du Antworten auf all Deine WUn-
sche. Unsere spezialisierten Trainern stehen Dir als kompetente Ansprechpartner jederzeit zur Seite
und ermdglichen Dir im héchsten Mal3 individuell zu trainieren, damit Du den bestmdéglichen Trainings-
erfolg erzielen kannst.

Nach einem sorgféltigen Eingangstest mit Kérperanalyse kannst Du mit dem fur Dich speziell erstellten
Trainingsplan im Fitness-Studio auf mehr als 600 m? Flache Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-
System trainieren.

Cardio- und Krafttraining
Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel
Pedalo® Koordinationsparcours

extrafit® Beweglichkeitstraining
digitale Trainingsiiberwachung
Kérperanalyse und Gesundheitscheck
Persoénliche Betreuung

Trainerprasenz: Mo.-Fr. 09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage 09:00 - 17:00 Uhr
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Was hast Du fir Ziele?
Mochtest Du Gleichgesinnte treffen?

Kurz gesagt: Du willst gemeinsam mit unseren top ausgebildeten Trainern und anderen Sportbegeis-
terten Deine Ziele erreichen? Dann besuche eines der Uber dreiig Group-Fitness-Angebote und lasse
Dich von unseren engagierten Trainern und der Gruppendynamik mitrei3en!

Egal ob Ruckenfitness, Herz-Kreislauf-Training, Aerobic, Figur-Training, TRX®, Zumba oder Entspan-
nung - hier ist fur jedes Fitness-Level, alle Anspriche und jedes Alter das Richtige dabei.

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter

Kérper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkorperkréftigung & Figurstraffung
Riicken & Gesundheit

Kérper, Geist & Entspannung

15,00 € Basisbeitrag +
19,00 € Group-Fitness im Monat
... dann darf ich kommen so oft ich will!
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Einfach einstei
INTacin einsteigen.
Zum Bestpreis
Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen
a re n Kérper verwodhnen, die Muskeln regenerieren und
® den Duft der Aufglsse genie3en.

Unser Wellnessbereich verfligt Giber:

° - Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°,
e u Swa I o Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und
® Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Warmeliegen

Ruhe- und AuBenbereich.

Du mochtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°7?

taglich  von 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
taglich von 14:00 Uhr bis 22:00 Uhr

/  Ladenim

@& App Store

JETZT BEI

Google Play |
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Hallen fur Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stiick von 40 m? bis 1.000 m?

Unser gesamtes Gebaude ist barrierefrei und verflgt Uber eine performante, kostenfreie
WLAN-Anbindung.

Im Obergeschoss des Gebaudes steht ein teilbarer Seminarraum mit 74 m? (jeweils 37 m?) zur
Verflgung. Bis zu 30 Teilnehmer kénnen die ansprechenden Raumlichkeiten flr Besprechungen,
Tagungen oder sportliche Anlasse nutzen.

Der 380 m? (Bild rechts) groBe Tanzsaal verflgt Gber
flachenelastischen Sportboden mit Parkett.

Die knapp 1.000 m? groBe Sporthalle (Bild oben)

kann fur alle Sportveranstaltungen (Basketball, FuB-
ball, Handball, Turnen etc.), genutzt werden.

Sportgeréte und IT-Equipment, wie Audio- und Videoausstattung,
Click-Share, Bluetooth u.v.m., befinden sich bei uns auf dem
neuesten Stand und kénnen optioniert werden.

Auch fur vereinzele GroBevents ist die Halle zugelassen.




Lassen Sie sich ins KLASSEResstau-
rant entfiihren und begeistern. Im Re-
staurant mit Panoramablick verwéhnt
Sie unser Team mit kulinarischen
Highlights fiir hochste Anspriiche.

Freuen Sie sich auf Raffinesse fiir alle
Sinne: Traditionelles und internati-
onale Trends in verschiedenen Vari-
ationen wie kalorienreduzierte Well-
nesskiiche oder komplett vegetarisch.
Unser aufmerksames Team erfiillt Th-
nen gern individuelle Wiinsche.

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

Kontakt
Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821 / 443344

Das KLASSER-Team

myPSA | Leistungsbeschreibung

sein. Die Abrechnung hierzu erfolgt gesondert.
Diagnose

Auf Basis des zu Beginn durchgefthrten Gesund-
heitschecks (Anamnese) kann bis zu zweimal pro Jahr
die sportliche Entwicklung analysiert und ausgewertet
werden. So lassen sich die Fortschritte messbar fest-
stellen und geben Ihnen zusatzlich Sicherheit bei Ih-
rem Training.

Pedalo® Koordinationsparcours

Der Pedalo Koordinationsparcours bietet an verschie-
denen Ubungsstationen eine Vielzahl komplexer Be-
wegungsUbungen. Ziel ist das Training des gesamten
Gleichgewichtssystems und der Kérperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

Die extrafit® Gerate sind speziell fir exzentrisches
Krafttraining konzipiert. Bei der Entlastung der Mus-
kulatur wird mittels Elektromotoren eine erhohte Ge-
wichtskraft erzeugt. Der Muskel wird durch sowohl in
der Zug- als auch Entlastungsphase optimal trainiert.

beratungsgesprac

Eine individuelle Beratung zu unseren Leistungsange-
boten, Inhalten und Tarifoptionen, z.B. PREMIUM, ver-
bunden mit einer FUhrung durch den Fitness- und Well-
nessbereich (Wellness nur vormittags maoglich) ist fur
Sie kostenfrei. Ein Probetraining ist bei uns aufgrund
des Programmieraufwandes nicht vorgesehen.

Trainingsplan und Gerateeinweisung

Entwicklung eines auf die personlichen Ziele und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen abgestimmten Trai-
ningsplans, inklusive Erlauterung der dazugehdrigen
Gerate und Ubungen.

Gesundheitscheck (Anamnese)

Systematische Erfassung und Bewertung relevanter
Kérperparameter wie u.a. Kérperstruktur, Funktions-
fahigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis fur
ein optimales Training nach den personlichen Bedurf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je
nach Beitragsmodell gebUhrenpflichtig sein.
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Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

ul 10 d

Warum wird eine Videotiberwachung eingesetzt?

Im AuBenbereich stellen normal Ubliche Z&une kein
Hindernis mehr flr Einbrecher und Graffiti-Sprayer dar.
Daruber hinaus wirken Zaune nicht gerade einladend,
passen auch nicht unbedingt ins Landschaftsbild, ko-
sten viel Geld in der Anschaffung und im Unterhalt. Im
Tiefgaragenbereich verfolgen wir primar den Schutz
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem
mochten wir Beschadigungen und Manipulationen an
ihren Autos vorbeugen..

Neben dem Effekt des Schutzes sind auch die Versi-
cherungsgebuhren deutlich gunstiger, was lhnen als
Nutzer und Mitglieder auch indirekt wieder zu Gute
kommt. Im Gebaude selbst stehen, insbesondere der
Schutz unserer Kinder, Singles, Familien, Mitglieder
sowie unserer Trainer und Beschéftigten im Fokus.
Sensible Bereiche wie Umkleiden und der Wellnessbe-
reich werden selbstverstandlich nicht Uberwacht.

Wie erfolgt die Datenspeicherung und fiir wen sind
die Daten zugénglich?

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschlieBlich
der GeschaftsfUhrung und dem zum Datenschutz
verpflichteten Personal vorbehalten. Selbst bei diesem
Personenkreis wird auf das need-to-know Prinzip ge-
achtet. Alle Mitarbeiter werden in festgelegten Zyklen
zur EU-DSGVO, zum BDSG und zum BSI-Grundschutz
unterwiesen. Pauschale, allumfangliche Zugange sind
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplatze des Post SV sind
kennwortgeschitzt und mindestens AES256-bit ver-
schlUsselt, selbst temporare Daten sind somit fur Dritte
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugéanglich.

Alle Dienstleister, die in Prozesse des Post SV einbe-
zogen sind, wurden und werden fortfolgend gemaR
ADV und Datenschutz zur entsprechenden Sorgfalt
verpflichtet.
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Speicherung erfolgt auf verschltsselten Medien in be-
sonders geschitzten R&umen nach DIN EN1627-1630.
Ein ausgelagertes Backup fur den K-Fall wird in ein
zertifiziertes Rechenzentrum eines Dienstleisters ver-
schlUsselt Ubertragen und dort gespeichert. Die Ent-
schltsselung der Daten kann nur durch die Administra-
tion des Post SV erfolgen.

Nach Uberfuihrung der biometrischen Daten erfolgt
eine zeitlich befristete Freigabe auf das RFID-Armband.
Die biometrischen Daten werden nicht auf den Syste-
men des Post SV gespeichert, sondern verschlisselt
auf den RFID-Bandern, die sich im personlichen Besitz
der Mitglieder befinden. Es erfolgt keine Vorhaltung auf
zentralen Speichermedien. Bei Verlust des Armbandes
kann kein Bezug zur Person hergestellt werden, da
dies ausschlieBlich nur Uber die ID der Datenbank un-
serer Vereinsverwaltung erfolgen kann.

Bei Ruckgabe des RFID-Armband werden die darauf
enthaltenen Daten gemal den Vorgaben des Bundes-
amts fur Sicherheit in der Informationstechnik geldscht.
Nicht nur aus datenschutzrechtlichen Grinden, son-
dern auch aus Grinden des Datenvolumens werden
keine vollumfanglichen Daten gespeichert, sondern nur
ein sinnvoller Ausschnitt an biometrischen Merkmalen,
z.B. bei der Gesichtserkennung nur 24 Datenpunkte -
fur Abstand Nase zur Lippe oder Augenabstand. Ahn-
lich verhalt es sich beim Fingerprintsystem.

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

Dieses dient als temporarer Datentrager fur folgende
Abfragen: Turen, Umkleidekabinen, Garderobenspin-
de. Somit ist freies Bewegen in den erforderlichen
Raumlichkeiten sichergestellt. Auf Basis der Mitglieds-
nummer werden diese Berechtigungen Uberpraft. Mit
dem RFID-Band kann auch im ganzen Gebaude bar-
geldlos bezahlt werden, entweder Uber Lastschrift-
oder Prepaid-Verfahren.

Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de
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Das Konzept der Kindersportschule KiSS

Rennen, Springen, Werfen, Turnen, Balancieren, Ausprobieren - in der
KiSS gibt es keine Grenzen!

Augsburgs erste lizenzierte Kindersportschule KiSS bietet Kindern von
2-10 Jahren die Moglichkeit einer sportartibergreifenden motorischen
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten
Ubungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spal3 an der Bewegung, am
Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen
Phasen der motorischen Entwicklung berucksichtigt.

KiSS-Kinder werden in ihrer sportlichen, persénlichen und sozialen
Entwicklung begleitet. Kreative Trainingsstunden férdern ihre Selbst-
standigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Ziel der
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spal3 an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafur ist der KiSS-Lehrplan mit padagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen fur weiteres Sporttreiben aus.

Weil‘s zusammen mehr SpaB3 macht ...

Mini - KiSS
2 - 4 Jahre (mit Eltern) 4 - 6 Jahre

Mittwoch Mo. 15:00-16:00 Uhr
Mi. 15:00-16:00 Uhr

14:15 - 15:00 Uhr

Bliite - KiSS |

Bliite - KiSS Il

4 - 6 Jahre

Di. 16:30-17:30 Uhr
Do. 15:00-16:00 Uhr

Boom - KiSS
6 - 8 Jahre | 1/2 KI.

Power - KiSS
8 -10 Jahre | 3/4 KI.

Mo. 16:00-17:00 Uhr Mo. 17:00-18:00 Uhr
Mi. 16:00-17:00 Uhr Mi. 17:00-18:00 Uhr




Fitness PREMIUM

Erwachsene (18M) 59,00 €V
Erwachsene (9mM) 69,00 €V
Erwachsene (6M) 89,00 €V
Partner ? 29,00 €Y

Erwachsene (18m) 49,00 €V
Erwachsene (9mM) 59,00 €V
Erwachsene (6M) 79,00 €V
Partner 2 19,00 €V

Sonderbeitrag
KiSS (Mini nur 9,00 €) 19,00 €V
Group-Fitness 19,00 €7
Indoorcycling 19,00 €V

Spartenbeitrag ®
Kinder | Jugend 5,00 €
Erwachsene 9,00 €

Familie 18,00 €7
Alle Abteilungen

Standardbeitrag

Kinder | Jugend 10,00 €"
Erwachsene 15,00 €V

Familie 28,00 €V
Alle Abteilungen
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Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

1 Alle Mitgliedsbeitrége inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer
2 Partnerbeitrage setzen familiendhnliche Rahmenbedingungen,
z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
SSparten: Alpine, Handball, Hditte, FuBBball, Ju-Jutsu, Schwimmen,
Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Anderungen sind méglich).

18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate | 6 M = 6 Monate

myPSA | Imagine

Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnutzige Post SV Stiftung
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.




Unsere Saunen warmen
Sie garantiert
wieder auf!

I

myPSA

I
Sport Fitness Weliness Gastronomie

|




