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Info-Tag

Samstag, 18.04.2015, 10 bis 16.00 Uhr
im Maritimen Jugenddorf Wieck (Majuwi)

Vortrage (10.00 bis 11.30 uhr)

DR. MARION OTTO (FA f. Innere Medizin, Kardiologie)
Laufen, Walken und Gesundheit

Wie wirkt Laufen & Walking (Ausdauertraining) auf den Organismus?

Welche Chancen bietet das Ausdauertraining fiir die Gesunderhaltung und Gesundwerdung und welche Risiken
bestehen?

Wie verandern sich das Herzkreislauf-System, die BlutgefaBe und der Stoffwechsel durch Ausdauertraining
Was ist bei erhohtem Blutdruck zu beachten?

Laufen/Walken bei Diabetes

Was bewirken Kompressionstriimpfe?

FRAU SANDRA SCHATZCHEN (staatl. gepr. Diat- und Diabetesassistentin)

Laufen, Walken und Ernahrung

Kann man durch Laufen/Walken abnehmen?

Was ist bei Ubergewicht und ev. Diabetes zu beachten?
Wie ernahre ich mich richtig flr das Lauftraining (um Gewicht zu reduzieren bzw. um optimale Leistungen zu
erreichen)?

DR. PEER KOPELMANN (SPORTWISSENSCHAFTLER & TRAINER)
Laufen, Walken und Gesundheit

Laufen & Walken, um gesund zu bleiben (zu werden). Trainieren, um zu gewinnen.
Trainingsmethoden und Belastungsfaktoren fiir das gesundheitspraventive und wettkampfspezifische
Ausdauertraining.

majuwi



Ausstellung und Information (ab11.30unn)

Sportwelt Greifswald
Wer die Wahl hat die Qual - Tipps zur Auswahl der richtigen Lauf- und Walkingschuhe, einer funktionalen

Bekleidung und der richtigen Walkingstocke.

Stadtwerke Greifswald

e Vorstellung der Aqua-Kurse im Freizeitbad (z.B. den Kurs Aqua-Cycling)
e Prasentation von zwei Spinning-Radern zum Ausprobieren

o Hipfburg fir Kinder

Barmer GEK

e Ganganalyse

e Blutdruckmessung

Gesundheitszentrum Greifswald GmbH

e Bandagen fir FlRe, Knie, Ellenbogen, Schulter) zur Pravention und bei Verletzungen
e orthopadische Schuheinlagen (auch) fur Lauf- und Walkingschuhe

o Hilfsmittelberatung
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http://www.barmer-gek.de/

