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vermittelt in sehr verstédndlicher Form die Grund- : ‘ .

lagen eines Herz-Kreislauf-orientierten Trainings S

for die Zielgruppe 50 plus, dargestellt am :,/ i
Beispiel von Aerobic, Step-Aerobic und Line- 4 \
Dancing. Ergénzt wird das Basicprogramm durch =
interessante Trends wie Tai-Chi-Aerobic, Salsa-

Aerobic und Aerobic mit dem Sitzball.

Neben einem kurzen theoretischen Teil werden
anhand zahlreicher Fotos Grundschritte, Schritt-
muster und Cueings vorgestellt. Tipps zur
Ausfihrung und Gestaltung regen zur eige-
nen Bewegungserfahrung an und erleich-
tern dem Ubungsleiter und auch jedem
Interessierten die praktische Umsetzung.

Die Musik-CD

Dem Buch liegt eine Musik-CD mit Originaltiteln fir das Aerobicpro-
gramm bei. Die Titel sind ideal auf die Ubungen abgestimmt und run-
den das Buch ab.
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Anmerkung: Der Einfachheit halber haben wir uns in unserem Buch
fir den geldufigen Begriff ,Ubungsleiter” entschieden, wohlwissend,
dass gerade in der Aerobic zahlreiche Frauen diese Tatigkeit engagiert
ausuben.
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Vorwort

Sport und Bewegung galten friiher als schonste Nebensache der Welt.
Heute weil® man jedoch, wie wichtig korperliche Bewegung fiir Ge-
sundheit und Wohlbefinden ist. Denn Bewegungsmangel fiihrt zu
zahlreichen Beschwerden, seien es Rlckenschmerzen, Arteriosklerose
oder ein geschwachtes Immunsystem.

Eine besondere Bedeutung kommt hierbei dem aeroben Ausdauertrai-
ning zu, denn es schitzt vor einer Vielzahl von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und hilft zudem noch, Alltagsstress abzubauen! Neben Joggen
oder Walking ist deshalb ein gut dosiertes Aerobictraining die wohl bes-
te Mdoglichkeit, sich gesund zu erhalten!

Da eine ausgewogene Belastungsdosierung gerade auch bei Menschen
in der zweiten Lebenshalfte wichtig ist, stellt dieses Buch eine unver-
zichtbare Hilfe fur alle bewegungshungrigen Menschen ab 50 dar, die
ihre allgemeine Ausdauer auf motivierende Weise verbessern wollen!
Dieses Buch gibt genaue Anweisungen, wie trainiert werden soll. Zu-
dem werden die neuesten Trends der Aerobicszene vorgestellt und in
detailliert ausgearbeiteten Programmen prasentiert.

Der Informationsgehalt dieses Buches ist so gro3, dass sowohl Lehr-
krafte als auch Laien genligend Anhaltspunkte fiir eine gesundheitsfor-
dernde Trainingsgestaltung bekommen. Den beiden Autorinnen ist es
gelungen, ihr umfangreiches Wissen ubersichtlich und verstandlich
darzustellen, sodass auch Anfanger mit diesem Buch arbeiten konnen.

Eine besondere Trainingshilfe stellt die beiliegende CD dar, weil man
nicht erst ein eigenes Musikprogramm zusammenstellen muss, son-
dern direkt mit dem Training beginnen kann.

Es ist zu wiinschen, dass das vorliegende Buch maoglichst viele Men-
schen motiviert, mit dieser Form des Herz-Kreislauf-Trainings zu begin-



nen und so etwas fiir ihre Gesundheit zu tun. Ganz besonders gilt dies
fir Menschen ab 50, die vielleicht bisher dachten, Aerobic sei aus-
schlieflich etwas fiir jingere Leute. Dieses Buch beweist, dass das ganz
und gar nicht der Fall ist!

Dr. Christiana Rosenberg-Ahlhaus
Sportwissenschaftlerin, enemalige Weltmeisterin in der Rhythmischen
. [ Sportgymnastik
]
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