


Veroffentlichung fiir das Internet,
bearb. v. Dr. Andreas C. Hofmann, mit freundlicher Genehmigung der
Volkshochschule Oberschleif$heim e.V.

2016



Gestaltung, Text-u.Textverarbeitung:
Nik.u.Ing. Krabichler

Titelbild und Illustration:
Eberhard Wipp. Dipl.-Psychologe

Information zur Geburtsstunde:
Marlen Ertsey

Zum Trainingsplan und Statistik:
Brigitte Dietrich

Gedichte:

Walter Wittmann
Photos:

Brigitte Dietrich
Nikolaus Krabichler
Archiv

Johann Ostermeier GmbH Elektro-Anlagen
Bruckmannring 11 - 8042 OberschleiBheim
Telefon (089) 315 23 54







Vorwort

Gewidmet ist das Heftchen den vielen Damen und
Herren, die wahrend dieser 10 Jahre voriber-
gehend oder laufend in der ambulanten Herz-
sportgruppe mitgewirkt haben, zum Wohle ihrer

eigenen Gesundheit und zur Hilfe anderer.

Sie haben alle eine Gemeinschaft aufgebaut,
die gewillt ist, jeden der es braucht Schutz
und Geborgenheit zu bieten.

Ich hoffe, daB wir noch viele Jahre in diesem

Sinne zusammenbleiben kdnnen.

Dr. medJGeza Eii;f]

drztl.Betrever
der Herzsportgruppen



Die
Geburtsstunde

der

OberschleiBheimer Herzsportgruppen !

Prof.Dr.Hallhuber, der Initiator der Koronargruppen, hatte 1981
auf Einladung Dr.med.Ertsey, in OberschleiBheim einen Vortrag
Uber Herzinfarkt und Bewegungstherapie bei Herzkranken gehalten.
Zu dieser Zeit gab es im Minchner Norden keine Herzsportgruppen,
so daBB die Grindung einer solchen nur noch eine Frage der Zeit
war.

Prof.Dr.Hallhuber hat Dr.med.Ertsey ermutigt, eine solche Gruppe
zu grinden.

Dr.med.Ertsey war auch als einziger daran interessiert, die arzt-
liche Betreuung zu Ubernehmen.

Als Ubungsleiterin konnte er Frau Dietrich gewinnen. Sie hatte
bereits eine 8jéhrige Erfahrung als Ubungsleiterin im Sport-
verein.

Zu ihrer A-Ubungsleiterlizenz machte Frau Dietrich eine Zusatz-
ausbildung fir den Herzsport in der Klinik Hoéhenried und erwarb
die fir den Ubungsleiter notwendige S-Lizenz.

Ubungsrdume muBten gefunden werden. Die Gemeinde OberschleiBheim,
vertreten durch Herrn Birgermeister Schmid, stellte diese kosten-
los zur Verfigung. Voraussetzung war, daB die Volkshochschule
OberschleiBheim die finanzielle Betreuung Ubernimmt.

Als Herr Arnold Binder, 1.Vorsitzender der Q
VHS OberschleiBheim, sich dazu bereit erklérte, ‘&P
konnte auch dieser Punkt zur Zufriedenheit

aller Beteiligten abgeschlossen werden.

L
Von den Geldspenden der Gemeinde OberschleiBheim )
und einiger pharmazeutischer Firmen wurden die %

notwendigen Gerédte angeschafft.

Im Februar 1982 wurde mit Herrn Dr.med.Ertsey
als betreuendem Arzt, Frau Dietrich als Ubungs-
leiterin und mit 7 Grundungsmitgliedern die
erste Ubungsstunde abgehalten.







Entspannung:

Trainingsplan: Gruppe I Gruppe II  .Gruppe III‘

Ubungsgruppe Trainingsgruppen
Aufwarmen und Gymnastik 25 Min. 20 Min. 15 Min.
Ausdauertraining 15 Min. 20 Min. 25 Min.
Spiel und Gymnastik 20 Min. 20 Min. 20 Min.
Entspannung 15 Min. 15 Min. 15 Min.
Aufwérmen: Lockerungs-, Koordinations-, Atemibungen

mit und ohne Handgeréte.

Gymnastik: Dehnungs-, Koordinations-, KradftigungsiUbungen.
Ausdaver: Geh-u. Lauftraining.
Spiele: Kleine Spiele mit und ohne Handgerdte.

Anregungen zu Kooperation und Kommunikation
in der Gruppe.

Normalisierung psychosomatischer Uberfunktionen.

Dieses Grundkonzept gilt im groBen und ganzen
sowohl fir die Ubungs- als auch fir die Trainings-
gruppen.

Die unterschiedliche Belastungshdéhe wird durch
differente Trainingsinhalte und Belastungsum-

fang gestevert.

Zusdtzliche Veranstaltungen: Informations-u. Gesprédchsabende

Wandertage und Radlausflige
Weihnachts-u. Faschingsfeiern

































[Teilnehmer der Herzsportgruppen]

Aus Griinden des Personlichkeitsschutzes einzelner Personen wurden die Namen der Teilnehmer
fiir die Verdffentlichung im Internet entfernt.




































Turnerstimmen
Meinungen zu den Trainingsstunden der Herzsportgruppen

wurde aus Griinden des Personlichkeitsschutzes einzelner Personen
fiir die Verdffentlichung im Internet entfernt.
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