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LOKALER SPORT

— Ausprobiert: Sport mit den Gesundheitscoaches - Erfahrungen und Begegnungen (Folge 2)
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... Geheimnisse der Five-Gymnastik
- P e — Von Stefan Hoof Guido im Five-Kurs - Kerstin
— Schwirz (49) und Guido Ber-
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AHAUS. Sechs Wochen liegen
nun schon hinter mir. Sechs
von 20 Wochen, in denen ich
mein Gewicht deutlich redu-
zieren will. 20 Kilo in 20 Wo-
chen?

Unter dem Motto ,Training
mit den Gesundheitscoaches
- Erfahrungen und Begeg-
nungen” habe ich mein Vor-
haben am 1. Februar gestar-
tet. Die ersten Ergebnisse
sind ermutigend. Aber aus
fritheren Erfahrungen weif3
ich, dass die Anfangserfolge
nicht tiberbewertet werden
dirfen. Dennoch: die Rich-
tung stimmt.

Ganz wichtig an dieser
Stelle: Ich habe keine Didt
begonnen. Ich verzichte zur-
zeit zwar durchweg auf Sii-
Rigkeiten, auf Alkohol, meis-
tens auf Wurst und Fleisch.
Dafiir nehme ich deutlich
mehr Gemiise und Salate so-
wie Fisch zu mir. Kurzum:
Ich berichte nicht von einer
Didt, sondern einer Ernih-
rungsumstellung.

»Aufgrund meiner
langjdhrigen
Schmerzen weil} ich
genau, was mir gut
tut und was nicht.
Nichtstun ist keine
Maglichkeit.«

Kerstin Schwirz

Die ich aber nicht in dieser
Folge thematisieren mochte.
Das spare ich mir fiir eine
weitere Episode auf - nach
dem Zwischencheck mit den
Gesundheitscoaches.

Ein anderer wesentlicher
Aspekt meines Projekts ist
der Sport und die Begegnun-
gen mit anderen.

So treffe ich Kerstin und
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Guido Berneburg an der Station
Glut. Foto: Stefan Hoof

neburg (51). Das seit gut
einem Jahr in Ahaus leben-
de Paar ist Teil einer sieben-
kopfigen Gruppe, die sich an
acht Abenden in der Villa Fit
in Ahaus von Erik Bodon in
die Geheimnisse der Five-
Gymnastik einweisen lasst.
Zum Abschluss gibt es sym-
bolisch den ,Five-Fiihrer-
schein”. Nun diirfen die Ab-
solventen den Parcours auch
ohne Aufsicht absolvieren.

Die Krankenschwester und
dreifache Mutter erwachse-
ner Kinder ist bei den Neph-
rologischen Zentren Miins-
terland im Dialysezentrum
Ahaus tdtig. ,Schon seit mei-
nem zwolften Lebensjahr
habe ich Riickenprobleme”,
erzdhlt sie. Schlimmer noch:
,Nacken- und Kopfschmer-
zen begleiten mich seit vie-
len Jahren Woche fiir Wo-
che.” Mit dem Five-Kurs ver-
bindet sie die Hoffnung auf
Linderung. ,Ich habe schon
viel versucht.”

Thr Partner hat sich nach
Bandscheibenvorfall und ei-
nigen ,Schmerzen und Zip-
perlein“ ebenfalls zu mehr
Sport entschlossen. ,Bis zur
A-Jugend habe ich beim SV
Alemannia Kamp gespielt.
Danach, von kleinen Aus-
nahmen abgesehen, war da
lange, lange nichts”, gibt der
Chemikant zu. Die Fuf3ball-
schuhe hdngen nun schon
seit iiber drei Jahrzehnten
am Nagel. Zeit, sich wieder
mehr zu bewegen.

,Ich war schon vor unse-
rem Umzug aus Gelsenkir-
chen in mehreren Fitness-
studios. In meiner Freizeit
jogge ich auch gerne’, erldu-
tert Kerstin Schwirz. ,Ich lie-
be es, mich auszupowern
oder wie hier im Kurs an
Grenzen zu gehen. Aufgrund
meiner langjdhrigen
Schmerzen weifd ich genau,
was mir gut tut und was
nicht. Nichtstun ist keine
Moglichkeit.”

Was beide nach vier Wo-
chen im Five-Parcours be-
geistert: Erfolge stellen sich
spiirbar ein. ,Es baut sich
langsam etwas auf. Mit dem
kontinuierlichen = Training
werde ich gelenkiger”, freut
sich  Guido Berneburg.
,Selbst mit dem Gerét Ischio
komme ich nun deutlich
besser zurecht”, erkldrt er,
wahrend er sich mit den Ze-
hen so eben an eine unebe-
ne Steinkante krallt, die Bei-
ne dabei durchgestreckt hat
und sich nach vorne gebeugt
an einer Sprossenwand fest-
hilt. Die Ubung erzeugt -
richtig ausgefiihrt - viel
Spannung in den Waden
und der hinteren Muskula-

tur.

Kerstin Schwirz hat der-
weil an der Station Glut ihr
angewinkeltes Bein auf einer
etwa einen Meter iiber dem
Boden angebrachten, beweg-

Volle Konzentration beim Spagat. Kerstin Schwirz gibt hier eine sehr gute Figur ab. Auch an dieser Station
gibt es verschiedene Varianten, wie die Ubungen ausgefiihrt werden kdnnen.

lichen Platte aufgelegt. Diese
Ubung lockert die Gesaf-
muskulatur und sorgt fiir
mehr Beweglichkeit in den
Hiift- und Kniegelenken.
Eine sportliche Aufgabe wie-
derum, die Guido Berneburg
die Schmerzen geradezu ins
Gesicht zeichnet: ,Aber Wo-
che fiir Woche geht es etwas
besser.” Das treibt ihn an.

»Das Training tragt
zu einem
gesiinderen Riicken
bei, entlastet die
Bandscheiben und
ist ein
Gegenentwurf zu
unserem
Arbeitsalltag.«

Erik Bodon

,Uns war schon vor dem
Schnupperkurs wichtig, hier
gemeinsam Zeit zu verbrin-
gen. Wir wollen in jedem
Fall weitermachen, mindes-
tens zweimal die Woche”,
mangelt es angesichts deutli-
cher Fortschritte nicht an
Ehrgeiz. ,Toi, toi, toi. Im Mo-
ment habe ich keine Proble-
me, kaum noch Migrdane und
nur mal hin und wieder ein
Zwicken”, hofft besonders
Kerstin Schwirz, bald wieder
so fit zu sein wie vor sechs
Jahren, als sie nach viel, viel
Sport wéhrend einer Reha
,n meine Wohnung im
neunten Stock hoch und
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Guido Berneburg hat den ,Five-Fiihrerschein” in der Tasche und
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bewegt sich nun wann immer er will durch den Parcours. Foto: Stefan Hoof

runter rennen konnte.”

Guido Berneburg versucht
sich als nédchstes am Spagat
und stellt in kniender Posi-
tion seinen Fuf} auf eine be-
wegliche Platte ab, die er
nun soweit wie moglich
nach vorne schiebt. Eine Art
aktives Langentraining, das
unter anderem die riickseiti-
ge Oberschenkelmuskulatur
anspricht. Die Schmerzgren-
ze ist schnell erreicht. Erik
Bodon lobt: ,Das sieht schon
viel besser als zu Kursbeginn
aus.”

Ansonsten gehen im Five-
Parcours viele Ubungen wie
an den Stationen Chest und

Hip eher nach hinten. So
wird der oft verkiirzten Mus-
kulatur durch Riickwértsbe-
wegungen und Ubungen im
Hohlkreuz entgegengearbei-
tet. ,Das Training trdgt zu
einem geslinderen Riicken
bei, entlastet die Bandschei-
ben und ist ein Gegenent-
wurf zu unserem Arbeitsall-
tag, wo viele tiber den
Schreibtisch gebeugt Stunde
fiir Stunde verbringen”, be-
tont Kursleiter Erik Bodon.
» Ubrigens erkennen zahl-
reiche Krankenkasse diesen
Kurs an und erstatten die
Kursgebiihr ganz oder teil-
weise.




