Training mit Wellness-Faktor
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Pestalozzl-Schule an der Oldenburger Strae
: BILD: FRIEDHELM MULLER-DURING

an den Reha-Sportibungen i

‘55 Manner und Frauen nehmen

m Farderzentru
in Varel teil. ;

woport fiir Witbelsiulen-
schiden® lautet das
Motto des vielfiltigen
Programms. Fach-
Ubungsleiterin ist Helga
Bauer.

VON FRIEDHELM M.-DURING

VAREL - ,Man muss mit gan-
zem Herzen dabei sein, um
auch wirklich etwas bewegen
zu kinnen®, ist sich Helga
Bauer, Fachiibungsleiterin Re-
habilitationssport beim Vare-
ler Turnérbund, sicher Die
52-Jihrige engagiert sich
nach dem Motto ,Einer fiir
alle - alle fiir einen® seit dem
Jahr 2000 beim Reha-Sport
und leitet seit 2002 das wib-
chentliche Ubungsprogramm
beim VIB. .Sport fiir Wirbel-
siulenschiiden” lautet das
“Motto der drei angebotenen
Kurse.

«Muskeln kriftigen, stir-
ken und stabilisieren ist das
Ziel der Ubungen®, sagt
Helga Bauer. Beim Reha-

Sport geht es nicht immer
nur um das Absolvieren be-
stimmter Ubungen, sondern
es flieen auch sportmethodi-
sche und pidagogische
Aspekte mit ein. Wichtig sind
unter anderem die Regelmii-
Bigkeit, eine langfristige Stei-
gerung der Belastung oder
auch eine padagogische Ein-
wirkung auf den Reha-Sport-
ler.

Die 55 Vareler Rega-Akti-
ven, Minner und Frauen im
Alter von 38 bis 70 Jahren,
kommen geme zu den
Ubungsstunden. Diese unter-
teilen sich wie eine normale
Sportstunde in Erwarmungs-,
Haupt- und Schlussteil. Trai-
niert wird mit Terra-Béndern,
Soft- und Pezzibillen, Airex,
Stiben, Hanteln, Gewichten,
Matten, Flexi-Bar und Igelbl-
len zur Entspannung.

Helga Bauer achtet genau
darauf, dass die verschiede-
nen Ubungen nicht ihre Wir-
kung verfehlen. 50 milssen
beispielsweise die Kriftigungs-
{ibungen mit einem teilweise
angespannten Kérper ausge-

fiihrt werden. Dadurch wer-
den schmerzhafte Gelenke
und die Wirbelsiule iiber
Muskeln fixiert und wenig
oder gar nicht bewegt. Trotz-
dem werden auf diese Weise
die Gelenksmuskeln mit trai-
niert. .Knie etwas anwinkeln,
Po und Bauch anspannen®,
schallt es immer wieder
durch das Firderzentrum Pes-
talozzi-Schule an der Olden-
burger Strale.

Wichtig ist, dass der Kor-
perschwerpunkt nach vorm ge-
legt und der Bauch ange-
spannt wird, Wahrend der ei-
gentlichen Ubung muss der
Korper in dieser Haltung blei-
ben. Es diirfen sich nur die
Kirperteile und Muskeln be-
wegen, die fiir die Ubungsbe-
wegung gebraucht werden.
Der so genannte .restliche®
Korper muss mittels stati-
scher Kraftanspannung (also
ohne Bewegung) angespannt
bleiben. Helga Bauer legt
Wert darauf, dass alle Ubun-
gen langsam und bewusst aus-
gefilhrt werden. Nur so ist
eine stindige Kontrolle und

Korrektur miglich. -
Gemeinsamer Spal
kommt natiirlich auch nicht .
zu kurz, ,Das ist mir sehr
wichtig”, sagt Helga Bauer.
Zur Weihnachtszeit iiber-
raschte sie die Teilnehmer
mit einer netten Entspan-
nungsstunde von und mit Re-
nate Wenck, Als nichste Un-
ternehmung steht Ende Fe-
bruar das traditionelle Griin-
kohlessen im Tivoli mit allen
drei Rehasport-Gruppen an.

Die Teilnahme an einer Re-
hasportgruppe wird von den
behandelnden Arzten verord-
net. Danach muss die Kran-
kenkasse die Kosteniiber-
nahme genehmigen. Natiir- -
lich kann man auch ohne
drztliches Rezept auf eigene
Kosten an einer Rehasport-
gruppe teilnehmen.

. Der VIB-Reha-Sport findet
dienstags in drei Gruppen im
Ebrderzentrum  Pestalozzi-
schule statt. Beginn ist jeweils
16.45 Uhr, 17.45 Uhr und
18.45 Uhr. Auskiinfte erteilt
Helga Bauer unter =
04451/81499.



