Mit Abstand die beste Turnstunde seit langem

Neues 20-Minuten-Programm ..Fit am Fenster” der Landesvereinigung flr Gesundheitsférderung kommt bei den Senioren gut an
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ELLERBEK. Diie Maglichkeilen,
Sport zu machen, sind wih-
rend der Corona-Krise be-
grenzt - besonders auch fir
Senioren. Um Altere wahrend
dieser Zeit in Bewegung zu
hallen, hat die Landesvereini-
gung fr Gesundheitsforde-
rung in Schieswig-Holstein
(ILVGF SH) ein newes Projekt
ins Leben gerufen, das sich
it am Fenster® nennt. Was
sich dahinter verbirgt, durflen
jetzt die Bewohner der Senlo-
renwohnanlajge der DiaKonie
Allholstein erleben,

JUnd ains und 2wel, weller
halten und jelzt die Arme
sehutteln®: Laul mull Bewe-
gungsexpertin Marion Kaol-
morgen ihre Kommandos vor
der Wohnanlage Gber die Stra-
fe. Etwa 100 dltere Menschen
leben hier in elgenen Woh-
nungen mit Blick zur Strafe
pder zum Garten, Viele von ih-
nen haben sich am Montag-
nachmittag am Fenster oder
aul ithrem Balkon eingefun-
den, um gemeinsam mit der
Ubungsleiterin und thren Hel-
ferinnen 20 Minuten Gymnas-
ik zu machen.

Dass es niesell, storl weder
die sportlichen Damen wvar
dem Haus noch die Senioren
«Endlich wieder Bewegung®,
freven sich Antje Pretzer (73],
I!li:h:u:ml Schipper (80} und
Inge-Marie Mannaa (B3] dber
das Pilotprojekt, das die Lan-
desversinigung in Kooperati-
on mit der Diakonie Althol-
stein umsetzl. Begeistert ma-
chen die drei Mieterinnen die
einfachen Ubungen mil, die
Rolmorgen erst aul der Stralle
und kurz daraul im Garlen
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Die Arme strecken, die Hinde hoch: Ubungsieiterin Marion Kolmorgen (rechts) gibt im Garten der Seniorenwohnanlage die Vorturnerin, die
Bewohner machen an den Fenstern, auf den Balkonen oder auf den Terrassen begeistert mit.

vormachl, Die Ubungsleiterin
ist im Haus gul bekannt, | Vor
Corona haben wir jeden Mitt-
woch bei ihr Hockergymnas-
tik gehabt®, erklaren die Da-
men. Aulgrund der Pandemie
fallt der Kursus fir Senioren
schon seit Wochen aus - wie so
vieles andere auch

Oerade Altere leiden unter
der Krise, weil sie in dieser Zedt

nur eingeschrank! ihre Woh-
nungen verlassen duren, we-
niger soziale Konlakte haben
und Gruppen oder Sportkurse
nicht mehr angebolen wer-
den”, sagt LVGF-Projektleite-
rin Dorothea Wilken-Naldeke,
as alles sorgt dafir, dass
nicht nur Kraft und Beweg-
lichkeit der Alteren nachlas-
sen, sondern auch die Psyche

und das Immunsystem lei-
den,” Weil auch die Angebole
der Landesvereinigung [ir
Gesundheitsforderung - wie
die gemeinsamen Spaziergan-
ge der Kampagne ,Komm
mit... " oder das Rollator-Trai-
ning = derzeit nicht stattfinden
konnen, hal man sich etwas
MNeues dberlegt: ein Projeki,
das Senioren wahrend der Co-
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rona-Zeil beweqglich und it
halt — und das mil dem nol-
wendigen Abstand alle mit-
einbezight, Gelordert wird das
kostenlose Angebot durch das
Mimisterium fur Soziales, Ge-
sundheit, Jugend, Familie und
Senioren

Wie gul das bei den Senio-
ren ankommt, zeigt die Be-
geisterung der sportlichen Da-

77 Wir haben das
Projekt gestartet, damit
Senioren auch wahrend
der Corona-Zeit fit bleiben.

Borathaa Wilker-Mbldoka,
Fesurvifail wexpertin

men und Herren, die von den
bungen zur fotten Musik
nicht genug bekommen. .20
Minuten sind nicht viel, aber
besser als gar nichis, um wie-
der fit zu werden®, saqt Antje
Pretzer.

Sechs Mal insgesami Kon-
nen die Mieter der Wohnanla-
ge in der Wahlestrabe sich
sportlich am Fenster oder aul
dem Balkon beleiligen. Die
nédchste Ubungsstunde [indel
am Miltworch, 20, Mai, um 16
Uhr und um 16.30 Uhr statt,

© Die Landesversinigung bietat
fur alle Seriaren fudem ,Bewe-
gungstipps per Telefon™ an:
Unter der Telefonnummer 0231
720040 gibt es pro Woche
drei bis finf einfache Bewe-
gungsibungen, die man mit und
ohne Alltagsmaterialien direkt
mitmachen kann, Das Angebot
ist kostenlos, es fallen kediglich
die eigenen Telefongebihren an,



