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Sich einfach mal was Gutes tun
Ausgleichsgymnastik ist ,richtiger" Sport

Wer als Student oder ,Schreibtischtater" in Verwaltung
und Instituten den ganzen Tag sitzend im Horsaal,

in der Bibliothek oder am PC verbracht hat, splirt es
deutlich: Ein Ausgleich ist dringend nétig, um Gesund-
heitsschaden vorzubeugen. ,Dieser Kurs ist alterslos",
sagt denn auch eine Teilnehmerin des Hochschulsport-
kurses ,Gesundheitsorientierte Gymnastik™. Brigitte
Osterath war fir die forsch dabei.

Gesundheitsorientierte Gymnastik?
Na gut, kann ja nicht schaden. Ob-
wohl ich da wohl eher unterfordert
sein werde, denke ich — immerhin
treibe ich zwei- bis dreimal die Wo-
che Sport und fiihle mich recht fit.
Irren ist menschlich.
»~Gesundheitsorientierte Gym-
nastik klingt schon irgendwie alt-
modisch®, gibt Gerhild Fischer, eine
der Leiterinnen dieses Kurses zu.
,Vielleicht lassen sich einige davon
abschrecken. Aber es sollen wichti-
ge Muskelgruppen aufgebaut wer-
den, hauptsdchlich Nacken, Schul-
ter- und Bauchmuskulatur sowie
die vielen kleinen Muskeln direkt
an der Wirbelséule, die bewuft gar
nicht trainiert werden konnen. Daf}
sie im heute eher sitzend zugebrach-
ten Berufsalltag vernachldssigt wer-
den, fithrt zu Verspannungen, Riik-
kenschmerzen oder im Extremfall
Bandscheibenvorféllen.“ Das haben
auch die Teilnehmer erkannt: ,Ich
sitze viel vor dem Bildschirm und
habe andauernd Riickenschmerzen.
Natiirlich konnte ich selber ab und
zu mal ein paar Ubungen machen.
Aber wie und welche? Man braucht
doch Anleitung von jemandem, der
sich auskennt®, erzihlt ein Student.
Dal es sich um ein abgerunde-
tes Programm handelt, das auch die
Ausdauer verbessern soll, merke
ich gleich. Nach nur fiinf Minuten
des Aerobic-dhnlichen Aufwirm-
programms bricht mir der Schweif3
aus. Von wegen Gymnastik pur:
Marschieren, V-Step, Side-to-
side — da muf3 das Herz doch 4
gleich ganz schon pumpen.
Ein laut Gerhild Fischer
weiteres wichtiges Ziel des
Kurses ist: ,,Spall soll es
machen!” Und das
tut es wirk-
lich, vor al-
lem, als wir
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zur Arbeit mit Sportgerdten — Bil-
len, Hanteln oder Gummibédndern —
kommen. Einen Fuf} in das Gummi-
band einhaken, das andere Ende des
Bandes mit beiden Hianden festhal-
ten und — marschieren! In kiirzester
Zeit werden meine Schultern ganz
schon schwer.

Auch andere Kursteilnehmer
dienen hin und wieder als Sport-
gerdte — bei der Partnerarbeit, ei-
ner willkommenen Abwechslung
zum sonst eher anonymen FitneB3-
alltag. In jeder Hand ein Band, des-
sen anderes Ende der Partner hélt
und dann kréftig ziehen! Nur daf
ich jetzt keine Hand mehr frei habe,
um mir den Schweill von der Stirn
zu wischen...

Als wir zu den Ubungen am Bo-
den {iibergehen, hort das Schwit-
zen allméhlich auf. Was nicht heifit,
daB nun Entspannung angesagt ist.
,Matteniibungen sind Hauptbe-
standteil des Programms, wobei die
Ubungen von Stunde zu Stunde va-
riieren”, erzdhlt Gerhild Fischer.
»Alle Leiterinnen dieses Kurses
sind ausgebildete Sportlehrerinnen,
und wir passen das Programm stets
dem neuesten gesundheitlichen Er-
kenntnisstand an.” Es wird still und
konzentriert in der Halle, wahrend
wir unsere Ubungen absolvieren.

,.Gymnastik ist ja gar kein rich-
tiger Sport®, sagt ein Freund immer.
Dann soll der mal hier mitmachen,
denke ich vol- ler  Groll.
Zum Beispiel bei der
Kniewaage:
VierfiBller-
stand, ei-
nen Arm
und das ent-
gegen  ge-
setzte

Bein
waagrecht weg-
strecken und
gleichzeitig  den
Riicken immer gera-
de und fest halten!
Ich schime mich,
aber ich mull noch

vor allen ande-
ren absetzen. Und
die ,Mitstrei-

ter“? ,,Man merkt den Fortschritt,
wenn man regelmifig kommt. Ich
bin heute zum vierten Mal hier, und
bei den Ubungen klappt alles schon
sehr viel besser als am Anfang!“
Dann besteht ja noch Hoffnung fiir
mich. Ich werde demnichst wohl
auch ofter dabei sein.

Im Internet: www.sport.uni-bonn.de

Fit fiir 100" bringt
Hochbetagte in Schwung

Keine Altersgruppe wachst in
Deutschland so stark wie die der
Menschen {iber Achtzig. Rund
7.000 Menschen iiber 100 Jah-
re lebten zur Jahrtausendwende
in Deutschland. Bis 2025 soll ihre
Zahl auf 44.000 wachsen. Den-
noch gibt es kaum Angebote fiir
Senioren, mit denen sie ihre Be-
weglichkeit auch im hohen Alter
erhalten kénnen. Bonner Forscher
entwickeln zusammen mit der
Deutschen Sporthochschule Kéin
Angebote, mit denen Hochbetagte
langer fit bleiben sollen. Dabei un-
tersuchen sie auch, welche Még-
lichkeiten Uber Achtzigjdhrige in
Nordrhein-Westfalen bereits nut-
zen konnen. Ziel ist ein Leitfaden,
der Senioren- und Pflegeheime be-
rat, wie sie entsprechende Ange-
bote aufbauen kdénnen.

.Die Pflegeheime beschranken
sich momentan meist auf kran-
kengymnastische Ubungen®, er-
klart der Bonner Sportwissen-
schaftler Professor Dr. Heinz Me-
chling. ,Diese Angebote sind aber
weder in Puncto Intensitdt noch
hinsichtlich ihrer Variabilitét opti-
mal. Da ist noch viel Luft fiir Ver-
besserungen." Langfristig hoffen
die Wissenschaftler, auch die Pfle-
gekassen fir ihr Projekt gewinnen
zu kénnen.

Mitinitiatoren sind die Landes-
seniorenvertretung sowie der Lan-
dessportbund  Nordrhein-Westfa-
len; auBerdem wird das Projekt
vom Ministerium fiir Arbeit, Ge-
sundheit und Soziales unterstutzt.
Informationen: www.ff100.de




» Neuer Forderverein fiir kranke
Kinder: Ziel der ,Freunde und Forde-
rer des Zentrums fir Kinderheilkunde
des Universitatsklinikums Bonn" ist es,
die Krankenversorgung und Forschung
an der Bonner Universitatskinderklinik
zu unterstiitzen. ,Wir mochten ger-
ne fir alle jungen Patienten den ho-
hen Standard erreichen, der bereits
fur besonders gut umsorgte Kinder
gilt", sagt Professor Dr. Torsten Ver-
rel, Vorsitzender des neuen Vereins.
Denn neu an dem jungen Forderverein
ist, daB seine Hilfe nicht an bestimmte
Krankheitsbilder gebunden ist. Die An-
schaffung eines transportablen Hoch-
leistungs-Ultraschallgerats ist das er-
ste Projekt. Ganz wichtig sei auch die
Beratung betroffener Eltern. Zudem
kdnnen Eltern chronisch kranker Kin-
der oft die teuren Medikamente nicht
bezahlen. Ausgeweitet werden soll das
Schulprojekt ,Klassissimo" auf alle Ju-
gendliche, das bislang ausschlieBlich
krebskranken Jugendlichen die Teil-
nahme am Schulunterricht per Inter-
net ermoglicht. Informationen gibt es
unter  www.kinderkardiologie-bonn.
de; E-Mail: torsten.verrel@jura.uni-
bonn.de

» Bibliothek langer geoff-
net: Die Benutzungsbedingungen
in der Abteilungsbibliothek Medi-
zin, Naturwissenschaften, Landbau
der ULB in der NuBallee wurden in die-
sem Jahr bereits mehrfach verbessert:
durch die Zusammenlegung von Leih-
stelle und Information in einen gemein-
samen Servicebereich, durch die Off-
nung des ersten Magazingeschosses
als Freihandmagazin, durch die Ein-
richtung eines Schulungsraums. Seit
Anfang Oktober hat die Abteilungsbi-
bliothek nun auch noch taglich eine
Stunde langer gedffnet. Leihstelle, In-
formation, Freihandmagazin und Lehr-
buchsammlung stehen jetzt montags
bis freitags von 8.00 bis 19:00 Uhr zur

Verfligung, der Lesesaal und der Grup-
penarbeitsraum sogar bis 21.00 Uhr.

» Erste Biicher im Universitats-
verlag: Wenige Monate nach der
Griindung von ,.Bonn University Press"
sind die ersten beiden Publikationen
des neuen Wissenschaftsverlags er-
schienen. Die Autoren sind zwei re-
nommierte Bonner

griindeten Wohngemeinschaften als
Erstausstattung in der Kiiche, als Gar-
tentisch, in Vereinslokalen zur Tagung
oder einfach als Schreibtisch findet
das alte Mensamobiliar nun Verwen-
dung. Der freie Platz in der mrc am
Rhein wurde gleich wieder mit neuen
Tischen und Stiihlen besetzt.
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Asienwissenschaft- . o Tt
ler Dr. Josef Kreiner
L LR
und der Amerika-Ex-
perte Dr. Christian
Hacke. ,Der Russisch
Japanische Krieg

(1904/05)" und ,The
Heritage, Challenge,
and Future of Rea-
lism" wurden in ei-
ner Veranstaltung im
Stucksaal des Pop-
pelsdorfer  Schlos-
ses offentlich vorge-
stellt. Bonn Univer-
sity Press erscheint
unter dem Dach des
Verlags V&R uni-
press GmbH, Toch-
terunternehmen
des geisteswissen-
schaftlichen Verlags Vandenhoeck &
Ruprecht in Gottingen. Ansprechpart-
nerin ist Susanne Franzkeit, V&R uni-
press GmH, Telefon 0551/5084303, E-
Mail: s.franzkeit@vr-unipress.de

» Biicher fiir Stiihle und Tische:
Der Erlds aus einer ungewohnlichen
Aktion floB komplett der Kinderta-
gesstatte (KiTa) des Studentenwerks
Bonn zu. Die alten Stiihle und Tische
der ,mensa romer castell* wurden an
Interessierte verkauft: Fir nur einen
beziehungsweise fiinf Euro wechsel-
ten zahlreiche Stiihle und Tische die
Besitzer — binnen drei Stunden kamen
so 249 Euro zusammen. Ob in neu ge-

4 Elektronische Uni-Postkart-
ten: ,Hallo Mama, hallo Papa, in Bonn
ist es toll. Leider sind die Blicher sehr
teuer — vielleicht kénnt Ihr...?" ,Lieb-
ste Claudia, ich sitze hier auf der
Hofgartenwiese und vermisse Dich
s000." Was auch immer man schrei-
ben mochte: Auf den Internetsei-
ten der Universitat gibt es eine gan-
ze Reihe von Motiven zum Verschik-
ken ganz ohne Briefmarke-Lecken:
www.uni-bonn.de/ecards

Und wer zeigen mochte, welcher
Uni er sich zugehérig fihlt, wird un-
ter vielen Artikeln mit dem Logo fiin-
dig unter www.uni-bonn.de/Unileben/
Uniartikel.html

Wir machen Druck.

Ob Sammelband, Vorlesungsscript, Festschrift oder Visitenkarte:
Die Hausdruckerei der Universitat Bonn

bietet Ihnen Beratung bei Druckvorhaben, Hilfestellung zum Erzeugen entsprechender Dateien,
hochwertigen Druck in Farbe und schwarz-weiB sowie Endverarbeitung und kostenlose Auslieferung.
Informieren Sie sich tber unsere Dienstleistungen
bei Koordinator Peter Braun, Telefon 0228 / 73-5103, Fax -9696
oder im Intranet der Universitat: , Druckerei® unter , Ausgewahlte Dienstleistungen®
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