Der Blick in unsere Gemeinde

5. Oktober 2024

,Beweg dich richtig
Korperhaltung im Alltag

er sich im modernen All-

tag oft verspannt und

steif flhlt, bekommt
jetzt die Chance, seinen Korper
wiederin Schwung zu bringen. Am
Samstag, den 26. Oktober 2024,
ladtder Sportverein Aktivin Bewe-
gung aus Isernhagen zu einem be-
sonderen Workshop ein: ,Koérper-
schule: Artgerechter Kérperein-
satz" - ein Programm, das zeigt,
wie wir unseren Korper wieder so
nutzen kénnen, wie er es braucht.
Der Workshop richtet sich nicht
nur an Vereinsmitglieder, sondern
ist offen flr alle Interessierten. Er
wird von Bettina Arndt, zertifizier-
te Gesundheitstrainerin und er-
fahrene Trainerin beim Sportver-
ein Aktivin Bewegung, geleitet. Sie
verfugt lber umfassende Experti-
se im Bereich der ganzheitlichen
Gesundheitsférderung und wird
die Teilnehmer durch Vortrage und
praktische Ubungen begleiten.

Was ist ,artgerechter” Kérper-
einsatz?

Unter dem Begriff ,artgerech-
ter” Korpereinsatz versteht man
die Rickbesinnung auf Bewe-
gungsmuster, die den natirlichen
Fahigkeiten und Bediirfnissen des
menschlichen Koérpers entspre-
chen. Der menschliche Kérper ist
evolutionar darauf ausgelegt, sich

vielseitig zu bewegen - sei es
durch Blicken, Krabbeln, Strecken
oder Verdrehen. Diese Bewe-
gungsformen sind jedoch in unse-
remmodernen Alltag stark zuriick-
gegangen, da viele Tatigkeiten
durch sitzende oder monotone
Haltungen gepragt sind.

Natiirliche Beweglichkeit for-
dern

Forschungsergebnisse zeigen,
dass eine vielseitige Bewegungim
Alltag Muskelgruppen aktiviert,
die bei Iangerem Sitzen oder ein-
seitigen Bewegungen verkim-
mern. Diese Bewegungspraxis
wird oft als ,natlirliche” oder ,art-
gerechte” Bewegung bezeichnet
und zielt darauf ab, die natiirliche
Mobilitdt und Flexibilitdt wieder-
zuerlangen.

Ein Beispiel sind Bewegungen
wie das tiefe Hocken oder das Ge-
hen in natlrlicher Haltung, die in
vielen nicht-westlichen Kulturen
noch alltdglich sind. Diese Bewe-
gungsformen sorgen flir eine ge-
sunde Ausrichtung der Gelenke
und férdern die Flexibilitat des RU-
ckens und der Huften. Studien zei-
gen, dass das tiefe Hocken, wie es
oft in L&ndern wie Indien oder Ja-
pan praktiziert wird, die Hiift- und
Riickengesundheit  unterstiitzt
und die Kraft in den Beinen erhalt.
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Sitzkomfort  in
unserem Alltag,
wie etwa auf wei-
chen Sofas, kann
nachteilig sein.
Diese Bequem-
lichkeiten fuhren
oft zu einer passi-
ven  Korperhal-
tung, die die Ru-
ckenmuskulatur
nicht ausreichend
aktiviert. ,Artge-
rechter” Korper-
einsatz ermutigt
daher zu aktiven
Sitzhaltungen
oder gar zu alter-
nativen Sitzmdg-
lichkeiten, wie dem
Hocken oder Sitzen auf dem Bo-
den.

Bettina Arndt wird in ihrem
Workshop praktische Anleitungen
geben, wie diese Bewegungen in
den Alltag integriert werden kon-
nen, um die Beweglichkeit zu er-
halten, Verspannungen vorzubeu-
gen und langfristig die Gesundheit
zu fordern.

Ablauf des Workshops

11:00-12:00 Uhr:

: Workshop zur naturlichen

Tu Deinem Kérper etwas Gutes,
damit Deine Seele Lust hat ﬂ

¥

Vor-
trag zum Thema ,artgerechter”
Korpereinsatz mit praktischen Be-
wegungseinheiten.

12:00-12:30 Uhr:

Pause mit saisonalen Snacks,
die ebenfalls ,artgerecht” sind.

12:30-13:30 Uhr:

Zweiter Teil des Vortrags mit
weiteren Bewegungsiibungen.

Die Teilnahmegeblihr betragt
30 Euro. Erforderlich ist eine An-
meldung bis zum18. Oktober 2024

DMSJ Bezirksentscheid und KidsCup
am 21. und 22. September 2024

eimKidsCup,imRahmender

DMSJ in Hildesheim, konn-

ten die jungen Sportler vom
SC Altwarmblchen hervorragen-
de Erfolge feiern. Mit strahlenden
Gesichtern kamen sie aus dem
Wasser, nachdem sie sich nicht
nur mutig im Wasser zeigten, son-
dernauchneueLagenausprobier-
ten und spannende Herausforde-
rungen meisterten. ,Die Kinder
haben sich fantastisch geschla-
gen und gezeigt, wie viel SpaB sie
am Wettkampf haben”, lobte Trai-
nerteam Laysa Fankhanel und
Leon Reinke. ,Es ist groBartig zu
sehen, wie sie sich weiterentwi-
ckeln. Wir freuen uns auf die kom-
menden Wettkampfe mit unserem
Nachwuchs!”

Zusétzlich zu den Erfolgen
beim KidsCup hat die Herren-
mannschaft beim DMSJ Bezirks-
entscheid ein beeindruckendes
Ergebnis erzielt. Sie lieBen die ge-
samte Konkurrenz hinter sich. Mit
Uber einer Minute Abstand sicher-
te sich die Mannschaft aus Alt-
warmblichen, bestehend aus S6-
ren Ahrens, Timon Kost, Leon

Reinke, Kevin Munsch, Aaron Fil-
ges und Nicolas grad, den ersten
Platz. ,Die Mannschaft hat eine
groBartige Teamleistung gezeigt.
Es war schon zu sehen, wie einige

Sportler zuriick in Topform sind”,

berichtete Trainer Daniel Fankha-
nel.

Martha Nolle

Pressewartin SCA

darin zu y s \en
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Teresa von Avila

unter  05139/9789965  oder
0157/58878399.

Der Workshop findet in der
Raumen der Sportinsel, Dorfstra-
Be 80 in Isernhagen K.B. statt.

Mit ihrer langjéhrigen Erfah-
rung und zertifizierten Expertise
bietet Bettina Arndt eine wertvolle
Gelegenheit fir alle, die mehr tiber
eine gesunde und naturliche Kor-
perhaltung lernen und praktische
Tipps zur Integration in den Alltag
erhalten mochten.

Maler (m/w)
ab sofort gesucht!

die Maletrmeister

30938 GroBburgwedel - Ehlbeek 9 -

¢ Malerarbeiten

* Bodenbelage

* Fassaden-
beschichtungen
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e Akustiklosungen
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