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Damanjagernandieser Stelle Uber spezielle Auszeichnungen berichtet: Hier die silberne Zitrone
fur Eigensinn beim Mannschaftsspiel: Dalas mandochin Heft 2/98 in etwa die rihrenden Zeilen:

Schon, schon, schon. Als es jetzt darum ging, der nachsthéheren 1. Mannschaft, die sonst mangels Damen gar nicht
héatte antreten kdnnen, auszuhelfen, gab’s "ne klare Absage trotz zweier Damen von teilweise den gleichen Kame-
raden. Die Punkte waren wichtiger. Der Ersatz kam dann von der in der gleichen Halle anwesenden (jetzigen) 4.
Mannschaft. Die "entgangene" Ordnungsstrafe kdnnte man ja als Anerkennung mit der erkAmpften Zitrone verbin-
den. Glickwunsch

Ahnliche Erlebnisse oder andere Sichtweisen kénnten den Dialog im Verein nur positiv beeinflussen und kommen
gern zu Wort. In diesem Heft mal ein bisschen Raum fir die Wirbelsdulengymnastik, die inzwischen Wesentliches
zum Breitensportfundament unseres Vereins beitragt. Schaut doch auch mal beim Barmer-Turnier rein, das sich
langsam zu dem Hallen-Event im Mulheimer Breitensport entwickelt. Eine trotz aller Hektik friedliche Adventszeit
winscht
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Kreuzschmerzen stellen ein weltweites Problem dar, zu dessen Losung es viele Theorien und praktische
Wege gibt. Das eigentlich Leidige an der Wirbelsaule ist ja, dass auf 10 Leute, die schlau tber sie reden,
héchstens einer kommt, der sich wirklich taglich die Zeit nimmt, seine Wirbelsédule zu bewegen. In
Deutschland findet die Riickenschule erst seit wenigen Jahren Eingang, wahrend sie in Kanada, in den
USA und besonders in Schweden eine anerkannte Institution ist.

In unserem Verein hat die Wirbelsaulengymnastik seit 5 Jahren nun ihren festen Platz und hat damit be-
sonders seit Auflosung der Jazztanz-Gruppe vor einem Jahr eine unverzichtbare Stellung. Mehr noch
als die paar Schnappschusse dirfte ein Besuch bringen, die Gruppe trifft sich regelmafig

Donnerstags von 20.00 Uhr - 20.45 Uhr

im Gymnastikraum im Haus des Sports (Sudstr 25a)

Auf den nachsten Seiten ein paar Blitzlichter zum Thema und vor allem ein Gruf3wort von Hildegard, die
fur Auskinfte jederzeit ansprechbar ist und ein paar neue Gesichter in der Gruppe sicher auch "verkraf-
ten" kann.




Ich heif3e Hildegard Kampmann und sorge nun seit 5 Jahren
dafir, dass ihr nicht nur euren Ricken stéarkt, sondern auch eu-
re Bauch, Bein und Pomuskeln. Wir kraftigen, dehnen und ent-
spannen unsere Muskulatur.

Eine kraftige Ruckenmuskulatur l[&sst euch aufrecht gehen. Ihr
lasst nichtso schnell Kopfund Schulter hdngen ! In der Bundes-
republik leiden ca 20 Mio. Menschen an schmerzhaften Hal-
tungsschaden. Auch seelische Probleme sind oft die Ursache
fir Spannungsschmerzen und Blockaden der Muskeln. In un-
serem alltaglichen Bewegungsablauf stehen zuvielen Bela-
stungsphasen zuwenig Erholungsphasen gegenuber.

Eine gezielte Wirbelsdulengymnastik und wirbelsdulengerech-
tes Verhalten im Alltag beugt Schadigungen vor bzw. hilft
Schmerzen lindern oder ganz zu beseitigen.

Mehrere Fortbildungen im Jahr, die ich absolviere, lassen unsere Gymnastik nicht langweilig werden.
Wennirgend maglich, einige Ubungen in den Tagesablauf einbauen. Die Resonanz in den letzten 5 Jah-
ren lasst mich sehr gerne mit euch arbeiten. Und diejenigen, welche Mutter/Véater geworden sind, in der
Zwischenzeit, splren sicher manchmal den Ricken. Vielleicht sehen auch wir uns bald wieder !

Evtl kommt der (die) eine oder andere von euch, der (die) noch nie dabei war, mal vorbei ?

Ansonsten bleibt so wie ihr seid (fréhlich und munter)

in diesem Sinne

oo S Nrte e f

Ill_.r"

L



SOLLICK DIR AUCH Mal
DIE BANDSEFEIBE EIN-




