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Christian Lorentz (M.) KOLUMNE
mit seiner ,Mach mit -
Bleib fit!“-G astik- o o
g:'uplpe in ;rt:rlinglen Llebe Leserlnnen,

Foto: Marcelo Hernandez

s ist erstaunlich, was man

mit einem Stab so alles ma-

chen kann: driiber hinweg-

steigen, hinter dem Rii-

cken entlangfithren, auf

der Hand balancieren.
Christian Lorentz fallen immer neue
Ubungen fiir seine Gymnastikgruppe
ein. Jetzt sollen die Teilnehmer den
Stock gerade hochwerfen und schnell
auffangen. ,Damit trainiert ihr euer Re-
aktionsvermdgen, das ist wichtig im All-
tag”, sagt der Ubungsleiter vom Sport-
verein Griin-Weiff Eimsbiittel. Jeden
Mittwochmorgen kommt Lorentz in
den Gemeinschaftsraum der Wohnan-
lage der Schiffzimmerer Genossen-
schaft in Stellingen und trainiert Koor-
dination, Beweglichkeit und Ausdauer
mit bis zu zehn Senioren, die dort woh-
nen.

Die Gruppe ist Teil der Bewegungs-
initiative fir Altere ,Mach mit - bleib
fit!“ von Hamburger Sportbund (HSB)
und Abendblatt, die vor genau einem
Jahr im September in 14 Stadtteilen
startete und inzwischen 36 Kurse in al-
len Bezirken der Stadt anbietet. Dabei
gehen speziell ausgebildete Ubungslei-
ter aus lokalen Sportvereinen in Senio-
reneinrichtungen und Wohnanlagen.
Ziel des Projekts ist neben der Bewe-
gungsforderung, Alteren eine Teilhabe
am sozialen Leben zu ermdglichen und
eine Vernetzung in dem Stadtteil zu bil-
den. So sind etliche Kurse nun auch fiir
Senioren aus der Umgebung getffnet
(siehe Artikel unten).

Der wéchentliche Kursus hat Birgitt
Liitge aus ihrer Isolation rausgeholt

Fiir die Gruppe von Christian Lo-
rentz ist dieses Konzept voll aufgegan-
gen. Fast alle, die vor einem Jahr ange-
fangen haben, sind noch mit Begeiste-
rung dabei. Und inzwischen treffen die
»oportler” sich auch auflerhalb der
Gymnastikstunde zum Kaffeetrinken
und zu Spieleabenden im Gemein-
schaftsraum. ,Vorher hat man sich im
Hausflur gegriifit, mehr nicht, jetzt sind
wir eine richtig tolle Gemeinschaft®,
sagt Ingo Friede, 69, der mit seiner Frau
Ilona, 62, dabei ist. ,,Ich freue mich im-
mer sehr auf den Mittwoch. Denn mich
hat der Kursus aus meiner Isolation
rausgeholt®, sagt auch Birgitt Liitge. Die
73-Jiahrige kann wegen einer Venenver-
engung kaum noch laufen, ist viel allein
zu Hause - doch fiir den Kursus muss
sie nur mit dem Fahrstuhl von ihrer
Wohnung aus nach unten fahren. ,Ich
bin jetzt schon viel beweglicher, und das
gibt mir Selbstbewusstsein, doch mehr
rauszugehen®, sagt sie. Dann wendet sie
sich wieder der Gruppe zu.

Jetzt sitzen alle auf Stithlen und
schwingen kleine Hanteln - die Hélfte
der Stunde ist Sitzgymnastik. Die Sport-
gerite hat Christian Lorentz von den
Teilnehmerbeitragen angeschafft, zwei
Euro zahlen die Senioren pro Stunde
und auch nur dann, wenn sie kommen
und mitmachen.

Mehr Geld fiir Sport hitte Liane
Werlich auch nicht iibrig. ,,80 Euro habe
ich in der Woche zum Leben, da sind
keine groflen Spriinge moglich”, sagt die
71-Jahrige. Sie ist Witwe, fiinf Kinder
hat sie groflgezogen und seit einem Jahr
wohnt sie in der kleinen Genossen-
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schaftswohnung. Als Ingo Friede sie we-
gen des Bewegungskurses ansprach,
war sie sofort dabei. ,,Das macht Spaf3,
tut der Seele gut und ich habe gleich ein
paar Leute kennengelernt, sonst ist es
hier ja eher anonym®, sagt sie. Die ande-
ren um sie herum nicken zustimmend.

Deswegen ist auch Michael Foers-
ter, der fiir das soziale Management bei
der Schiffzimmerer Genossenschaft zu-
stindigist, so froh iiber das Angebot von
»Mach mit - bleib fit!“. ,,Wir haben nur
positive Riickmeldungen. Es gab auch
schon eine Anfrage aus einer anderen
Anlage, ob wir dort auch so etwas star-
ten kénnen.”

Die Kooperationen der Wohnanla-
gen und Senioreneinrichtungen finden
immer mit den lokalen Sportvereinen
statt. ,Wir sehen das als sozialen Auf-
trag, denn wir wissen, dass viele Altere
nicht in einen Verein eintreten wollen.
Hiermit erreichen wir auch die, die sich
frither nie viel bewegt haben und nun
durch Bekannte und Nachbarn moti-
viert werden®, sagt Jiirgen Hitsch, Ge-
schiftsfithrer von Griin-Weif} Eimsbiit-
tel. Ahnlich sieht es auch HSB-Prisi-
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Die Bewegungsinitiative fiir Kltere

#Eine Gmeinschft,
die mobil macht

dent Dr. Jiirgen Mantel. ,Wir gehen hier
mit unseren Vereinen einen vollig neu-
en Weg. Der Sport kommt zu den Senio-
ren nach Hause, wenn sie nicht mehr
mobil genug sind. Darum konnten wir
mit unseren Partnern in kurzer Zeit
auch so viele Gruppen aufbauen. Und zu
sehen, wie zufrieden die Aktiven nach
den Ubungseinheiten sind, spornt uns
an, noch mehr Wohnanlagen, Vereine
und Spender zu iiberzeugen.“

Ein Hauptforderer ist die Alexan-
der Otto Sportstiftung. Sportsenator
Michael Neumann (SPD) unterstiitzt
die Gemeinschaftsaktion von Anfang an
und besuchte sogar einen Bewegungs-
kursus im Elbschloss an der Bille. Und
Gesundheitssenatorin Cornelia Priifer-
Storcks (SPD) gab 2013 beim Kongress
,Pakt fiir Pravention® den Startschuss
fiir das Projekt. ,,Bewegung fordert die
Gesundheit, hilt den Geist fit und starkt
insbesondere im Alter die Mobilitit.
»Mach mit - bleib fit!‘ ist ein gelunge-
nes und lebendiges Beispiel fiir Initiati-
ven, die der Hamburger Pakt fiir Pra-
vention initiieren mochte®, meint Prii-
fer-Storcks. Auch in diesem Jahr wird

-

-

Katrin Gauler, als Referatsleiterin beim
Hamburger Sportbund fiir die Initiative
verantwortlich, auf dem Kongress am
10. September eine Zwischenbilanz des
Projekts ziehen. Im Herbst sollen dann
auch die ersten Ergebnisse der beglei-
tenden Studie des Instituts fiir Sport-
und Bewegungsmedizin der Universitat
Hamburg vorliegen.

Fiir Christian Lorentz war die Ini-
tiative sogar der Grund, warum er einen
Ubungsleiterschein mit Schwerpunkt
Seniorensport gemacht hat. Der 67-J4h-
rige war bis vor zwei Jahren als Sozial-
wissenschaftler im Gesundheitsamt be-
schiftigt. ,,Ich weif}, wie wichtig solche
Kurse fiir die Altersbeweglichkeit sind.
Ich mo6chte den Menschen damit Mut
machen, aus ihren Wohnungen zu kom-
men®, sagt Lorentz, der ab Mitte Sep-
tember eine zweite Gruppe beim Verein
Lange Aktiv Bleiben (LAB) in Lokstedt
anbietet. Christian Lorentz hat zwar
sein Leben lang Sport gemacht, doch bei
manchen seiner Ubungen kommt auch
er aus der Puste. ,Das finde ich gerade
so sympathisch an ihm“, sagt eine der
Teilnehmerin und lacht in die Runde.

Mach mit: Es gibt 36 Gymnastikgruppen in 21 Stadtteilen

Viele Einrichtungen sind offen fiir Senioren aus der Nachbarschaft. Jede neue Bewegungsgruppe erhélt eine Anschubfinanzierung

¢¢ Bei dem Gemeinschaftsprojekt
»Mach mit - bleib fit!“ vom Hamburger
Abendblatt und dem Hamburger Sport-
bund bieten inzwischen 21 Stadtteil-
Sportvereine in 27 Wohnungsunter-
nehmen und Senioreneinrichtungen
Bewegungskurse fiir dltere Menschen
an (siehe Karte). Es geht darum, die Mo-
bilitat, die soziale Teilhabe und die Ge-
sundheit von Senioren zu férdern. Die
Angebote sind bedarfsorientiert und
kostengiinstig, etliche auch offen fiir al-
tere Menschen aus der Nachbarschaft.
Viele Einrichtungen haben eigene Ge-
meinschaftsriume, die sie fiir
die Initiative kostenlos zur
Verfiigung stellen. Jede Ein-
richtung erhilt derzeit eine
Anschubfinanzierung von
500 Euro fiir den Aufbau ei-
ner Gruppe.

Wohnungsanlagen und Senio-
reneinrichtungen, die Interesse
am Bewegungsangebot fiir ihre
Senioren haben, konnen sich an
den Hamburger Sportbund wen-
den: Katrin Gauler, Tel. 41 90 82 25,
E-Mail unter : k.gauler@hambur-
ger-sportbund.de

Es gibt Gruppen, die noch freie Platze fiir

Altere aus der Umgebung haben. Teil-
nehmer zahlen in der Regel nur einen

kleinen Beitrag (meistens um 2 Euro)
wenn sie zur Stunde kommen:

Offene Bewegungsgruppen
im Bezirk Mitte

LAB St. Pauli/Hamburg-St.
Pauli Turnverein r.V., Beim
Griinen Jager 10a, Infos:
Frau Naeve, Telefon

43 5545, Herr
Griesbach, Tel.
34 01 25

Nachbarschaftstreff Hansa Baugenos-
senschaft eG/ Turnerbund Hamburg-
Eilbeck e. V., Hammer Steindamm 28,
Mittwoch, 12-13 Uhr, Infos: T.H. Eil-
beck, Geschiftsstelle, Tel. 20 37 04
Stiftung , Miteinander leben und woh-
nen”/Sportverein St. Georg von 1895
e. V., Nachbarschaftstreff SieNa, Sie-
vekingdamm 57, 20535 Hamburg, Frei-
tag, 11-12 Uhr, Infos: Frau Brunotte, Tel.
2519 27 46

Bezirk Bergedorf

Wilhelm Leuschner Seniorenzen-
trum/Verein fiir Leibesiibungen
Lohbriigge, Leuschnerstrafle 93
a-¢, Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr
und Freitag 9-10 Uhr, Infos: Frau
Wernecke, Tel. 739 32 70, Herr Lu-
kas, Tel. 0177/649 71 19

Bezirk Wandsbek

AWO Seniorentreff Bramfeld/
Bramfelder Sportverein von
1945 e. V., Konigsberger Stra-
e 25, Freitag, 10-11 Uhr,
Infos: Herr Kuhr, Tel.

640 41 00, Herr
Schalin, Tel.
641 41 44
Caritas-Elisabeth

Haus/Turn- und

Sportverein Berne e. V.,
Rahlstedter Weg 17, Diens-

tag,10-10.45 Uhr, Infos: Frau Meier, Tel.
64557 90, Frau Fuchs, Tel. 04107/
508 93 47

Max-Brauer-Haus Bramfeld/ Bramfelder
Sportverein von 1945 e.V. Hohner-
redder 23, Dienstag, 10-11 Uhr, Infos:
Frau Baumotte, Tel. 64 21 56 22, Herr
Schalin, Tel. 641 41 44
Nachbarschaftstreff fabelhaft/Sport
Club Condor von 1956 e. V., Birckholtz-
weg 20, Donnerstag, 15.30-16.30 Uhr,
Infos: Kerstin Phillip, Tel. 643 27 49
Pflegen und Wohnen Farmsen/Sport Club
Condor von 1956 e. V., August-Krog-
mann-Strafle 100, Donnerstag, 14-15
Uhr, Infos: Frau Kiihnel, Tel
20 222253, Frau Phillip, Tel. 0176/
48 5118 65

Bezirk Nord

ELLA Kulturhaus, MookWat e.V./
Sportclub Alstertal-Langenhorn e. V.,
Kakenflur 30, Montag, 10-11 Uhr, Infos:
Frau Schonemann, Tel. 30 06 29 91 03,
Frau Jung, Tel. 53 32 71 50

Bezirk Eimsbiittel

Allgemeine Deutsche Schiffszimmerer
Genossenschaft eG/ Sportverein Griin-
Weil Eimsbiittel, Tierparkallee 32,
Mittwoch, 10-11 Uhr, Infos: Herr Foers-
ter, Tel. 63 80 02 30

Ev. Kirchengemeinde Eidelstedt/ Sport-
verein Eidelstedt Hamburg von 1880

e. V., Eidelstedter Dorfstrafle 27, Mon-
tag, 11.30-12.30 Uhr, Infos: Frau Schrei-
ber, Tel. 209 48 57 13, Frau Rahn, Tel.
57 00 07 15

LAB Lokstedt/Sportverein Griin-Weif3
Eimsbiittel, Vogt-Wells-Strafle 22,
Dienstag, 10-11 Uhr. LAB Lokstedt, In-
fos: Tel. 58 43 42, Frau Stephan, Tel.
41 42 47 00

Nachbarschaftstreff im Wichmannhaus/
Sportverein Eidelstedt Hamburg von
1880 e. V., Hoergensweg 59e, Montag,
16-17 Uhr, Infos: Frau Rahn, Tel.
57 00 07 15, Herr Loose, Tel.
88 23 99 42

ReeWie-Haus/Sportverein  Eidelstedt
Hamburg von 1880 e. V., Wiebischen-
kamp 58, Dienstag, 11.30-12.30 Uhr, In-
fos: Frau Rahn, Tel. 57 00 07 15, Frau
Castan, Tel. 65 86 94 08

Bezirk Altona

ASB Seniorentreff Rissen/Rissener
Sportverein von 1949 e.V., Rissener
Dorfstrafle 40, Mittwoch, 10.30-11.30
Uhr, Infos: Frau Sponholz-Luedecke,
Tel. 818282, Frau Rittner, Tel
8199 05 56

Bezirk Harburg

Eisenbahnbauverein Harburg e.G./Freie
Sportvereinigung Harburg-Rénneburg,
Kniggestrae 9, Mittwoch, 9.45-1045
Uhr, Infos. Frau Graf, Tel. 76 40 41 16

liebe Leser

:: Wann immer ich vom Besuch
einer ,Mach mit - bleib fit!“-Bewe-
gungsgruppe zuriickkomme, bin ich
gliicklich. Weil das Projekt, das das
Abendblatt gemeinsam mit dem Ham-
burger Sportbund vor genau einem
Jahr gestartet hat, ein Erfolg ist. Die
Anzahl der Gruppen wichst stetig, und
wir erreichen damit genau die Men-
schen, die wir als Zielgruppe avisiert
haben: Senioren, die selbststindig,
aber haufig zuriickgezogen leben und
fiir die die wochentliche Gymnastik-
stunde zum wichtigen Teil ihres All-
tags geworden ist.

Die meisten von ihnen waren nie
im Verein und wiirden auch jetzt nicht
mehr in einen eintreten. Manche, weil
sie nicht beweglich genug sind oder
weil sie es sich finanziell einfach nicht
leisten konnen. Wir bieten die Kurse
bewusst nicht kostenfrei an, denn ein
kleiner Obolus erhoht deren Wert und
ist fiir alle Teilnehmer bezahlbar. Aber
das Wichtigste ist, dass diese Sport-
stunde viele Teilnehmer aus ihrer
Isolation holt, dass sie neue Bekannte
finden und manche sogar eine Ge-
meinschaft, die
sich liber die
Sportstunde hi-
naus trifft. Altere
Menschen tun sich
oft schwer, andere
anzusprechen, aber
mit Bewegung geht
das viel leichter.
Wie schon.

Ihre Sabine Tesche

Kinder helfen Kindern e.V-

Initiative vom Hamburger Abendblatt

Konto Kinder helfen Kindern. e.V.:

Haspa, 1280 144 666, BLZ 200 505 50
IBAN: DE25200505501280144666
Konto Von Mensch zu Mensch:

Haspa, 1280 202 001, BLZ 200 505 50
IBAN: DE03200505501280202001
Unsere Telefonnummer, E-Mail:
040 / 34 72 23 81, mensch@abendblatt.de

ABENDBLATT BENEFIZ-AKTION

Bauen Sie gemeinsam mit uns
eine Briicke auf der Alster

¢:  Die Auflenalster wird Schauplatz
einer grofien Mitmach-Benefiz-Aktion
zugunsten des Abendblatt-Vereins
»Kinder helfen Kindern“: Wassersport-
ler bauen mit ihren Booten eine Briicke
von einem Ufer ans andere. Doch dazu
ist die Unterstiitzung zahlreicher Men-
schen notwendig, die mit ihren Booten
am 14. September um 17 Uhr auf die Au-
Renalster (Hohe Fihrdamm und RG
Hansa) kommen, um dort nebeneinan-
der eine Briicke auf dem Wasser zu bil-
den. Uber diese wird Sportsenator Mi-
chael Neumann laufen. Neben den
,Briickenbauern“ werden zudem Paten
fiir die Aktion gesucht, die bereit sind,
1000 Euro fiir den Abendblatt-Verein
zu spenden, sollte die ,,Briicke” iiber die
Alster gelingen. Wer Pate werden
mochte, schickt bitte eine E-Mail an
mensch@abendblatt.de

Stichwort: Briicken bauen.

ENGAGEMENT

Weiterbildung zum
~seniorTrainer”

::  Die ,seniorTrainer” helfen in zeit-
lich befristeten Projekten gemeinniitzi-
gen Organisationen mit ihrer Kompe-
tenz und Lebenserfahrung. Ab Herbst
beginnt wieder eine Weiterbildung zum
»seniorTrainer®. Dazu gibt es einen In-
fotermin am 11. September von 15-17
Uhr im St. Ansgar-Haus, Schmilin-
skystr. 78. Anmeldung unter der E-mail:
engagementfoerderung@seniorenbue-
ro.de oder Tel. 30 39 95 07.

EV. AMALIE SIEVEKING-KLINIK

Kostenfreier Kursus fiir
pflegende Angehdrige

¢¢  Im Rahmen eines Modellprojektes
bietet das Ev. Amalie Sieveking-Kran-
kenhaus, Haselkamp 33, kostenfreie
Kurse fiir pflegende Angehorige an. Der
néchste dreitdgige Kursus findet am 12.,
22. und 26. September jeweils von
9-12.30 Uhr statt. Anmeldungen unter
Tel. 644 11 82 51.



