MG-L4

C4 Lokales

RHEINISCHE POST
MONTAG, 5. MARZ 2018

Black Panther, Comet-Cine-Center: 14.30,
17,20 Uhr.

Black Panther 3D, Haus Zoar: 20 Uhr.

Die Biene Maja - Die Honigspiele, Comet-
Cine-Center: 14.45,17.30 Uhr.

Die Kleine Hexe, Comet-Cine-Center: 15
uhr.

Die Verlegerin, Comet-Cine-Center: 14.30,
1715,19.45 Uhr.

Fifty Shades of Grey - Befreite Lust, Co-
met-Cine-Center: 17.30, 20.15 Uhr. Haus
Zoar: 1715 Uhr.

Hilfe, ich habmeine Elterngeschrumpft,
Comet-Cine-Center: 14.30 Uhr.

Jumaniji: Willkommen im Dschungel, Co-
met-Cine-Center: 14.30 Uhr.

Red Sparrow, Comet-Cine-Center:17,19.45
Uhr.

Shape of Water - Das Fliistern des Was-
sers, Comet-Cine-Center: 20 Uhr.

Sneak Preview, Comet-Cine-Center:
20.30 Uhr.

Three Billboards outside Ebbing, Mis-
souri, Comet-Cine-Center: 17 Uhr.
Wendy 2 - Freundschaft fiirimmer, Co-
met-Cine-Center: 14.45, 1715 Uhr.

Wunder, Comet-Cine-Center: 20.15 Uhr.

DIE ADRESSEN:

Comet-Cine-Center, Viersener Strafle 8,
Telefon: 02161 8144100.

Haus Zoar, Kapuzinerplatz 12 12, Telefon:
021619029020.

MONTAG

Feuerwehr und Rettungsdienst: = 112
Polizei: = 110

Arztlicher Notruf: Bundesweite Notruf-
nummer 116117 (kostenfreie Fax-Nummer
fiir Sprach- und Horgeschadigte: 0800
5895210),

Apotheken: Apotheke im Real Reyerhlitte,
Monchengladbach, Reyerhiitte 1, & 02161
4075763, Mo 9-Di 9. Falken-Apotheke,
Monchengladbach, Keplerstr. 41, = 02166
48338, Mo 9-Di 9.

Notdienstpraxis im Ev. Krankenhaus Be-
thesda (Blaues Haus), Ménchengladbach,
Ludwig-Weber-Stralke 15, = 02161 9812510.

Zahnarzte: = 01805986700, 14 ct/Minute
aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunk-
hochstpreis 42 ct/Minute.

Kinderérzte: = 116117, Telefonnummer des
kinderarztlichen Notdienstes auf allen AB
der Kinderarzte in MG oder unter www.kin-
derarztnotdienst-mg.de.

Tierdrzte: = 0216152003.

Die Polizei kontrolliert heute vorrangig am
Stationsweg. Die Messwagen des Ord-
nungsamtes stehen heute in den Innen-
stadten Rheydt und Gladbach sowie in
Giesenkirchen, Wickrath und Odenkir-
chen.

MONTAG, 5. MARZ
90 Jahre
Martha Backus, Am Beller Bach 9

Das sind die neuen Fit-fiir-Zehner

Rund 180 Frauen und Manner starten in den niachsten Tagen in ihr halbjahriges Sportprogramm. In der Nordic-Walking-
oder in der Laufgruppe trainieren sie flir zehn Kilometer. Vor ihnen waren bereits mehr als 1500 Teilnehmer erfolgreich.

VON DIETER WEBER

Wenn sich die Laufbetreuer von , Fit
fiir 10“ den neuen Teilnehmern vor-
stellen, bekommt Gilinter Mom-
merskamp immer eine Sonderauf-
gabe: Er erzihlt, was er erlebt hat,
als er bei der Gemeinschaftsaktion
von Rheinischer Post, NEW und
Stadtsparkasse mitgemacht hat.
Denn fast alle Laufbetreuer haben
ihre eigene ,Fit-fiir-10“-Vergangen-
heit. ,20 Kilo schwerer war ich und
sal da...“, beginnt Mommerskamp
dann und zeigt auf den Platz in der
NEW-Cafeteria, den er vor einigen
Jahren als Laufnovize besetzt hatte.
Und wenn er berichtet, wie er nach
dem Biicken und Schniiren der
Sportschuhe von der Pulsuhr sofort
ausgebremst wurde, weil er die Be-
lastungsgrenze iiberschritten hatte
und wie ihn die Fahrerin eines Elek-
trorollstuhls bei Trainingseinheiten
in Venn regelmifig iiberholt hatte,
dann ist das Eis gebrochen.

«ES gibt ein Mittel,
das Paul Schmitz hilft:
Das ist Sport™

Michael Fritz
Arzt und Leiter der Aktion

Denn sein Beispiel macht deut-
lich: ,Fit fiir 10“ setzt beim Einstieg
keine hohen sportlichen Hiirden
und holt die Teilnehmer da ab, wo
sie stehen. Rund 180 stiegen jetzt bei
der zwolften Auflage mit Seminaren
in das halbjdhrige Trainingspro-
gramm ein — jeweils 90 in der Lauf-
und der Nordic-Walking-Gruppe.
Conny Kerkhoff leitete mit ihrem
Betreuerteam die Nordic Walker an,
der Sportarzt Michael Fritz ist fiir
die Laufgruppe zustiandig. Seit 2007
gibt es ,Fit fiir 10, und mehr als
1500 Frauen und Ménner haben die
Aktion schon erfolgreich beendet.
Gemeinsames Ziel ist in jedem Jahr
der NEW-Volksbadlauf: Da tiber-
queren die Teilnehmer im Lauf-
schritt oder als Nordic Walker nach
zehn Kilometern die Ziellinie. Bis
zum 9. September haben die beiden
diesjdahrigen Gruppen Zeit, um sich
dafiir fit zu machen.

Doch ,Fit fiir 10“ ist mehr als nur
ein Sportprogramm, bei dem Nord-
ic Walker lernen, wie sie mit St6cken
dynamisch gehen und Lauf-Teil-
nehmer mit dreimaligem wochent-
lichen Training ihre Ausdauer stei-
gern. Sportmediziner Fritz und
Nordic-Walking-Trainerin Kerkhoff
machen in ihren Seminaren den
,Zehnern“ deutlich, wie sie mit
Sport ihrem Leben einen neuen
Sinn geben und wie sie gezielt gegen
gesundheitliche Beeintrachtigun-
gen vorgehen konnen. Michael Fritz
greift in seinem Vortrag immer auf
die Kunstfigur Paul Schmitz zuriick:

Das sind die Frauen und Manner, die in der Laufgruppe aktiv sind. Zweiter von rechts ist der sportliche Leiter der Aktion, Michael Fritz.
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Die Nordic Walker werden angeleitet von Cheftrainerin Conny Kerkhoff und ihrem Betreuerteam. Links NEW-Marketingchef Daniel Pelzer.

Der 60-Jahrige ist vermeintlich
nicht richtig krank, fiihlt sich aber
auch nicht richtig gesund und hofft
darauf, dass der Doktor ihm gegen
seine Beschwerden Tabletten ver-
schreibt. Und wenn der Arzt Micha-
el Fritz unverbliimt davon spricht,
dass er im Fall von Paul Schmitz ei-
gentlich nur noch ein gesundheitli-
ches Insolvenzverfahren abwickeln
kann, dann wirkt das Liacheln der
Laufteilnehmer in jedem Jahr zu-
néchst etwas gequélt. Denn in Paul
Schmitz erkennen sich viele wieder,
auch wenn sie die 60 Jahre meist
noch nicht erreicht haben. Aber da
ist auch ihre Chance. ,Es gibt ein
Mittel, das dem jungen Paul
Schmitz geholfen hitte, ihm sogar
noch im Alter von 60 Jahren hilft,
seine gesundheitlichen Probleme in
den Griff zu bekommen. Das ist
Sport“, schlussfolgert Fritz in seinen
Seminaren. An dieser Stelle hellen
sich jedes Jahr die Mienen der Teil-
nehmer wieder auf: Sie haben den
Umbkehrprozess eingeleitet.
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Sie betreuendie
180 Teilnehmer

Sportliche Leitung Michael Fritz
Laufbetreuer Jorn und Barbara
Riewe, Vera Biedermann, Dorle
Postel-Plum, Glinter und Marion
Mommerskamp, Nikolaus Pietsch,
Claudia Bader, Dirk Ritter, Rainer
FolRen, Jorg Gutowski, Uschi Miil-
ler, Ute Perlick, Ute MaRRen, Ute
Winkens, Torsten Hagen, Susanne

ERer, Dana Totaro, Ute Westermei-

er, Dieter Martens, Burkhard Kan-
ters, Melanie Rieger, Rainer Trier
Nordic-Walking Conny Kerkhoff
NW-Betreuer Heike Schroder,
Glinter Gerhardt, Renate Ehr-

mann, Gabi Felder, Karin Hermann,

Martina Hansen, Marcus Jans,
Gerd Maibaum, Ralf Klein, Wolf-
gang Koninkx und Rita Wintzen
Organisation Lena Wiese, Jorn
Riewe und Dieter Weber

.Ich war erstaunt, wie viele posi-
tive Faktoren Sport auf meine
Gesundheit hat und dass ich
den Hebel umdrehen kann. Ich
will aufhoren zu rauchen”

Ralf Grohmann, 53 Jahre

.Ilch habe schon angefangen,
mehr zu Fuf? zu erledigen....
Pilar Duchna

.Man merkt einfach, dass alle
Ehrenamtlichen mit Herzblut
dabei sind. Das ist auch fur mich
eine riesige Motivation.

Ralf Riede, 54 Jahre

.Ich kann es mir noch nicht vor-
stellen, dass ich dreimal die Wo-
che jeweils eine Stunde laufen

werde. Ich freue mich, wenn es
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losgeht, um meinen Schweine-
hund zu Uberwinden”
Nicole Meulenberg, 43 Jahre

.Das Gefuhl, es mit Hilfe des
Trainingsplans und der Gruppe
zu schaffen und zu wissen, dass
ein Super-Team an meiner Seite
ist, nimmt die Angst vor der ers-
ten grof3en Hirde.”

Yvonne Hohenhaus, 42 Jahre

JEsist ein gutes Gefuhl, von so
einem erfahrenen Team beglei-
tet zu werden”

Esmahan Alma-Wentzek

LEin rundum toller Auftakt mit
vielen netten Menschen, der
Lust auf mehr macht."
LauraEbel, 23 Jahre
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Eintritt Kind (1 Person; 3-14 Jahre)
sen fir das SEA LIFE Oberhausen

Eintritt Erwachsener (1 Person; 15+ Jahre)
fiir das SEA LIFE Oberhausen

Heute mit bis zu 60 % Rabatt! Jetzt ersteigern und sparen: www.RP-Kaufdown.de




