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FIT FOR 10

um 6. Mal: Von 0 auf 10 Kilometer

Nachste Runde bei ,Fit fur 10“: 120 Laufnovizen und 80 Nordic-Walker werden so vorbereitet, dass sie am 9. September zehn Kilometer bewaltigen.
Rheinische Post, NEW, Stadtsparkasse und Mars bieten Trainingsplane, Sportseminare und Ernahrungs-Workshops an. Rund 700 machten bereits mit.

Stolz wie Oskar waren die Teilnehmer des vergangenen Jahres nach dem halbjahrigen Trainingsprogramm: Mehr als 150 Frauen und Manner schafften beim NVV-Lauf die 10-Kilometer-Distanz. Rp-ARCHIV: RAUPOLD

VON DIETER WEBER

Am Montag wird Karin Pitz 61 Jahre
alt. Dieser Geburtstag ist, auch
wenn es kein runder ist, fiir sie ein
besonderer. Denn in den vergange-
nen zwolf Monaten hat sich im Le-
ben der Rentnerin einiges getan: Sie
hat das Laufen als Hobby entdeckt,
einen Zehn-Kilometer-Lauf bewl-
tigt und trainiert derzeit viermal
wochentlich fiir einen Halbmara-
thon im Friithjahr in Venlo. ,Ich bin
topfit“, freut sich Pitz. Noch wichti-
ger fiir sie: Da sie an einer chroni-
schen Erkrankung leidet, muss sie
seit Jahren Schmerztabletten neh-
men. ,Bevor ich mit dem Laufen
anfing, habe ich etwa zweimal wo-
chentlich Medikamente nehmen
miissen. Inzwischen brauche ich
sie nur noch zweimal im Monat.“
Als diese Zeitung im Vorjahr zur
Teilnahme aufrief, hat sie sich be-
worben und den Sprung ins Team
geschafft. ,Das war eine kluge Ent-
scheidung. Uberall sagt man mir,
dass man es mir ansehen konnte,
wie gut es mir jetzt geht*, sagt Pitz.
Dasistkein Einzelfall. Auch Nordic-
Walking-Cheftrainerin Conny

Kerkhoff hat nach jedem Durch-
gangvon , Fitfiir 10“ viele neue Teil-

Eine tolle Leistung: Vorjahres-Teilneh-

merin Karin Pitz (60) trainiert jetzt fiir
einen Halbmarathon. FOTO: KN

nehmer fiir ihren Sport begeistern
konnen.

Seit 2007 haben mehr als 700
Frauen und Minner erfolgreich
teilgenommen —in der Lauf- oderin
der Nordic-Walking-Gruppe. Dies
war nur moglich, weil es ein Betreu-
erteam gibt, das die Sportnovizen
engagiert ins Ziel fiihrt. 120 Platze
gibt’s fiir die Lauf- und 80 fiir die
Nordic-Walking-Gruppe. Die Trai-
ningskonzepte haben Dr. Michael
Fritz (Laufen) und Conny Kerkhoff
(Nordic Walking) entwickelt. Sie
ibernehmen die sportliche Lei-
tung. Wollen Sie mitmachen? Dann
miissen Sie Folgendes wissen:

Dies erwartet Sie Der Sportmedi-
ziner Dr. Michael Fritz hat fiir die
Laufanfénger einen speziellen Trai-
ningsplan entwickelt. Auf mehr als
50 Seiten vermittelt er Laufnovizen
sportwissenschaftliche Basisfak-
ten. Beim Lauferseminar am Sams-
tag, 10. Mirz, werden die Teammit-
glieder vonihm in die Trainingsleh-
re eingefiihrt. Auch die Nordic-Wal-
ker bekommen eine Theorie-Schu-
lung von Cheftrainerin Conny
Kerkhoff: Diese Veranstaltung ist
am Abend des 1. Mérz, 18 Uhr.

Erndhrung im Blick Wer Sport
treibt, will oft ein paar tiberfliissige
Pfunde verlieren. Darum kiimmert
sich im , Fit-fiir-10“-Projekt die Er-
ndhrungswissenschaftlerin Ursula
Fiering, die bei der NEW fiir Ener-
gie- und Erndhrungsberatung zu-
stdandig ist. Sie vermittelt den Teil-
nehmern Basiswissen in einem
speziellen Workshop.

Das sind die Bedingungen Sie sind
iiber 18 Jahre alt. Sie haben ldnger
keinen oder nur wenig Sport getrie-
ben. Sie haben sich von IThrem Arzt
untersuchenlassen: Eine sportdrzt-
liche Vorsorgeuntersuchungist ver-
pflichtend - Sie miissen sporttaug-
lich sein. Sie koénnen drei Stunden
Training pro Woche in Thren Famili-
en- und Arbeitsalltag integrieren.
Lédufer(-innen) benétigen eine
Pulsuhr, die mittels Brustgurt eine
kontinuierliche Frequenzkontrolle
erlaubt. Sie erkldren sich bereit,
exakt nach den vorgegebenen Trai-
ningspldnen zu trainieren. Sie neh-
men am Nordic-Walking-Seminar
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Einer von mehr als 150 Siegern des ver-
gangenen Jahres: Olaf Walbergs im
Ziel des Zehn-Kilometer-Laufs.
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am Donnerstag, 1. Mirz, bezie-
hungsweise am Lduferseminar am
Samstag, 10. Mirz, teil.

So viel kostet es Der Beitrag be-
tragt 55 Euro. Darin enthalten ist
neben dem Startplatz beim 10-Kilo-
meter-Lauf der NEW am 9. Septem-
ber ein Lauferseminar, Betreuung
durch erfahrene Sportler, Trai-
ningshandbuch, Funktions-Lauf-
shirt, Erndhrungs-Workshop, Ein-
filhrung in Gymnastik- und Stret-
chingiibungen. Ferner erhélt jeder
Sportler nach der Teilnahme am 10-
Kilometer-Lauf eine Urkunde und

Prozess gegen Betreuerin:
Corsagen fir 90-Jahrige?

VON INGRID KRUGER

Im Prozess vor der Ersten Strafkam-
mer des Monchengladbacher
Landgerichts, in dem einer Berufs-
betreuerin (55) gewerbsméRige Un-
treue und Betrug vorgeworfen wird,
beschwerte sich gestern der als Ge-
hilfe mitangeklagte Bezirksrevisor.
Der 60-jahrige Freund der Ange-
klagten soll billigend in Kauf ge-
nommen haben, dass sie sich an
den Betreuungsfillen bereicherte.
,Wissen sie, wie das ist, wenn man
jede Woche in der Zeitung steht, ob-
wohl man weil3, man hat nichts ge-
macht®, wandte sich der Mitange-
klagte wiitend an den Vorsitzenden.
Kurz zuvor hatte er zugegeben, an
einem  Rechnungsbeleg eines
Schreibwarengeschiftes tiber 260
Euro das Datum gedndert zu ha-
ben. Die Kripo hatte ermittelt, dass
da ein fritheres Datum tiberschrie-
ben worden war. Die Betreuerin,
die in den Jahren 2002 bis 2006 fiir
die Vermogensverwaltung ihrer oft
gebrechlichen und bettldgerigen
Schiitzlinge zustdndig gewesen
war, hatte offenbar fiir einen Ein-

Das Monchengladbacher Landgericht
verhandelt den Fall. ~ FOTO: DETLEF ILGNER

kauf aus einem Beleg zwei gemacht
und fiir zwei betreute Personen an-
gegeben. ,,Ich hab mirkeine Gedan-
ken gemacht, habe doch meiner
Freundin damals nur bei der Buch-
haltung geholfen“, beteuerte der
60-Jdhrige sinngemal.

Aullerdem standen gestern Zeu-
ginnen im Mittelpunkt, die etwas zu
dem Hauptvorwurf des Staatsan-
waltes sagen konnten. In 325 Fillen
soll die 55-Jahrige auf Kosten ihrer

Schiitzlinge Waren fiir den tégli-
chen Gebrauch und Luxusgegen-
stdnde gekauft, aber dann fiir sich
behalten haben. So erinnerte sich
gestern die Chefin eines Monchen-
gladbacher Waischegeschiftes,
dass die Betreuerin dort Corsagen
fiir je 200 Euro gekauft hatte — fiir
eine tiber 90 Jahre alte Frau, die an
den Rollstuhl gefesselt war. ,Die
tragerlosen Teile werden im Riicken
geschniirt und machen eine
schlanke Taille“, so die Zeugin. Die
Frage des Verteidigers, ob die Cor-
sage auch den Riicken stidrke, be-
jahte die Geschiftsfrau. Die Ange-
klagte, die ansonsten im Gerichts-
saal schweigt, verfolgte die Antwort
der Zeugin mit eifrigem Kopfni-
cken.

Auch eine Altenpflegerin konnte
sich nicht erinnern, Stringtangas,
angeblich fiir die alte Dame von der
Angeklagten gekauft, in deren Zim-
mer im Altenheim gesehen zu ha-
ben. Zwei Giraffen-Dekofiguren
habe sie nie in deren Zimmer gese-
hen, war sich die Zeugin bei der Po-
lizei noch sicher gewesen. Der Pro-
zess wird fortgesetzt.
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3 x 2 VIP-Karten
fur Gladbach gegen
Bayern gewinnen

Noch sechsmal schlafen, dann be-
ginnt die Riickrunde der Ful$ball-
Bundesliga. Und das gleich mit ei-
nem Spitzenspiel. Als aktuell Vier-
ter der Tabelle trifft Borussia Mon-
chengladbach am kommenden
Freitag, 20.Januar, um 20.30 Uhrim
Borussia-Park auf Herbstmeister
Bayern Miinchen. Und Sie konnen
dabeisein. Die Rheinische Post und
Bitburger, offizieller Co-Sponsor
der Borussia, verlosen drei VIP-Pa-
kete. Jedes Paket enthélt zwei VIP-
Karten mit Sitzpldtzen der besten
Kategorie, Zugangzum VIP-Bereich
(inklusive Cateringund Ausschank)
sowie einen VIP-Parkausweis. Wer
unter 013798867 10 (50 Cent/An-
rufaus dem dt. Festnetz, ggf. abwei-
chende Preise aus dem Mobilfunk)
anruft, kann gewinnen. Oder sen-
den Sie eine SMS mit dem Kenn-
wort ,rp2“, Leerzeichen, Threm Na-
men, Adresse und Geburtsdatum

Bewerbungsformular. Das miissen | an 1111 (ohne Vorwahl, 50 Cent/
INFO

Sie uns dann bis spétestens Sonn- | SMS)! Teilnahmeschluss ist der

o tag, 5. Februar, ausgefiillt zukom- | morgige Sonntag, 14.Januar, 24

In Kurze

men lassen. Uhr.
Bewerbungsfrist Bis 5. Februar Anzel

___ Anzeige

Lauferseminar Samstag, 10. Marz
Nordic-Walking-Seminar Don-
nerstag, 1. Marz

NEW-Lauf Sonntag, 9. September
Kosten 55 Euro

Chefbetreuer Dr. Michael Fritz
(Laufen); Conny Kerkhoff (Nordic
Walking

uns konnen
Sie vertrauen!

Das kostenfreie Gehalts- oder Rentenkonto:

PSD GiroDirekt

- Kostenlose Kontofiihrung per Online-Banking
- Niedrige Dispozinsen
- Einfacher Kontowechselservice

- Kostenfrei Bargeld an tber 18.600 Geldautomaten
bundesweit sowie in dber 3.000 [T3T13-Markten

- Guthabenverzinsung ab dem ersten Cent
- Sicheres Online-Banking (iber mobileTAN
- Stets aktuelle Mitteilungen tber PSD PostBox

dariiber hinaus ein Finisher-Funk-
tionsshirt.

So bewerben Sie sich Wenn Sie In-
teresse an der Laufgruppe haben
und sich fiir das Training interessie-
ren, dann melden Sie sich per E-
Mail bei
Dieter.Weber@Rheinische-Post.de
Nordic-Walker wenden sich an
Cornelia.Kerkhoff@new.de

14.01.12

1872 - 2012

. . Hier ist glnstig sicher: psd-rhein-ruhr.de - 0800 3344431 - Dusseldorf, Bismarckstr. 102
Alle Interessierten bekommen ein 9 ° P

Bodelschwinghwerk Diilken e.V.

Evangelisches Alten- und Pflegeheim

Eine adaquate Versorgung aller Schwerstpflegender ist durch unser qualifiziertes Fachpersonal gewéhrleistet. Dartber
hinaus bieten wir fir gerontopsychiatrische Bewohner spezielle Programme an. Ein Team von ausgebildeten Mitarbei-
tern steht diesen Bewohnern dafur zur Verfligung.

Als erstes Alten- und Pflegeheim in Nordrhein-Westfalen flihrten wir bereits 1996 ein Qualitdtsmanagement ein. Seit
2005 verfugt das Bodelschwinghwerk Duilken dartiber hinaus Uber das pflegespezifische Zertifikat nach 1SO PLUS.

Wir sind Ausbildungsbetrieb fiir Kéche und Altenpflegerinnen.

Unsere hauseigene Kuche versorgt die Bewohner,
Mitarbeiter und Gaste mit abwechslungsreichen
Speisen.

Als Dienstleistungsunternehmen im Bereich der
Pflege richtet unser Haus sein Leistungsangebot
konsequent nach den Bedurfnissen der Kunden
aus.

Tégliche Angebote an Aktivitaten sind
fur uns selbstverstandlich. Im Vorder-
grund steht unsere Thai-Chi Gruppe
und unsere Tango Tanzgruppe, die auch
fur Gaste offen ist.

Unser groBzugiger Wintergarten und
unsere Sonnenterrasse laden zum
Nachmittagskaffee ein.

Die angrenzende Parkanlage steht zum
kurzweiligen Spazierengehen allen offen.

Wir 6ffnen unser Haus regelmaBig fur
externe Gruppen sowie fur Fort- und WeiterbildungsmaBnahmen.

Telefon: 0 21 62 - 48 380 - 0
Fax: 0 21 62 - 48 380 - 199
bodelschwinghwerk@t-online.de
www.bodelschwinghwerk-duelken.de

Bodelschwinghwerk Diilken e.V.
Tilsiter Str. 14

Spendenkonto:
Sparkasse Krefeld
BLZ 320 500 00
Konto 59 234 500

41751 Viersen-Diilken




