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FIT FOR 10

Mit Riesenschritten zum Ziel

Neun Kilo abgespeckt, keine Riickenbeschwerden mehr, ein neues Hobby gefunden: Von den 222 Frauen und Mannern, die im Marz mit Laufen oder
Nordic Walking angefangen haben, sind bislang nur wenige abgesprungen. Die Aktion endet am 9. September mit dem NEW-Lauf.

VON DIETER WEBER

Es regnete Bindfdden. Und deshalb
zweifelten die Betreuer der Aktion
,Fit fiir 10 am Sonntagmorgen
sehr, dass auch nur irgendeiner
zum Wickrather Lauftreff kommen
wiirde. Sie hatten sich griindlich
geirrt — es waren 20 Frauen und
Minner da, die in stromendem Re-
gen ihr 50-miniitiges Laufpensum
abspulten. Wenn es noch eines Be-
weises bedurft hitte, dass die dies-
jahrige Gruppe besonders enga-
giert ist, er war damit erbracht: Von
den 222 Teilnehmern, die Anfang
Mirz das Programm aufgenom-
men hatten, trainieren noch mehr
als 210 genau nach Plan — in der
Lauf- oder in der Nordic-Walking-
Gruppe.

»Ich nehme ab und
fithle mich wohl - was
will ich mehr?“

,Die Gruppe des Jahres 2012
macht einen besonders guten Ein-
druck®, sagen unisono die Betreuer
Jorn Riewe und Conny Kerkhoff.
Und auch die zuriickgelegten Stre-
ckenlidngen konnen sich sehen las-
sen. ,Alle liegen genau im Plan,
meint Dr. Michael Fritz, der das
Trainingskonzept entwickelt hat
und sportlicher Leiter von ,Fit fiir
10“ ist. Bis zum eigentlichen Leis-
tungstest haben die Teilnehmer
noch Zeit: Er ist am 9. September
beim NEW-Lauf, wenn es auf die
Zehn-Kilometer-Strecke geht.

Die sechste Auflage der Aktion
LFit fiir 104, einer Gemeinschafts-
veranstaltung von Rheinischer
Post, NEW, Stadtsparkasse und
Mars Deutschland, war von Beginn
an iberaus erfolgreich: Noch nie
hatten so viele Frauen und Méanner
mitmachen wollen, noch nie waren
die Teams so gro8. Damit kratzt , Fit
fiir 10“ 2012 an der Tausender-Mar-
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Erst laufen, dann dehnen: Die Teilnehmer der Aktion , Fit fiir 10“ stehen voll im Training. Und immer hauﬁger geht der Blick zur
Uhr, weil mit zunehmender Streckenldnge auch die dafiir benétigte Zeit immer besser wird. Die Nordic-Walking-Gruppe um
Cheftrainerin Conny Kerkhoff ist mittlerweile bei 7,5 Kilometern angekommen. FOTOS: DANIELA RUTTEN/JORN RIEWE

Holger Stromberg, Thomas Muller
Koch der FuBball- FuBball-
Nationalmannschaft Nationalspieler

' Lukas Podolski,
FuBball-
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Die Betreuer

Lauf-Leitung Dr. Michael Fritz
Lauf-Betreuer Vera Biedermann,
Christa und Wolfgang Bremges,
Theo Corstges, Elisabeth Dusel, Gi-
sela Greiwe, Thomas Hecker, Hans-
Werner Hinz, Manfred Kesternich,
Roland Keubler, Dieter Kops, Ute
MaRen, Giinter Mommerskamp,
Nikolaus Pietsch, Dorle Postel-
Plum, Gisela und Joachim Potry-
kus, Jorn Riewe, Elke Roggenbuck,
Wolfgang Schenkluhn, Dieter We-
ber und Barbara Ziegler
Nordic-Walking-Betreuer Cor-
nelia Kerkhoff, Heike Schroder,
Klaus Beines, Petra Briiggen, Re-
nate Ehrmann, Martina Hansen,
Gunter Gerhardt, Werner Rosen-
baum, Karin Reimann, Daniela
Rutten, Birgit Drossert-Steltges
Erndhrung Ursula Fiering
Organisation Armin Loreck, An-
drea Weil}

NEW-Lauf Er ist am Sonntag,
9. September. Start ist am Freibad
Volksbad.

ke: Bis jetzt haben mehr als 700 Teil-
nehmer die Zehn-Kilometer-Dis-
tanz geschafft. Davon blieben, das
ergaben stichprobenartige Nach-
fragen, auch nach Abschluss des
halbjdhrigen Trainingsprogramms
etwa rund 600 dem Sport treu.

Bei einigen Teilnehmern der
Gruppe von 2012 haben sich inzwi-
schen noch andere Erfolge einge-
stellt: Dr. Swen-Holger Quasdorff
hat auch dank Erndhrungsumstel-
lung neun Kilo an Gewicht verloren.
Bei Nordic Walkerin Andrea Soer
sind die Riickenschmerzen ,fast
nicht mehr spiirbar”. Und Doro-
thee Kempers sagt: ,Ich nehme ab
und fiihle mich wohl — was will ich
mehr?“ Kleine Wehwehchen tau-
chen gelegentlich auf: Bis zum
9. September ist geniigend Zeit, sie
noch auszukurieren.

Du spielst, wie du isst.

Komm ins REWE Frische-Team!

www.rewe.de/frische-team

Beim Kauf eines Kastens erhalten Sie
zusatzlich 2 Flaschen Zero GRATIS
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Neue Selbsthilfegruppe

~Spondylodese“

(gap) Heute, 6. Juni, trifft sich die Grup-
pe ,,Spondylodese” um 19 Uhr im Parita-
tischen Zentrum an der FriedhofstraRe
39. Mit Spondylodese bezeichnet man
die absichtlich herbeigefiihrte Wirbel-
saulenversteifung, als ,letzter Ausweg“
gegen die Schmerzen. Oft fehlt den Be-
troffenen aber im Vorfeld eine ausrei-
chende Aufklarung. Hier mochte die
neue Selbsthilfegruppe eine Liicke
schlieBen. Was genau ist eine Spondylo-
dese? Wie verhalte ich mich nach einer
Operation? Kann ich meinen Beruf noch
ausiiben? Welche Einschrankungen
habe ich zu erwarten? Ziel der neuen
Gruppe ist es Operierten und Nicht-Ope-
rierten einen Ort zu bieten, um Informa-
tionen und Erfahrungen auszutauschen,
sich gegenseitig bei der Alltagsbewalti-
gung zu unterstiitzen und sozialrechtli-
che Fragen gemeinsam zu klaren.
Weitere Informationen bei Ina Lauter-
bach und Georg Meurer, Selbsthilfe-Kon-
taktstelle, = 02166 923930 oder Email
selbsthilfe-mg@paritaet-nrw.org

Nihworkshop:

Aus Alt mach Neu

(gap) Im Rahmen der Eine-Welt-Aktions-
tage veranstaltet der Eine-Welt-Laden in
Kooperation mit der Familienbildungs-
statte einen kreativen Nahworkshop un-
ter dem Motto , Aus Alt wird Neu — alte
Kleidung und Stoffe werden ,fairwertet’
und zu neuen schonen Dingen umge-
staltet”. Der Workshop findet statt am
Freitag, 8. Juni, von 14 bis 19 Uhr und am
Samstag, 9. Juni, von 9 bis 14 Uhr im
Anna-Ladener-Haus an der Odenkirche-
ner Strale 3a. Anmeldung unter
= 02166 623120.

Freitag und Samstag, 8. und 9. Juni

Schriftsteller Lutz

van Dijk in Gesamtschule
(gap) Nach zwei Jahren kommt der
deutsch-niederldndische  Schriftsteller
Lutz van Dijk erneut zu einer Lesung an
die Gesamtschule Volksgarten. Am heu-
tigen Mittwoch wird er mit Schiilern aus
dem Jahrgang 10 Uber die Entwicklung
der Republik Stidafrika im Allgemeinen,
seiner Stiftung Hokisa, die das erste Kin-
derhaus fiir von Aids betroffenen Kin-
dern erdffnet hat, im Besonderen, sowie
Uber seinen neuen Roman referieren
und diskutieren.
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Erndhrungspartner
Deutscher FuBball-Bund

4 Sammelkarte
GRATIS dazu!
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Frisches Hihnchen
Brustfilet

Hkl. A, SB-verpackt
1 kg

AKTIONSPREIS

Flimm
Waldmeister
Likor

17% Vol.
1-1-FI.

sie sparen

70 ct!
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www.rewe.de

Angebote giiltig bei REWE, REWE CENTER, REWE CITY und REWE:XL.



