MENSCHEN

Fruher galten sie als eigenartig,

heute haben sie einen eigenen Welt-
tag: Es ist Tag der Linkshander - zu
denen gehort auch Lady Gaga. #20
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BLITZQUIZ

Sébastien Foucan ist ein Meis-
ter des Hindernislaufs Parkour.
In welchem Film liefert er sich
mit dem Hauptdarsteller eine
rasante Verfolgungsjagd?

A. Mission Impossible 2
B. Bourne-ldentitat
C. Casino Royal

Lésung unten auf der Seite

In Hannover gibt es viele schone Fitness-Parcours, im Tiergarten Kirchrode erklart ab sofort Experte Walter Ehrlich jeden Freitag um
10 und um 15 Uhr die Nutzung des kostenlosen Trimm-dich-Pfades. Maike Jacobs (Texte) und Nigel Treblin (Fotos) waren dabei.

Jiese Runde hdlt Siein Schwung!

An den Massagerollen
gehts los: Mit dem
Rucken stellt sich Frie-
derike Stéckmann
(19) gegen die Rollen.
Wichtig: Der Riicken
ist gerade, die Schul-
tern nimmt man etwas
zurtick. Beine huftbreit
stellen, die FiBe etwas
nach vorn schieben. Mit
den Handen halt man
sich an den Griffen fest.
Auf die Arme gestutzt,
schiebt man den Rucken
durch Kniebeugen hoch
und runter. Tipp vom ers-
ten Vorsitzenden des TSV
Wilferode, Walter Ehrlich
(67): .Mindestens zwei-
mal pro Woche an allen Geraten trainieren.”
O Effekt: Die Riickenmassage sorgt fur
bessere Durchblutung und Lockerung der
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An Station funf kénnen Hobbysport- m

ler beim Training einen kleinen Plausch
abhalten - oder um die Wette radeln:
Auf dem Fahrrad-Trainer bestimmt
jeder sein personliches Tempo. Der
Bewegungsablauf ist vielen vertraut,
man kann vorwarts, aber auch riick-
warts fahren. Walter Ehrlichs Tipp:
wNicht mit dem Ricken anlehnen,
dann ist das Radeln noch effektiver.”
Ubrigens: Die kleine Einkerbung in der
Bank ist fur das sichere Ablegen von
Gehstocken vorgesehen.

O Effekt: Die gesamte Rumpfmusku-
latur wird gefordert, Huft-, Knie- und
FuBgelenke werden beansprucht. Das
Herz-Kreislauf-System wird angeregt,
die Ausdauer trainiert.

Hainholz bis Ricklingen: Auch h

Ruckenmuskulatur. Die waagerechte Rolle
massiert den gesamten Riickenstrecker.
So kraftigt das Training auch die Beinmus-
kulatur.
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Am  Schwingbiigel
werden Muskeln trai-
niert, die im Alltag
oft zu kurz kommen.
Man setzt sich auf den
Hocker und greift den
Bugel tber dem Kopf,
indem man die Knaufe
seitlich oder die Stan-
gen innen  anfasst.
Dann schwingt man den
Oberkérper nach rechts
und links, wobei Beine
und Po ruhig bleiben.
Walter Ehrlichs Tipp:
.Damit es effektiver ist,
moglichst weit zu den
Seiten schwingen.”
O Effekt: Das Gerat trai-
niert die Muskulatur des
Oberkérpers — vor allem
die seitlichen Strange
werden gefordert. Zudem
untersttzt diese Ubung die
Beweglichkeit der Rickenmus-
kulatur.

T

Der Generationen-Fitness-Par-  Beintrainer, einem Ganzkorper-

cours am Haupteingang des
Tiergartens in Kirchrode ist einer
von vielen Fitness-Parcours in
Hannover und Region. Eine Aus-
wahl.

0O Die Premiere: 2009 wurde in
Hannover ein Generationenpar-
cours neben dem Kinderspiel-
platz am Freizeitheim Ricklin-
gen angelegt. Der Sportbereich
umfasst einen Platz zum Boule-
und Tischtennisspielen und
einen Geratebereich mit einem
Beweglichkeitstrainer, einem

trainer (Stepper) und einem
Riickentrainer.

B Verteilt auf 500 Quadratme-
ter stehen auf der Fitnesswiese
am Schmachteberg in der Eilen-
riede zwolf Gerate, darunter auch
Ringe, Reck, Barren und Bock.
17 Ubungen werden zum Trai-
ning vorgeschlagen, sie ermogli-
chen 25 unterschiedliche Bewe-
gungsarten und beanspruchen
uber Beine, Rucken, Bauch und
Schultern die unterschiedlichs-
ten Muskeln im Koérper.

O Zwischen der Fridtjof-Nan-
sen-Schule und dem ehemali-
gen Emmy-Lanzke-Weg liegt der
Bewegungsparcours in Vahren-
heide. Acht Geréte sind dort auf-
gebaut, darunter ein Beweglich-
keits-, ein Bein-, ein Ganzkorper-,
ein Rickentrainer und ein Schul-
tertrainer, der fur Menschen im
Rollstuhl geeignet ist.

O Zwei Trainingsstationen mit
Ganzkorpertrainer fur individu-
elle Trainingszwecke gibt es auf
der Erholungsflache Féssewiese
(Nahe Davenstedter Markt).
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Es ist so leicht, etwas fur
seine Gesundheit zu tun:
An diese Drehscheiben
stellt man sich in leich-
ter Gratschstellung, beugt
die Knie etwas und achtet
darauf, dass der Rucken
gerade ist. Dann legt man
die Handflachen auf die
Scheiben und dreht sie lang-
sam - entweder in eine Rich-
tung oder entgegengesetzt.
.Viele wollen hier Geschwin-
digkeitsrekorde aufstellen,
doch das ist falsch”, warnt
Fitnessfachmann Walter Ehr-
lich: ,Effektiv ist die Ubung,
wenn man sich aufs Drehen
konzentriert und moglichst
langsam und gleichmaBig die
Scheiben bewegt.”

O Effekt: Durch die Noppen
werden die Hande massiert
und die Durchblutung angeregt.
AuBerdem wird an den Drehschei-
ben die Beweglichkeit des Schul-

er konnen Sie gratis trainieren

O Der Fitnessparcours in der
Griinen Mitte Hainholz befin-
det sich zwischen Kulturhaus,
Hainholzer Bad und Sporthalle
Hainholz. Vier Fitnessgerate
stehen hier, ein Beintrainer, ein
Schultertrainer, ein Ruckentrai-
ner und ein Massagegerat fur
Hande, Arme und Beine.

0O In Langenhagen, in unmittel-
barer Nahe des Altenzentrums
Eichenpark, gibt es im Stadtpark
einen ,Mehrgenerationenbewe-
gungspfad"” mit acht verschiede-
nen Geraten. mai
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Auch Gerat Nummer rung kommtes an. Man
zwei ist eine Massage-  solltealso nicht mitaller
rolle — diesmal senk- Kraft gegen die Rollen
recht aufgehangt. Man  drticken, sondern nur
stellt sich wiederum so viel Druck ausuben,
mit dem Ricken gegen  wie es angenehm ist.

die Rolle und fuhrt die  © Effekt: Der Schulter-
Arme durch die Hand-  bereich bis zum Ober-
griffstangen. Dann die armansatz wird durch-
Schulter  entspannen  blutet. Tipp: Die bei-
und den Ricken lang- den Massagegerate fir
sam nach links und den Ruckenim Wechsel
rechts bewegen. Das trainieren. Erst 20 Knie-
Korpergewicht  sollte  beugen an der waage-
man dabei ebenfalls rechten Rolle machen,
verlagern, bis man die dann 20 Seitwéartsbe-
Massagerollenaucham  wegungen an der senk-
Armansatz spart. Auch  rechten Rolle. Anschlie-
bei diesem Gerat gilt: Bend den Durchgang
, Auf die richtige Dosie- komplett wiederholen.

tergurtels und der Ellenbogen
gefordert. Zudem trainiert der
Freizeitsportler Koordination und
Feinmotorik.

Twister heiBt dieses Gerat, an dem man
sowohl im Sitzen als auch im Stehen trai-
nieren kann. Bevor man anfangt, sollte man
darauf achten, dass die Markierung der FuB-
beziehungsweise Sitzplatte genau Richtung
Standrohr zeigt. Wer die Ubung im Sitzen
ausfuhrt, sollte sich gerade aufsetzen, mit
den Handen den Griff festhalten und die FuRe
auf die FuBstitze stellen. Dann sollte man
das Sitzteil aus der Hufte heraus nach links
und nach rechts drehen. Bei der Stehiibung
stellt man sich auf die Trittscheibe und dreht
die Hufte nach links und rechts. Walter Ehr-
lichs Tipp: ,Immer schon geradeaus gucken,
dann bleibt der Oberkorper ruhig.”

O Effekt: Die Drehung fordert die Beweg-
lichkeit der Wirbelsaule. Sie lockert, dehnt
und kraftigt die Muskulatur von Riicken,
Hafte und Po. Fuhrt man die Ubung im Ste-
hen aus, wird zusatzlich der Gleichgewichts-
sinn geschult.

... wir uns in Klamotten werfen, die zur
Not auch drei Tropfen Regen aushalten,
und einen der ruhigeren Abende am
Maschseeufer genieBen. Moglicher-
weise um 18.30 Uhr bei Schweine-
schulter in Whiskey (Foto) und Table-
Quiz an der Temple Bar? Oder lau-
schen wir italienischer Live-Musik bei
Da Enzo am Nordufer (Reservierung:
0177/355 36 02)? Mutige entern jeden-
falls die Bithne an der Maschseequelle
—da heiBt es ab 19 Uhr ,Open Stage”!

... das Wet-

ter dazu ein-
ladt, sich
schon einmal
um die Trends
in der aktu-
ellen Herbst-
mode zu kiim-
mern. Wir
freuen uns auf:
weite Hosen,
grobmaschi-
gen Gaucho-
Look, die Farbe Rot, groBe Karos, XXL-
Mantel, rockiges Leder mit feinen Spit-
zen-Tops, Mustermix, Pastellténe, Glit-
zer-Outfits ...
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... wir das Schimpfwort ,Boyband" aus
unserem Vokabular streichen fur funf
Jungs aus England und Irland. Niall
Horan (19), Zayn Mail (20), Liam Payne
(19), Harry Styles (18) und Louis Tom-
linson (der Senior ist schon 21) von One
Direction haben mit ihrem Hit , Best
Song Ever" unser Herz erobert. In Los
Angeles gabs jetzt einen Teen Choice
Award fiir die Gewinner der britischen

Casting-Show ,The X Factor". Diese
Karriere ist keine EinbahnstraBe!

b
)

Der August ist der Monat der Liebe
GroBartige Neuigkeiten fir Singles: Im
August verlieben sich die Deutschen am
haufigsten! Das ergab der aktuelle , Jacobs-
Krénung-Trendcheck”. Im August seien die
meisten Menschen bereit, 6fter auszugehen,
Freunde zu treffen oder neue Leute kennen-
zulernen. So gaben die meisten Befragten
an, ihren Partner im August kennengelernt
zu haben. Es folgen die Monate Mai, April und
September. Schlusslichter sind Juni, Dezem-
ber und Januar.

i S T Das Sonnenlicht und milde Temperaturen
ks S g f im August wirkten sich positiv auf die Part-
nersuche aus, bestatigt Partnervermittlerin
Ingrid Kreuzer. Leider seien nicht alle Men-
schen in der Lage, bei Partys oder im Café
neue Kontakte zu knupfen. Denen rat Kreu-
zer zu professionellen Rhetorik- und Flirtkur-
sen. Wir sagen: Das Geld lieber in zwei Drinks
investieren — und auf zum Maschseefest!

FIT IN DER FREI-
ZEIT: Auch am
Schmachteberg in
der Eilenriede kann
trainiert werden.
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