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Vor dem Trai-
ning ging es für
die Teilnehmer
des Schnupper-
kurses zunächst
ins Bespre-
chungszimmer.
Dort nahm ein
Mitarbeiter eine

Analyse von Körperfett-, Wasser- und
Muskelanteil im Körper auf einer Kör-
perfettanaysewaage und eine Bewe-
gungsanalyse inklusive der Krank-
heitsanamnese vor. Der Gang auf die
Waage war jedoch für die meisten
nicht das Schönste des Tages.

ABOPLUS-AKTION: FIT IMALTER

Die Teilnehmer wagten den Versuch
im Dehnungszirkel: Diese Art des Trai-
nings kombiniert die Lehren des Yoga,
neueste sportmedizinische Trainings-
therapie und die langjährige Erfah-
rung aus den Rückgrat Sport- und Ge-
sundheitscentern. „Das ist gut für die
Faszien“, sagt Natalja Kastner.

Das Herz-Kreis-
lauf-System in
Schwung brin-
gen – das geht
auf dem Lauf-
band besonders
gut. Ausdauer-
sport in Kom-
bination mit

Krafttraining und Dehnübungen soll
Senioren lange fit halten. Ganz neben-
bei verbrennt man beim Training auch
noch jede Menge Kalorien und kann
damit überschüssiges Gewicht verlie-
ren und das Wohlbefinden steigern.

„Regelmäßiges Herz-Kreislauftraining
kann dabei helfen, Krankheiten vor-
zubeugen oder aber auch bestehende
Beschwerden des Haltungs- und Be-
wegungsapparates zu lindern“, erklär-
te der Trainer André Hickmann den
Teilnehmern des Schnupperkurses im
Activefit.

Vielen der weib-
lichen Teilneh-
mer ging es bei
der Aboplus-Ak-
tion um die Ge-
sundheit – aber
auch um eine
schlankere Linie.
Trainerin Natal-

ja Kastner riet allerdings von radikalen
Diäten ab. „Besser ist es, einen Ernäh-
rungsplan zu erstellen und dabei be-
wusst auf die Menge der Dickmacher
zu achten.“ Mit ein bisschen mehr Be-
wegung im Alltag, sollten kleine Fett-
polster dann schon schrumpfen.

Senioren lernen im Studio das „Pumpen“
VONNICOLA GOTTFROH

KREISHEINSBERGWie bleibt man im
Alter lange fit? „Mit ein paar Stun-
den Bewegung in derWoche“, emp-
fiehlt Manuel Kastner. Und die gibt’s
in seinem Gesundheitsstudio Acti-
vefit, das sich auf das Training mit
Menschen höheren Alters und Re-
ha-Sport spezialisiert hat, völlig re-
zeptfrei. Kastner ist sich sicher:„Mit
einem guten Fitnessprogramm aus
Krafttraining, Ausdauersport und
Koordinations- und Dehnübungen
kann man sich auch im fortgeschrit-
tenen Alter gegen so manches Zip-
perlein wappnen, Stürze vermeiden
und den Halteapparat stärken.“ Im
Rahmen der Aboplus-Aktion unse-
rer Zeitung hat Manuel Kastner nun
einen exklusiven Schnupperkurs für
die Leser von Heinsberger Zeitung
und Heinsberger Nachrichten an-
geboten.

Vier seiner Mitarbeiter nahmen
sich zweieinhalb Stunden lang Zeit
für die Teilnehmer, die sich un-
ter der professionellen Anleitung
der Trainer an die Kraftgeräte oder
den Dehnungszirkel wagten. Un-
ter den Anwesenden waren einige,
die ihr Leben lang lieber einen Bo-
gen um Laufbänder, Crosstrainer
und Hantelstangen gemacht ha-
ben und nun das erste Mal ein Fit-
nessstudio für sich entdeckten. Das
Gros der Schnupperkursler habe
allerdings, wie von den Anwesen-
den immer wieder beteuert wur-
de, schon immer gerne Sport ge-
trieben. So wie Marlene Schins, die
es auch mit runden 80 Jahren noch
einmal pro Woche zum Turnen in
die Sporthalle zieht. „Warum soll-
te man im Alter auf ein Hobby ver-
zichten, das einen außerdem fit und
gesund hält?“, fragte sie rhetorisch.
Dass sich beim Sport gleichzeitig ein
neuer Sozialraum auftut, ist für sie

ein angenehmer wie kalkulierter Ne-
beneffekt. Denn: „Wo kommt man
so schnell mit anderen Menschen
ins Gespräch wie beim gemeinsa-
men Schwitzen?“

Und so freute sich die 80-Jährige,
gleich in ein Zweierteam mit Marlies
Schmelzer eingeteilt zu werden, die,
nur wenig jünger als ihre Teamkol-
legin, die gleiche Begeisterung für
den Sport hegt. Früher gerne auf
dem Tennisplatz unterwegs, zieht

sie heute ruhigere Sportarten vor.
Und mit der Fitnessuhr am Hand-
gelenk überprüft sie am Ende eines
jeden Tages dann auch, ob sie auch
10.000 Schritte zurückgelegt hat.
Die Muskeln und die Gelenke beim
„gerätegesteuerten Muskelkrafttrai-
ning“, wie Experten die Übungen an
den Geräten nennen, fit für die kom-
menden Jahre zu machen, das hatte
sie bislang aber noch nicht auspro-
biert. Am Ende zeigte sie sich ange-

tan: „Ich muss sagen, es macht mir
großen Spaß.“

Das überraschte Manuel Kastner
nicht. „Wenn die Hemmschwelle,
ein Fitnessstudio zu betreten, über-
wunden ist, dann sind die meisten
Senioren begeistert“, sagt er.„Unse-
re Philosophie: ‚einfach, schnell, si-
cher‘ kommt gut an.“ Da der Körper
im fortgeschrittenen Alter jedoch
nicht mehr nur aus „Originalbau-
teilen“ besteht, gingen Kastner und

sein Team auch beim Schnupper-
kurs auf Nummer sicher: Bevor es
auf die Trainingsflächen ging, wur-
den die Teilnehmer bei einer kur-
zen Analyse von Körperfett-, Was-
ser- und Muskelanteil im Körper
und einer Bewegungsanalyse in-
klusive der Abfrage von Krankhei-
ten und Prothesen zunächst auf
Herz und Nieren, künstliche Hüf-
ten und Knie überprüft. „Schließ-

lich soll niemand überfordert wer-
den und Sicherheit und Gesundheit
sind das oberste Gebot im Active-
fit“, sagt Kastner. Die fitteren unter
den Teilnehmern durften trotz Hüft-
prothese auf dem Laufband Gas ge-
ben, während die Untrainierten et-
was langsamer beim Treten auf dem
Ergometer das Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Schwung brachten.

Dass Sport der Schlüssel zu einem
aktiveren und schmerzfreieren All-
tag im Alter ist, davon ist Kastner
überzeugt. Allerdings sieht er bei
vielen Menschen in diesem Bereich
ein großes Defizit. Die meisten sind
viel zu wenig aktiv und bewegen sich
kaum.„Ich kann ja nicht mehr – das
sollte man nie sagen“, rät Kastner.
Vielmehr sollte man sich vorneh-
men, gegen den Schmerz anzuar-
beiten. „Am Ende der Anstrengung
erwartet einen dann ein Stückchen
mehr Lebensqualität“, appelliert
Kastner an alle Sportmuffel – nicht
nur die unter den Senioren.

Aboplus-Aktion unserer Zeitung bietet Schnupperkurs im Gesundheitsstudio. Mit Sport gegen Alterszipperlein.

Leo Görtz hat immer gerne Sport gemacht. Von der Aboplus-Aktion unserer Zeitung erhofft er sich neue Ansatzpunkte
undMöglichkeiten, fit zu bleiben. StudiobetreiberManuel Kastner zeigt ihm diese gerne. FOTOS (6): NICOLA GOTTFROH

ABOPLUSBOPLUS

Vorteilsangebote für
exklusiv Abonnenten

Mit Team-Geist und Know-how zu neuen Ufern
VONNICOLA GOTTFROH

KREIS HEINSBERG Es war die letzte
Mitgliederversammlung, die Ron-
nie Goertz als Vorsitzender des
Kreissportbundes Heinsberg (KSB)
eröffnete. Und dass er den KSB mit
einem lachenden und einem wei-
nenden Auge gleichzeitig verlässt,
das merkte man dem 42-Jährigen
an diesem Abend an.

Nach 21 Jahren im Vorstand und
zwölf Jahren als Vorsitzender ist er
für viele Menschen im Kreis das Ge-
sicht des KSB geworden. Aus beruf-
lichen und persönlichen Gründen
hat er es nun allerdings vorgezo-
gen, nicht noch einmal zu kandi-
dieren. Gleichzeitig mit ihm räum-
te auch fast der gesamte Vorstand
das Feld, denn auch Goertz’ Stellver-
treter, Heino Hamel und Peter De-
richs, standen ebenfalls nicht mehr
für ein Amt im Vorstand zur Verfü-
gung. „Für uns war es scheinbar ge-
meinsam an der Zeit, Abschied zu
nehmen“, sagte Ronnie Goertz. Ein-
zig der Finanzvorstand, René Bal-
leer, bleibt weiterhin an Bord.

Goertz ließ die Zeit im KSB noch
einmal Revue passieren und erin-
nerte sich an viele besondere Mo-
mente. „Ich bin sehr dankbar, für
die vielen persönlichen Kontak-
te, die mir das Amt in den vergan-
genen Jahren gebracht hat. Und
ich bin dankbar für die Möglich-
keit, selbst zu gestalten und mich
selbst im Sport zu entfalten“, er-
klärte er. Der KSB sei ihm sehr ans
Herz gewachsen, daher sei es ihm
auch wichtig, dass es an dieser Stel-
le„solide“ weitergehe. Bei dem neu-
en Dreier-Team, das sich bereits im
Vorfeld in Stellung gebracht hatte,
deren Namen bis zur Versammlung
aber noch imVerborgenen gehalten
wurden, sei er da sehr zuversicht-
lich.„Und es ist gut, dass es im Sport
nun anders weitergeht“, betonte er.

Nachdem die Regularien erledigt,
der Vorstand entlastet wurde – und
Goertz damit aus dem Amt aus-
geschieden war, übernahm Land-
rat Stephan Pusch (CDU) das Wort
und stellte die neuen Vorstands-
kandidaten vor – allerdings nicht,
ohne zuvor noch einige Worte an

Ronnie Goertz zu richten. Im Kreis-
sportbund gehe mit dem Ausschei-
den von Ronnie Goertz eine Ära zu
Ende, erklärte der Landrat. Letztlich
sei es Goertz gewesen, der den KSB
zu dem Dachverband des Sports im
Kreis Heinsberg gemacht habe, der

er heute ist.
Dass es große Fußstapfen sind, in

die er tritt, wusste auch Jürgen Meu-
ser, der für den Vorsitz kandidierte.
„Ich bewerbe mich nicht aus einer
Laune heraus, sondern nach vielen
Gesprächen mit Ronnie und nach-

dem ich einen tieferen Einblick in
die Arbeit des KSB erhalten habe. Ich
bin hochmotiviert, Ronnies Arbeit
weiterzuführen“, erklärte Meuser.
Das überzeugte: Die 68 Delegier-
ten votierten für den 59 Jahre alten
Hückelhovener. Zu seinen Stellver-
tretern wurden Harald Eifert und
Dieter Tobies gewählt. Alle drei ha-
ben in der Vergangenheit als Ver-
einsfunktionäre Vorstandserfah-
rung gesammelt. „Wir wollen den
Kreissportbund so gut wie bisher am
Laufen halten und unser Know-how
einbringen“, sagte Tobies. In Abwe-
senheit wurde Jürgen Driemeyer
zum Kassenprüfer gewählt.

Seine erste Amtshandlung ver-
richtete der neue Vorstand gleich
an diesem Abend. Eifert verlas einen
gemeinsamen Antrag desVorstands.
Der hatte zum Inhalt, Ronnie Goertz
zum Ehrenvorsitzenden zu ernen-
nen – und alle Delegierten stimm-
ten zu. Goertz zeigte sich sichtlich
überrascht und bewegt. Damit hat
das neue Vorstandsteam gleich si-
chergestellt, dass Goertz dem KSB
auch künftig verbunden bleibt.

Jürgen Meuser, Dieter Tobies und Harald Eifert bilden den neuen Vorstand des KSB. Ronnie Goertz wird Ehrenvorsitzender.

Den neuen Vorstand des Kreissportbunds bilden JürgenMeuser (2.v.l), seine
Stellvertreter Dieter Tobies (l.) und Harald Eifert (r.), Finanzvorstand Renè Bal-
leer. Ronnie Goertz wurde zum Ehrenvorsitzenden ernannt. FOTO: GOTTFROH

Cornelius

Lesen bildet bekanntlich. Conny
macht es selbst täglich, am liebsten
natürlich in seiner liebsten Heimat-
zeitung. Auf diese Weise erfährt er
Interessantes – etwa über den Bür-
germeister, den Flächennutzungs-
plan oder auch gelungene Konzer-
te.Vielleicht sollte er sich den einen
oder anderen dieser Artikel aus-
schneiden, könnte ja sein, dass er
Geschichte schreibt. Wie etwa ein
Artikel, der vor 103 Jahren erschie-
nen ist. Zwar nicht in der Heins-
berger Lokalpresse, sondern in den
Annalen der Physik. Dort veröffent-
lichte ein gewisser Albert Einstein
die Grundlagen der Allgemeinen
Relativitätstheorie. Die allerdings,
muss Conny einräumen, hat er heu-
te noch nicht verstanden – obwohl
Lesen bildet.

Guten
Morgen

PS-Auslosung
Mit HastenrathsWill
und Jan Josef Liefers
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HEINSBERG Durch ein abgerissenes
Fahrzeugteil eines Lkw ist am Diens-
tag auf der Bundesstraße 56 ein Auto
beschädigt worden. Nach ersten Er-
kenntnissen der Polizei war der Lkw,
der in Richtung Heinsberg fuhr, zwi-
schen den Abfahrten Birgden und
Heinsberg nach rechts von der Fahr-
bahn abgekommen und gegen die
Leitplanke gestoßen.„Dabei riss of-
fenbar ein Fahrzeugteil ab, welches
auf die Gegenfahrbahn geschleu-
dert wurde“, teilte die Pressestelle
der Kreispolizeibehörde Heinsberg
gestern mit. Der Kia einer 28-jähri-
gen Frau aus Hückelhoven wurde
dadurch beschädigt. Verletzt wur-
de niemand. Da der unbekannte
Lkw-Fahrer flüchtete, ohne sich um
den entstandenen Schaden zu küm-
mern, sucht die Polizei noch weite-
re Zeugen. Zur Klärung des Vorfalls
werden diese gebeten, sich beim
Verkehrskommissariat der Polizei
Heinsberg zu melden, 02452/9200.

KURZNOTIERT

Polizei sucht nach
flüchtigem Lkw-Fahrer

Diebe brechen in
Getränkemarkt ein

HÜCKELHOVEN Einbrecher sind am
Mittwochmorgen gegen 3.55 Uhr
in einen Getränkemarkt eingestie-
gen. Sie hatten nach Angaben der
Polizei eine Scheibe des Marktes an
der Hilfarther Straße eingeschlagen.
„Anschließend drangen die Täter in
das Gebäude ein. Ob etwas gestoh-
len wurde, stand zum Zeitpunkt
der Anzeigenaufnahme noch nicht
fest“, so die Polizei.
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