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ler Supermarkt-Kasse

Abendreihe fiir Frauen aus Sulzbach-Rosenberg mit spannenden Themen von frina Frescher und Maria Bofle

Sulzbach-Rosenberg. Bereifs zwei-
.mal haben sich einheimische und
zagewanderte Franen getrotfen, wm
die  Themenbereiche © Gesundheit,
Gesundheitsvorsorge und -filvsorge
21 erdirtern. Beim ersten Abend be-
richtere Irina Frescher diber ihre Ar-
beit bei ,donum vitae", einer Bera-
tungsstele fiir Fragen rund urm die
Schwangerschaft,.  Dabel . werden
auch Konflikte wegen einer unge-
planren Schwangerschaft oder Fra-
gen rund um mdgliche Hilfen auige-
arbeitet.

»In einer fir die Fran schwierigen
Entscheidungs-Situation ist ein Bliclk
von auflen, durch geschulte Fach-
kréfie hilfreich, entlastend oder Per-
-spektiven gebend”, so Irina Frescher.
Beeindruckt waren die Zuhdrerinnen
ber die Moglichkeiten der Hilfe, oh-
ne dass den Frauen in dieser schwie-
rigen Situafion eine Entscheidung
aufgezvungen wird,

Uber 20 Zuhérerinnen

oLostassen mit funkiioneller Eni-
spannung”, lautete der Titel des
zweiten Abends, zu dem {iber 20
Frauen der Einladung des Diakoni-
schen Weskes und der ,Briicke” ge-
folgt waren. Maria BoBle, ehrenarmt-
liche Leiterin siner Selbsthilfegruppe
fiir Schmerzkranke in Sulzhach-Ro-
senberg, berichtete zunichst anhand
iheer persénlichen Briahrungen, wie

Sulzbach-Rosenberg. Dass Veranstal-

tungen fiir die Gesungheit ageh mit'

viel Lachen, Spafl und Freude ver-

burniden sein konnen, konnten nahe--
#t: 50 Frauen an zwel Abenden des |

»Gesundheitsprojekees” des Frauen-

kreises ,Briicke” in Zusammenaybeit
des Dia-

mir der Migrationsberatung
-kornischen Werkes feststellen,

Beim 3. Treffen dieser Art genossen -

‘die Frauen erst elmnal, sich mit glit-
zernden und Mingenden Tiichern zu

schindicken: ,Weil da die Bewegun- |

gen viel besser flieBen kéhuen®, wie
Referentin Sabine Krause, die salhst
viele Jahre den orfientalischen Tanz
gepilegt hat, den Praueén zurief.

Mit" Dehn-und. Aufwdirmitbungen

wirden erste Beweguhgen auspro-

biert, mit Kreisen und- Achrerbewe-

gungen, Schiebe-und -Pendelhewe-
gungen: der Huften; sah dies schon
professionell- aus. Nach einer Weile,
mit-passender Mosik und unter Zui:
hiltenahme eines Schleiers’ prisens

terte sich jede Fran der Gruppe, ba- -
gleitet von viel Applaus. Im Nu waren :

ihr die funktionelle Bntspannung bei
Schmerzen so hilfreich war, so dass
sis bald fiir sich beschloss: ,Diesa
Aushildung will ich aueh machen.”
Denn sie wollte ilir hier ungeeigneres
Wissen an andere weitergeben,

Bollle stellte in hvem Vortrag klar,
dass es sich hier um eine kifrperthe-
rapautische Methode handelt, deren

Ziel unter anderem isf, eine verbes-

serte und differenzierte Selbstwahi-
nehmung zu erreichen. Bs handle
sich nicht um eine reine Bntspan-
nungstechnik, ‘wie viele vermuien;
«Den Kérper durch behutsamen Um-

gang aaregen, sich hunkrionsgerecht
bewegen, so dass zum Beispiel Ge-
lepke wieder leichter und gingiger
benutze werden kiinnen, danun geht
es”, so die Referentin,

Seuizen wie die Omas

Dass es dazu kelner aulwendigen
Obungen oder viel Yeir bedarf er-
staunie die intersssierten Frauen.
WBlich in der Schiange an der Supéer-
marlkikasse ist es mdglich, funiktio-
nell zu entspannen”, so BoRle. Dass
dabei das Seufzen, wie es viele von
thren Omas kannten, hilfreich nnd

zwel Stunden vergangen, die Frauen
. verlangten ,bitte noch eine Fortset-

zuaig, der Abend war viel zu kurz!"-

. Der ,Fingerdruck® so die Uberset-

: e
Unter fachi
tiber Entspannungstechniken,

5

Erfolgreiche weibl

Gesundheitsprojekt beim Frauen!

undiger Anleftung erfubren die Teilnehmerinnen eine Menge,
die selbststindig angewandt werden kénnen, -

Jloslassen mit funlk-
" tioneller Entspan-
nung” lautete das
Vortragsthema von
Maria BoBle bei
threm Vortrag in der
Abendreihe v
Frauen, bei der die
Gesundheit im
Mittelpunkt stand.

Bild: hiz

Abends: der-:Ce'sundheitsreihe. Ae-

* xandra’ Doleschal. und Gahi Wendl,
heide in Ausbildung zur Shiatsu-The-

) -rapeutin; zeigten den 25 Frauen ab--
zung aus dem asiatischen Shiatsu
stand - im "Mittefpunkt des viesten-

wechslungsreiche, entspannende

he ,Vernet

Ubungen,. die auch zu Hause an-.

‘Selbsthilfegruppe

wirksam sein kann, edebren die Teil-
nehmerinnen gleich an sich selhst.
It vielen Tipps filr zu Hause, zufrle-
den und anch entspannt gingen die
Frauen nach Hause, nicht ohne vor-
her der Referentin persdnlich =zu

dauken. Méglich gemacht wurden

L. en Kbrper durch
behutsamen Umgang
anregen, sich 5
funktionsgerecht hewegen,
darun geht es.

Murla Bottle

die beiden Abende und auch folgen-
de durch die finanzielle Unterstii-
-zung der Stiffung ;, Welten verbinden®
des Diakonischen Werkes Bayarn,

Dey néchste Abend am 7. Mai, 19
Uhy, widmet sich demn Thema ,Be-
ckenbeweglichkeit durch orientali-
schen Tanz". A 4, Juni, 19 Uhr, wird
im . evangelischen Gersindezen-
rum, Plarrgasse 3, Shiatsu als Ge-
sundheits-stirkende Methode 1m
Mirtelpunlc stehen.

Wer teilnelunen moéchfe, kann sich
beirn DHakenischen Werk unter Tele-
fon 8 77 20-0 vormerken fassen. Der
Abend ist kostenlos, um eine Keine
Spende wird gebeten. :

un

creis  Brlicke”: Orientalischer Tanz und ,,Fingerdruck”

wendbar sind: zuerst Aufwirmisbun-
:gen mit Xlopfen, danack Dehniibun-
gen, die die Meridiane und den Ener-
-glefluss anregten. Gang stil]l wirde es
bel gegenseitigen - Handmassagen,
das beluisamne Ausstieichen tat allen .
‘gut; Verbliiffe steliten die Frauen fest
dass ,die eigene linke oder rechte
-Hand sich jeweils anders anfihit und
Awrderschiedlichen Druck brauche,

" Wig ein bunter Elumenstrauf war
die Mischung: Frauen, 'die noch nie
etwas von Shiatsu geh#rt hatten, sol-
che, die wm entspannends Wirkung
wussten, Aussiedlerfrauen, von der
Schmerz, - vom
evangelischen “Fralienkreis, Frauen
aus der Koimmunalpolitik, die sich
im Gemeindezentrum. der. evangeli-
~-schen Christuskirche versamme)ten.

"o Gemeinsam erwas tum, sich ge-

. meinsam-an’ etwas freuen und sich
dadurch tnniner besser kennendernen
- 50 kann Vernetzung nicht nur von
Aussiedlerinnen und Binheimischen,

~sondern auch innerhalb von einhei-
mischen Griuppen entsichen.
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Sulzbach-Rosenberg.  Bepacld
mit Isomatie und Turnschuhen
irafen sich wunterschiedlichste
Fraven zut elnem Abend aus der
Veranstaltungsveihe ,Gesund-
bleiben — wir tun was dafiir® im
Gemeindezentrum der Christits-
Idrche.

Das Motto ,den Ricken stirken”
wurde sogleich bewegt umgesetzt:
Mit flotter Musik angewirmt, ging es
sofort zu gezielten Ubungen fir alle
wichtigen Muskelpartien. Beine und
Bauch, die gesarnie Ruenpfmuskula-
tur, der MNacken ebenso wie die Arm-

muskuiatur wurden im Stehen im -

Sitzen und im Liegen gedehnt, ge-
streckt und damit gekriftigl.

Auf die richtige Ausgangsstellung
und eine gute Atmung wurde ebenso
sehr geachtet wie auf die entspre-
chende Kérperspannung.  Claudia
Dietrich, erfabrene Rickenirainerin
zeigle, dass auch ohne grofe Hilfs-
mitte} diese Ubungen einfach, auch
zuhause, durchgefiihrt werden kbn-
nen. :

Lediglich einige Weine Wasserfia-
schen wurden als Trainingsmiltel
eingesetzt, um sie in der Pause dann
natiitlich zu trinken — ,denn auch die
ausreichende Versorgung mit Flis-

Ricken

Begeistert vom Erfolg
der Reihe zeigten
sich die Teilnehme-
rinnen der Ubungs-
stunden.
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£
sighkeit ist fiir den Kbrper wichtig", so
die Referentin.

Mit einer Partneritbung, die das
Karperempfinden schulte, sowie Zei-
gen und Uhen von rickenfreundli-
chemm Biicken, Tragen und Sitzen
wurde der  abwechstungsreiche
Abend abgerzndet. Ein Ubungsblatt
zum Mitnehimen und die Brfahrung,

ydass die Lust auf Bewegung mit den
Ubungen wie vou selbst wichst”, so
eine Teilnehmerin, gaby es obendrein,
ebenso Beifall firdie Referentin.

Die Gesundheitsreihe hatre mit der
letzten - Veranstaltung ihren Ab-
schiluss gefunden. Die aus unter-
schiedlichsten Gruppen {Aussiedle-
rinnenlaeis,  Schmerzgruppemmnit-

glieder, politisch engagierte Frauen
n.a} stammenden Teilnehmerinnen
freuten sich aber {iber das von Ger-
trud Straufl, Migrationsberaterin im
Diakonischen Werk, gegebene Ver-
sprechen, sich wieder um Mittel zu
beeniihen, damit die erfolgreiche Rei-
he fortgesetzt werden kann, Dort
sind dann auch neue. Mitglieder je-
den Alters willliommen.




