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M Bad Driburg. Es ist die Zeit
des Schlemmens. Ob Géansebra-
ten, Mousse au chocolat, Sahne-
torte oder geriucherter Lachs,
bei jeder Mahlzeit wird die Ta-
fel ippig gedeckt. Viel sitzen,
viel reden und viel zu wenig Be-
wegung, Und selbst der
kleinste Spaziergang an der fri-
schen Luft fillt wegen der eisi-
gen Temperaturen und der glat-
ten Wege oft cinfach weg. Aber
es gibt trotz allem Menschen,
die genieRen anders, Sie verbin-
den in der Winterzeit Feiern
mit gezielter Bewegung, um
sich und ihrem Korper etwas
Gutes zu tun, In den Reha-Kli-
niken der Region finden sich
viele Gesundheitsbewusste aus
ganz Dentschland ein.

DieMarcusKlinik in Bad Dri-
burgbeispielsweise bietet seit vie-
len Jahren Gesundheitstage an,
die besonders in der Winterzeit
gebucht werden. Nachfrage stei-
gend. ,In diesem Jahr beherber-
gen wir mehr als 40 Giste, die
sich das Angebot génnen®, sagt
Dr. Heinke Michels, Die Sport-
wissenschaftlerin und Leiterin
der Sporttherapie kennt viele
Gste, die bereits zum wiederhol-
ten Mal iiber den Jahreswechsel
hinaus nach Bad Driburg kom-
men. ,Um sich verwdhnen zu
lassen, aber auch, um unter the-
rapeutischer Betrenung gezielt
zutrainieren®.

So wie das Ehepaar Schnarr
aus dem miinsterldndischen
Laer (Kreis Steinfurt). Erich
| Schnarr war vor einigen Jahren
Patient in der Marcus Klinik, er-
holtesich dort von einem Schlag-
anfall. ,Und ist seither am
Schwirmen von der Klinik, dem
herzlichen Personal und der
schonen Umgebung®, erzihlt
seine Prau Marianne. Also ent-
schlossen sich die beiden, den
Ort der Erholung ein weiteres
Mal aufzusuchen. ,Einmal, um
den Weihnachtsstress abzu-
bauen und sich dabei ein biss-
chenzubewegen.“ Ein ganz typi-
sches Beispiel, wie Heinke Mi-
chels meint. Denn viele Stamm-
gdste waren cinst ehemalige Pa-
tienten der Klinik und haben
sich dort ,gut aufgehoben ge-
fithlt.

Die Tage vergehen wie im
Flug, wenn die Schnarrs richtig
loslegen. Das Ehepaar zeigt sich
sehr diszipliniert, iibt fleifig an
den Fitnessgeriten der Medizini-
schen Trainings-Therapie
(MTT})im Sport- und Physiothe-
rapiebereich, nutzt das hausei-
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it Bewegung Festtagsstress abbauen

Genieflen und Sport: Gesundheitstage in Kliniken der Region werden immer beliebter

Fitdurch Radeln: Marianneund Erich Schnarr trainieren in der Medizinischen Trainings-Therapie (MTT) der Mai cus Klinik jeden Tag vegel-

mapigaufdem Fahrrad-Ergometer. Sportwissenschaftlerin Dr. Heinke Michels (Mitte) gibt letzie Anweisungen fiir dierichtige und angemes-

sene Geschwindigkeit.

Lieblingsgerdt: Marianne
Schnarristoft aufdem Crosstrai-
nerzu finden.

gene Schwimmbad, lauft durch
den verschneiten Griflichen
Park und bummelt auch rmal
durch die Stadt. ,,Wir genieBen
ein echtes Wohlfijhiprogramm,
ohne auf die schonen Dinge des
Lebens zu verzichten®, sagt Mari-
anne Schnatr. Leider sel eine
Wocheimmer zu kurz,

Dass sich die Gaste nicht ver-
ausgaben, dafiir sorgen die The-
rapeuten, die genau wissen, dass
nur eine moderate Belastung fiir
die Gesundheit zutriglich ist.
»Manche glauben immer noch:
Viel hilft viel*, meint Therapeu-
tin Heinke Michels. Das sei
nichtder Fall, der sportliche Ehr-

Training mit Gewichten: Erich
Schnarr stiirkt seine Muskeln, The-
rapeutin Michels schaut zu.

geiz milsse dann ein wenig ge-
dimpft werden. Individuelle,
dem Gast angepasste Bewe-
gungseinheiten werden irai-
niert. Und dabei geht es immer
schon langsam zu, am sich all-
mihlich zu steigern.

»Wir suchen den richtigen
Weg zwischen Anspannung und
Entspannung®, so Heinke Mi-
chels. Das sportliche Angebot
reicht von den Fitnessgerdten
{iber Gruppeniibungen bis hin
zu Wassergymnastik  und
Nordic Walking, wenn es das
Wetter erlaubt, Wer noch theo-
retisch wissen will, was sich im
Alltag alles verbessern liefe,

kann am medizinischen Vor-
tragsprogramm  teilnehmen.
Einbeliebtes Themalautet dabei
»Besserung  der Gesundheit
durch Bewegung"®.

Das Ehepaar Schnarr gehort
nichtzu denen, die nur eine Wo-
chehart trainieren und dann wie-
derin faules Nichtstun verfallen.
LAuf keinen Fall“, sagt Erich
Schnarr. ,,Wir haben beide seit
langem Riickenprobleme und
wissen, dass wir etwas tun mits-
sen, trainieren daher Muskeln
und Gelenke mehrmals die Wo-
che*, so der ehemalige Bauleiter.

Uber solch motivierte Giste
freut sich auch Orthopide Dr.
Stephan Bambach. ,Dass Men-
schen diese Art von Urlaub bu-
chen, ist schon eine ganz be-
wusste Entscheidung”, meint
der leitende Oberarzt der Mar-
cus Klinik. Viele der Gaste ge-
rade im Rentenalter seien sonst
an den Feiertagen alleine, in Bad
Driburg lernten sie Gleichge-
sinnte kennen, freunden sich an
und kénnen auBerdem noch et-
was fiir ihre Gesundheit tun.
»Undsielernenbei unsauch, ge-
rade wenn sie Problermne am Be-
wegungsapparat haben, nicht zu
iibertreiben und sich angemes-
sen zu bewegen.” Aus medizini-
scher Sicht sei der Aufenthalt
sinnvoll, wenn es natiirlich auch
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noch besser sei, ,sich das ganze
Jahr iiber im Auge zu behalten.”
Der leitende Oberarzt sagt: , Wir
sollten uns gerade nach den Fei-
ertagen bewusster der Gesund-
heit widmen®. Dazu gehdre ne-
ben der Bewegungauch eineaus-
gewogene Erndhrung, ,Es ist
nicht schwer, ein wenig mehi
fiar sich zu tun", ermuntert Dr.
Stephan Bambach.

Das Ehepaar Schoarr aus dem
Miinsterland nimmt die Rat-
schlage aus der Markus Klinik
an und weil genau: ,Wir kom-
men gerne wieder.”

Gesund ins
Neue Jahr

B Es sind die kieinen Dinge,

' die den Alltag positiv verdn-
dern. Dr. Heinke Michels it
»Die Treppe nehmen statt des

' Fahrstuhls, Beim Busfahren
einfach eine Station frither !
aussteigen, urn den restlichesn .

| Weg zu laufen. Oder einfach
selbst am Mitragsiisch aufste- «
hen, um den Senf oder das
Salz zu holen. Ich kann mich
so iiber jede keine Bewegung :
freuen, und ich weiR, ich tue
mir etwas Guies“ (mars)




