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Pressemitteilung
Nr. 2011-08 sporfi@krets

Erstellt am: Wir bewegen Zukunft T

22.03.2011 — —— ostalb

Erscheint (Medium, Datum):
Zeitungen: lokale Presse, sofort

SPORTKREIS OSTALB / 6.Frauentreff

Tolles Programm: 6. Frauentreff- Frauen,
Sport und Mehr!

Ostalbkreis (PM) Die stv. Vorsitzende Frauen des Sportkreises

Ostalb, Conny Sanwald-Frosch, die diesen Klassiker zum 6.sten

Mal vorbereitet hat, haben wir kurz vor der Veranstaltung

Lauchheim interviewt. Wie das Programm, aussieht erlautert sie

uns Im Gesprach.
Frage:

"Was hat Sie bewogen die Themen Rhetorik, Ernédhrung
Bodytoning fur das 6. Frauentreffen morgen 1in Lauchheim

wahlen?"

Antwort:

"Es sind zunédchst die Winsche der Teilnehmerinnen beriucksichtigt,
die sie auf den Evaluationsbdgen der vergangenen Jahre geaullert

haben. Und dann haben wir aktuelle Themen aufgegriffen. Bei
Rhetorik geht es uns allen doch oft so: Stellen Sie sich vor,

kommen in einen Saal voller Menschen, die erwartungsvoll auf Sie
blicken. Zig Augenpaare sind auf Sie gerichtet, ebenso viele
Ohren warten auf Ihre klangvolle Stimme. Oh je, was ist los? Es
kommt da so ein kleiner Schelm, der einem von hinten ganz heil}

und kalt Uber den Rucken klettert, jede Rippe einzeln umklammert,
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dem Hals entweder von aul3en eine Schlinge um die Kehle bindet
oder, vom Magen Uber die Speiserohre 1hn von innen
zukleistert mit unuberwindlichen Hindernissen, oder im
schlimmsten Fall bis iIns Hirn vordringt und das Sprachzentrum
total blockiert und zudem das Herz dermallen auf Tour bringt, dass
man es iIn der kleinsten Haarspitze pochen hoért. Wer kennt sie
nicht die Angst, den Mund wie im Alptraum zu O6ffnen ohne einen
Ton hervorzubringen, zumindest beim "Ersten Mal' Gar kein Problem
sagt Sarah T. Andiel — unsere Referentin zur Rhetorik: "Es sind
ganz kleine Tricks und schon hat man die erste Hurde zur
brillanten Rede und einem perfekten Auftritt genommen™. Sarah
Andiel, die BDVT - zertifizierte Trainerin im Bereich Benehmen,
Reden hat 1ihre TfTachliche Qualifikation aus dem Studium der
Allgemeinen Rhetorik iIn der Uni Tubingen. Sie wird die
Teilnehmerinnen wahrend eines Workshops die Redeangst und das
Lampenfieber Uberwinden lehren und mit #thnen gemeinsam Schritt
fur Schritt gewisse Hemmungen Auftrittsdngste abbauen oder diese
sogar ganz nehmen. Diese Tricks erfahren die Teilnehmer im Laufe

des Workshops mit Sarah Andiel.
Frage:

"Kann jede Frau daran teilnehmen. Muss unbedingt eine

Vereinszugehorigkeit nachgewiesen werden?"
Antwort:

"Selbstverstandlich kann jede Frau und auch jeder Mann
teilnehmen!! Viele Menschen im Beruf, im Ehrenamt und iIn anderen
Hobbys haben diese ,Auftrittsangst” und nehmen vielleicht deshalb
auch keine Funktion an, die freie Rede braucht. Die Verfilmung

der Problematik von Konig Georg V als Stotterer, der diesjahrige
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Oscarvierfachpreistrager ,,The King s Speech*, zeigt auf wie man
freies Reden zum Auftritt erlernen kann.

Frage:

Wie wichtig ist das Thema Ernahrung?

Antwort:

Ernahrung ist immer ein aktuelles Thema. Man kann sich 1In
unseren Breitengraden heutzutage gut, gesund und aullerdem
ausgewogen ernahren. Im Vergleich 2zu fruher, 1In denen die

Bevolkerung sich ja groftenteils nur mit den Jahreszeit gemald zur
Verfigung stehenden Nahrungsmitteln versorgen konnte, gibt es
heute dank modernster Logistik, immer einfach alles. Nie besteht
ein Mangel, zu jeder Tages- und Nachtzeit steht uns Essen zur
Verfugung. wir essen bevorzugt Lebensmittel mit hoher
Energiedichte und bewegen uns insgesamt immer weniger. Das ist
Fakt! Schaut man die Statistiken des zunehmenden Ubergewichtes
und daraus resultierenden verbundenen gesundheitlichen Risiken
an, 1ist es wirklich an der Zeit, dem Uberfluss gezielt
gegenzusteuern. Wir werden dank vieler Frauenzeitschriften und
der Werbung standig Uberflutet mit neuen Diaten und
Erkenntnissen, was gesund 1ist und schlank macht. Eigentlich
wissen wir alles — meinen wir!. Aber - es gibt nicht DAS gesunde
Lebensmittel oder DAS ungesunde Lebensmittel. Vieles 1ist eine
Frage der Menge und der Abwechslung. Ebenso eine Sache mit vielen
offenen Fragen ist der der Appetit. Es ist ungewiss, was genau
den Appetit reguliert und steuert. Klar ist, dass er u.a. auch
von vielen Faktoren, wie Aussehen, Geruch und Geschmack und dem
Jeweiligen GemiUtszustand des Menschen beeinflusst wird. Wer sich
neu mit dem Thema Erndhrung und Bewegung beschaftigen moéchte bzw.

das Ganze vertiefen mochte, hat dazu die Moglichkeit am 26.03.11
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beim 6. Frauentreff des SKO i1n Lauchheim. Frau Gabriela Gross
halt dort das Hauptreferat zum Thema ,Erndahrung im Sport und
Drumherum* und bietet einen Workshop zum Thema ,,0steoporose® an —
ubrigens mehr und mehr ein Thema, das Ma&nner ebenso betrifft.

Frage:

Sport — Bewegung und Erndhrung gehdren zusammen?
Antwort:

Sport — Bewegung und Erendhrung gehdren sogar untrennbar
zusammen. Genauso wichtig wie die gesunde Ernahrung 1ist eine
gesundes Mall Sport und Bewegung. Neueste Erkenntnisse zeigen,
dass die Bewegung immer noch wichtiger wird. "In einem gesunden
Korper steckt auch eiln gesunder Geist” das ist wohl schon ein
altbekannter Spruch, hat aber nach wie vor seine Gultigkeit. Und
der Geist halt sich Uber Sport viel fitter. Beim Sport werden, so
der Dbekannte Hirnforscher Professor Dr. Manfred Spitzer,
abgestorbene wieder nachgebildet. (Anmerkung der Redaktion:

Manfred Spitzer ist Professor fir Psychiatrie an der Universitat

Ulm, arztlicher Direktor der Psychiatrischen Universitatsklinik

UIm und Leiter des Transferzentrums fiUr Neurowissenschaften und

Lernen (ZNL)) Internationale Public-Health-Organisationen

empfehlen mindestens 30 Minuten an moderater korperlicher
Aktivitat: Rad fahren, strammes spazieren gehen, usw. an den
meisten, am besten an allen Tage der Woche. Fur einen optimalen
gesundheitlichen Nutzen sollten Erwachsene daruber hinaus nach
Moglichkeit drei Ausdauertrainingseinheiten: Dauer 20-60 Minuten
je Einheit) und zwei kraft- und beweglichkeitsorientierte
Trainingseinheiten pro Woche ausuben. Es ist tausendfach
bewiesen, dass die korperliche Aktivitat, sprich Sport und

Bewegung, positive Auswirkungen auf die Gesundheit des Menschen
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hat. In der heutigen Gesellschaft 1ist korperliche Aktivitat
bedingt durch die mangelnde Bewegungssituation - ausgeldst durch
Computerarbeitsplatz, Fernsehen und Autofahren etc., ganz
besonders wichtig.

Frage:

Was kann Bodytoning als dritter Inhalt des 6. Frauentreff dazu
beitragen?

Antwort:

Kurz gesagt: Bewegung, Bewegung und nichts als Bewegung ist das A
und O fur ein langes und gesundes Leben. Eine gewisse
"Grundfitness” durch Muskelaufbau und die Ablaufe zwischen Hirn
und Bewegungsapparat werden von unserer Referentin Katja
Willnauer-Merz sehr ausfuhrlich beschrieben und auch trainiert.
Trainiert werden beim Bodytoning nahezu alle Muskeln im Korper,
ob einzeln, oder in Muskelketten, ob groRe, oder ganz kleine,
welche zum Teil fur die Gelenksstabilitat zustandig sind. Damit
jeder die individuelle Intensitdt fur sich wahlen kann, werden
die meisten Ubungen in verschiedenen Levels angeboten, damit man
spater zuhause das absolvierte Workout jederzeit wiederholen

kann.

Es macht richtig SpalR auf Katjas Kommandos hin gemeinsam mit
anderen Frauen die fein ausgekligelten und auf einander
abgestimmten Bewegungen nach zu turnen. Mit der dazu rhythmisch
passenden Musik ist es ein besonderer Genuss seinen Body zu
trainieren. Gesunde Ernahrung und Bewegung, Bewegung und nochmals

Bewegung lasst uns entspannt ins Rentenzeitalter blicken.

Frage:

Kénnen Nachzigler und Kurzentschlossene noch teilnehmen?
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138 Antwort:

139 Fur ganz spontane und kurzentschlossene Teilnehmerinnen haben wir
140 noch ein paar Platze frei. Einfach vorbeikommen und punktlich um
141 08.30 Uhr zur Anmeldung vor Ort da sein. Und vielleicht traut
142 sich ja sogar der eine oder andere Mann dazu. Wir sind schon ganz
143 gespannt auf den morgigen 6. Frauentreff i1n Lauchheim,
144 Alamannenhalle, Im Roten Feld 39. Der SV Lauchheim wird diese
145 Veranstaltung ausrichten. Die 1. Vorsitzende Gabriele May und ihr
146 Team werden alle Anwesenden Uber den ganzen Tag hinweg
147 verwbhnen — da bin ich mir sicher. Punktlich um 9:00 Uhr werden
148 wir mit dem Hauptreferat, anschliellend ist die Teilnahme an allen
149 drei  Workshops moglich, aber nicht zwingend. Das Ende der

150 Veranstaltung wird gegen 16:00 Uhr sein. Wichtig ist, dass jede
151 Teilnehmerin fir sich personlich was mit nach Hause nimmt und

152 den Tag geniel3t.

153 Unser Sportkreis Ostalb tut von seiner Seite aus das Beste!

154 Sarah T. P. Andiel ist BDVT-zertifizierte Trainerin fir

155 die Bereiche Reden, Benehmen und Entwickeln. Ihre

& I\
Y

156 fachliche Qualifikation bezieht sie aus dem Studium der '

157 Allgemeinen Rhetorik an der Universitat Tubingen. Sarah

158 Andiels Karriere zeichnete sich bereits sehr friuh ab:

159 Schon im Alter von 17 Jahren schrieb sie 1ihre erste

160 Arbeit zum Thema Rhetorik mit dem Titel ,Rhetorik - die
161 erfolgreiche Rede*“, hielt Reden vor groRem Publikum und
162 moderierte erste grolere Veranstaltungen.

163 Katja Willnauer-Merz ist Trainerin mit B und C-Lizenz

164 Aerobic und Step und B-Lizenz in der Pravention. Seit

165 2009 ist sie Staatlich anerkannte UL C (STB) im

166 Gesundheitssport Sportart Fitnessaerobic. 2010
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Ausbildung absolvierte sie lhre Ausbildung zur UL B in der
Pravention mit Abschluf3 Profil Bewegung und Haltung.

Gabriela Gross ist Diat- und Diabeteassistentin sowie : ¥
Ernahrungstherapeutin und Lifestylemanagerin mit m
einer Praxis 1in Heidenheim. Sie begleitet Menschen
auf dem Weg ithre Erndhrungs- und ithr

Bewegungsverhalten zu andern.

22.03.2011/ap.
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