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Im Hallenbad

Vorstellung der beiden Gruppen der Wassergymnastik

Sport hat viele positive Aspekte; und
wenn moglich, sollte regelmaBig trai-
niert werden; denn das halt uns fit,
so ist zu héren und zu lesen... Heute
also Wassergymnastik, eine beson-
dere Anforderung an Teilnehmende,
aber an erster Stelle steht der SpaB,
gemeinsam in einer Gruppe fur die
eigene Gesundheit aktiv zu sein.
Jeden Freitag, auBer der ist ein Fei-
ertag, treffen sich die Gruppe 1 Da-
men, ca. 10-14 Teilnehmerinnen und
die Gruppe 2 Damen und Herren,
ca. 10 Teilnehmende, zur Wasser-
gymnastik im Northeimer Hallen-
schwimmbad. Durchgéngig, auch
wahrend der Schulferien wird trai-
niert, auBer in den Sommermonaten,
dann ist das Hallenbad geschlos-
sen.

Die 30-minitige Ubungseinheit be-
ginnt immer mit einer Aufwarmrun-
de. Da ich keine Ubungsgeréte sah,
fragte ich die Ubungsleiterin, Frau
Mickan, danach und lachelnd beant-
wortete sie meine Frage so: ,Dein
eigener Korper ist das Ubungsgerét.
Hénde, FuBe, Arme, Rumpf, alles ist
wahrend der gymnastischen
Ubungen in Bewegung. Das Hallen-
badteam der Stadtwerke Northeim
stellt Schwimmbretter und Pool No-
odles zur Verfigung. Das Angebot
an Trainingsgeraten erganze ich mit
Handgeréaten, das sind Holzgymnas-
tikstdbe und Wasserballe. Und: Der
Schwimmbeckenrand ist ohne wei-
teren Gerédteeinsatz flUr gymnasti-
sche Dehn-, Koordinations- und
Konzentrationsiibungen bestens ge-
eignet.”

Nicht fir alle sind die jeweiligen

Ubungen geeignet. Selbstverstand-
lich wird darauf Ricksicht genom-
men. Jede(r) bestimmt den Rhyth-
mus seiner Bewegungsablaufe nach
personlicher Fitness und Tagesver-
fassung. Das schlieBt eigene Ziel-
setzung, Verbesserung der Ausdau-
er, Starkung, Aufbau oder Lockerung
von Muskeln, Sehnen, Gelenken,
Bé&ndern, und Faszien, nicht aus. Im
Auftrieb des Wassers fihlt sich un-
ser Korper leicht und gut beweglich
an; je intensiver der Teilnehmende
Ubt, hebt der Wasserwiderstand
dieses schwerelose Geflhl fast auf.
So kann es sein, dass Wassersport-
ler im Wasser schwitzen. Wer an die-
ser Wassergymnastik teilnimmt, lasst
sich gern darauf ein.

Seit Januar 2001 trainiert Gerda
Mickan beide Gruppen. Sie ist
Ubungsleiterin mit Lizenz. Zu ihrem
Pflichtprogramm gehéren: Fortbil-
dung alle 3 Jahre beim DRK, sowie
Teilnahme an zusatzlichen Angebo-
ten des Landesverbandes des DRK
Hannover, ebenso Wiederholung von
Lehrgéngen in Erster Hilfe.

Frau Mickan, seit 1994 ,dabei”, er-
wahnte, dass vor 25 Jahren bereits
zwei Wassergymnastik-Gruppen be-
standen. Die Zeiten von 20 Teilneh-
menden in den Gruppen sei z.Zt.
ricklaufig — beide Gruppen kénnten
weitere Interessierte aufnehmen.

In unregelmaBigen Abstanden orga-
nisiert die Ubungsleiterin, nach Ter-
minabstimmungen mit beiden Grup-
pen, ein gemeinsames Frihstick,
Mittagessen oder ein Treffen zu Kaf-
fee und Kuchen. Am Dienstag, dem
5. Februar, fand dieses Treffen in der
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Northeimer bei

Jugendherberge
einem vorbestellten Mittagsmeni
statt.

Nach der BegriBung gab Frau
Mickan gruppeninterne Informati-
onen; z.B. einen Hinweis zum Daten-
schutz, speziell zum Fotografieren,
zu Fotos und Verdffentlichungen bei
SENIOREN heute. |hr Vortrag einer
amusanten, heiteren sowie nach-
denklichen Kurzgeschichte zur Ein-
stimmung oder Gesprachsfindung
lieB die bereits gute Stimmung noch
weiter steigen. Gesprache nach dem
Essen und kein sofortiger Aufbruch
bestétigten ein gelungenes Grup-
pentreffen.
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