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Gehen gehört zu den ein-
fachsten und gesündes-
ten Bewegungsarten,
wenn Sie mehr tun als
schlendern. Beim flotten
Gehen in frischer Luft
kommt der Körper in
Schwung. Wenn Sie Ihre
Spaziergänge an den Wo-
chenenden zu Wander-
touren ausweiten, haben
Sie ein ideales sportliches
Hobby, auch für den Rü-
cken. Gehen und Laufen
bewirken einen harmoni-
schen Wechsel zwischen
Be- und Entlastung der
Rumpfmuskeln und der
Wirbelsäule. Sie fördern
dadurch den Stoffwechsel
der Bandscheiben. Die
pendelnden Armbewe-
gungen „massieren“ den
Rücken, ebenso wie das
leichte vor- und zurück
des Beckens durch die
Beinbewegungen in
rhythmischer Abfolge.
Das „Walking“ die
schnellere Variante des
Gehens, bei dem im Ge-
gensatz zum Laufen im-
mer ein Fuß den Boden

berührt, und das Joggen
(Dauerlauf) trainieren zu-
sätzlich Kondition und
Kreislauf. Achten Sie
beim Laufen auf den rich-
tigen federnden Unter-
grund. Am besten läuft es
sich auf Wald und Feld-
wegen. Je nach Ge-
schwindigkeit muss beim
Joggen auf Schritt und
Tritt das 2,5- bis 3,5-fache
des eigenen Körperge-
wichts abgefangen wer-
den: Wie hart die Stöße
sind, die die Wirbelsäule
und auch das Knie abpuf-
fern müssen, hängt von
der Bodenbeschaffung
und den Schuhen ab.
Beim Laufen auf asphal-
tierten Pflaster und har-
ten Kunststoffbelagen
kann die Belastung er-
heblich sein.

Gesundheitstipp

Rüdiger Heinrich
Physiotherapeut - Walsrode

Den Körper in
Schwung bringen

WALSRODE (sup). „Ach, das
ist die Trotzphase!“ –
„Schon wieder dieser
Schulstress!“ – „Typisch Pu-
bertät!“ – Wenn es wegen
des unberechenbaren oder
aggressiven Verhaltens von
Kindern im Familienalltag
kriselt, sehen viele Eltern
den Grund schnell im aktu-
ellen Entwicklungsstadium
ihres Nachwuchses. Das
wird schon wieder, so die
Erwartung.

Allerdings kann man
nicht immer darauf vertrau-
en, dass sich die Verhal-
tensauffälligkeiten schon ir-
gendwie „auswachsen“. In
vielen Fällen dürfte erst ei-
ne Änderung von Gewohn-
heiten und Tagesabläufen,
möglicherweise der ganzen
Familie, zur Entspannung
führen.

Das gilt vor allem dort, wo
Bewegung und körperliche
Aktivitäten im Alltag kaum
noch eine Rolle spielen.
Denn Kinder, die einen
Großteil ihrer Freizeit vor
Bildschirmmedien wie PC
oder Smartphone verbrin-
gen, können sich nicht
mehr ausreichend beim
Spielen und Toben auspo-
wern. Wohin also mit der
ganzen Energie, die in frü-
heren Zeiten ohne Apps
und Videospiele durch den
natürlichen Bewegungs-

drang der Kinder abgebaut
wurde?

Auch das wöchentliche
Training in einem Sportver-
ein reicht nach Ansicht von
Medizinern heute meist
nicht mehr aus, die allge-
meinen Bewegungsdefizite
auszugleichen. Ein Ausstieg
aus dem latenten Krisen-Ri-
siko in der Familie ist eher
durch alltagstaugliche und
gezielt eingesetzte Bewe-
gungsprogramme möglich.
„Regelmäßige und an das
Alter der Kinder angepasste

Bewegung kann eine Men-
ge der Schwierigkeiten, mit
denen sich Eltern und Er-
zieher heute auseinander-
setzen müssen, lindern und
beheben“, sagt Dr. Axel
Armbrecht vom Institut für
Bewegungstherapie in Eu-
tin: „Aggression und Ge-
waltbereitschaft sind aufge-
staute Energie, die nur
durch körperliche Aktivität
abgearbeitet werden kann.“
Der Arzt empfiehlt deshalb,
sich die Zeit für ein tägli-
ches „Familientraining“ von

20 bis 30 Minuten zu neh-
men. Anregungen für ge-
eignete Bewegungseinhei-
ten, so genannte „Movies“,
finden Eltern beispielsweise
auf dem Ratgeberportal
www.komm-in-schwung.de.
Diese Übungen gibt es für
die Bereiche Beweglichkeit,
Krafttraining, Ausdauer, Ko-
ordination und Schnellig-
keit, abgestimmt jeweils auf
das Lebensalter der Kinder.
Und Dr. Armbrecht ver-
spricht: „Auch den Eltern
tut es gut.“

Weniger Streit durch Lebensstil-Änderung
Täglich 20- bis 30-minütiges Bewegungtraining entspannt den Familienalltag

Zeit für ein tägliches „Familientraining“ von 20 bis 30 Minuten raten Mediziner, um allgemeine
Bewegungsdefizite auszugleichen. stock.adobe.com / Andriy Petrenko (No. 6129)

WALSRODE. Mit Vanessa
Korzeniowski hat eine wei-
tere der knapp zwei Dut-
zend Auszubildenden im
Gesundheitszentrum Hein-
richs in Walsrode ihre Aus-
bildung mit Bravour bestan-
den. Die 94 Prozent ihrer
Prüfungsleistungen vor der
Handelskammer in Lüne-
burg sind mit einem klaren
„sehr gut“ für die frisch ge-
backene Sport- und Fitness-
kauffrau notiert worden.

Nach dem Abitur und der
Ausbildung bei Rüdiger
Heinrich und seiner Ausbil-
dungsleiterin Marie Mackay
möchte Vanessa Korzeniow-
ski im Oktober ein Studium
aufnehmen, ohne der Bran-
che dabei den Rücken zu
kehren. Ihre Leidenschaft
gilt nach wie vor dem Hand-
ball, dem sie sich nach der
perfekten Ausbildung wie-
der intensiver widmen
möchte. „Ich habe mich in
meinem Ausbildungsbetrieb

immer sehr wohl gefühlt“,
lobt die Absolventin der Be-
rufsfachschule in Hannover.
Aber auch Rüdiger Heinrich
ist begeistert von ihr: „Va-

nessa ist nicht nur bei uns
durch ihre Selbstständigkeit
und Gewissenhaftigkeit be-
liebt, sondern auch bei den
Mitgliedern.“

Vanessa Korzeniowski bestätigt Top-Serie
Ausbildung zur Sport- und Fitnesskauffrau mit „sehr gut“ abgeschlossen

Auszeichnung für eine herausragende Leistung. Rüdiger Hein-
rich, Vanessa Korzeniowski, Wiebke Henne und Marie Mackay
freuen sich über die beste Prüfungsleistung des Jahrgangs
durch Vanessa Korzeniowski. so

Im Rahmen ihrer Saisonabschluss-
fahrt nahmen die U11-Junioren der
JSG Lönsheide am dreitägigen inter-
nationalen Fußballturnier des DJC
Bremen teil. Im Teilnehmerfeld der 32
Mannschaften tummelten sich unter
anderem Teams aus Belgien, Däne-
mark, Niederlande, Haiti und aus dem
norddeutschen Raum. Am Ende si-

cherten sich die Benefelder den 13.
Platz. Die neuformierte Mannschafts-
führung mit Oliver Wedemeyer, Mela-
nie Brehm und Betreuer Stefan Blan-
ke freute es, dass durch dieses erfolg-
reiche Turnier nochmals der Team-
geist deutlich verstärkt und positiv
gefestigt wurde. Das Bild zeigt (vor-
ne, von links) Lukas Brehm, Til Richi

Jagusch, (Mitte, von links) Dakhwaz
Drman Kurtan, Max-Kilijan Bussler,
Ahmad Alshiekh, Takumi Wakita, Emil
Justus Specht, Felix Helmke, Fynn
Blanke, (hinten, von links) Co-Traine-
rin Melanie Brehm, Carlo Henry Wei-
ser, Hannes Allermann, Trainer Oliver
Wedemeyer, Ali Alshiekh, Claas Lüh-
mann und Betreuer Stefan Blanke. red

Zum Saisonabschluss 13. beim internationalen Turnier

PRAXISÜBERGABE

Dr. med. Franz Xaver Felixberger
Facharzt für Augenheilkunde

Walsroder Straße 8 · 29614 Soltau · Telefon 05191 2228

Liebe Patientinnen und Patienten, liebe Kolleginnen und Kollegen, 

nach 32 Jahren meiner Augenarztpraxis in Soltau übergebe ich zum 1. Juli 2019

die Praxis an meinen sehr geschätzten Kollegen Herrn Dr. Holzberg.

Ich möchte mich auf diesem Wege bei Ihnen für das mir entgegengebrachte 
Vertrauen und Ihre jahrelange Treue ganz herzlich bedanken. Es war mir immer 
eine Freude, Ihr Augenarzt zu sein.

Dies soll kein Abschied sein, denn Soltau ist meine Heimat geworden. 
Vom ersten Moment an fühlte ich mich hier herzlich aufgenommen.

Ich freue mich auch besonders, in Dr. Holzberg einen hervorragenden Nachfolger 
gefunden zu haben, der meine Praxis als Teil der Überörtlichen Gemeinschaftspraxis 
Dr. Loesch, Frau Rez, Dr. Holzberg in Soltau und Rotenburg weiterführen wird.

Herzliche Grüße,

Ihr Dr. Franz Felixberger

Liebe Patientinnen und Patienten, liebe Kolleginnen und Kollegen,

zum  1. Juli 2019 übernehmen wir mit Freude die Augenarztpraxis in der 
Walsroder Str. 8 von Herrn Dr. Felixberger.

Der Blick in den Ruhestand erfolgt stets mit einem lachenden und einem 
weinenden Auge. Wir möchten uns bei Herrn Dr. Felixberger an dieser Stelle 
sehr herzlich für sein Vertrauen bedanken und wünschen Ihm alles Gute 
für den neuen Lebensabschnitt.

Zum Neuanfang an gewohnter Adresse haben wir Ihnen einiges mitgebracht. 
Die technische Ausstattung wird erneuert und erweitert, so dass wir Ihnen 
Diagnostik und Therapie auf dem neuesten Stand der Technik anbieten können.

Wir freuen uns darauf, Sie in unserer Praxis begrüßen zu können!

Ihre Augenärzte in Soltau und Rotenburg

Dr. Holzberg, Dr. Loesch und Valentina Rez

PRAXISÜBERNAHME

Dr. Sven Holzberg · Dr. Jens Loesch · Valentina Rez
Augenärzte in Soltau und Rotenburg

Walsroder Straße 8 · 29614 Soltau · Telefon 05191 2228
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