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WIE WIRD MAN GESUND

KAK BBITH 3/]OPOBbBIM

BESSER GESUND ZU SEIN

Unsere Gesundheit ist der grofite Reichtum, den wir
besitzen. Leider beginnen wir erst, uns dessen zu
besinnen, wenn wir unsere Gesundheit verlieren.
Wie kann man seine Gesundheit erhalten?

Jeder Mensch braucht flir ein normales, gesundes
Leben Luft, Wasser, Sonne, ausgewogene
Erndhrung und inshesondere motorische Aktivitat.
Natirlich ist damit die Liste aller lebenswichtigen
Komponenten nicht abgeschlossen. Wenn jedoch
dem Menschen die Bewegung fehlt, so beginnt die
Natur sofort, sich mit Krankheiten, schlechter
Arbeitsfahigkeit, reduzierten Gedéachtnisleistungen,
unausgewogenem Schlaf, Ubergewicht usw. zu
rachen. Arzneimittel werden in diesen Fallen wenig
behilflich sein.

Der franzosische Arzt Tisseau sagte schon
im 18. Jahrhundert: "Die Bewegung kann Arznei
ersetzen, aber keine Arzneimittel in der Welt
kénnen die Bedeutung der Bewegung ersetzen."

Die Aktivierung der motorischen Moglichkeiten der
Menschen ist die Basis des Ubungsprogramms, das
der Sportverein Makkabi fir Mitglieder der
Hamburger  Liberalen  Jidischen  Gemeinde
durchfihrt.

Das ist vor allem die gesunde Wassergymnastik.
Zweimal in der Woche kommen Menschen
mittleren und  fortgeschrittenen  Alters  mit
Vergniigen ins Schwimmbad in der
Wendemuthstrasse.  Kérperliche  Ubungen  im
Wasser verbessern die Arbeit des Herzkreislauf-
und Atemsystems und des Knochen-Muskelbaus

beachtlich und wirken wohltuend auf das
Nervensystem.
Sonntags findet das Fitnesstraining in der

Sporthalle eines Stadtgymnasiums statt. Die
Ubungen sind auf die Verbesserung der Funktion
des Herzkreislauf- und Atemsystems, sowie auf
die Vorbeugung verschiedener Krankheiten und
auf die Verlangsamung des Alterungsprozesses
ausgerichtet. Besondere Aufmerksamkeit wird auf
die Wirbelsdule gelenkt. Es ist bekannt,
dass 80% der Erdbevilkerung verschiedene
Wirbelsaulenkrankheiten haben. Ursache vieler

Irina Berestezkaja,
Doktor der Pédagogik

Erkrankungen der inneren

Organe und der

Wirbelséule sind schlechte Haltung, schlaffe
Muskeln und ungesunde  Gewohnheiten.
Die  Gesundheitsibungen  helfen,  normale

Wirbelsdulenfunktionen wieder aufzubauen und zu
bewahren, den Alterungsprozess aufzuschieben und
die Lebensqualitat zu steigern. Die Menschen sind
dadurch ganz verwandelt. Es ist schén zu sehen,
wie gut sich Menschen wie Semoen Wisnowatij,
Efim  Klezkin, Libow Krasikowa, Maina
Silwinskaja, Boris Korsunskij und andere fiihlen.
Jetzt geben sie den Ton bei den Anfangern an. Man
sieht den groBen Unterschied zwischen denjenigen,
die regelmélig Gben, und den Anfangern. Da
kommt ein Mensch das erste Mal in die Gruppe und
man bemerkt gleich seinen schlurfenden Gang,
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seine niedergesunkenen Schultern und seinen
erloschenen Blick. Dabei berichten einige wortreich
von ihren Krankheiten und (ber die mangelnde
Wirkung von Arzneien. In der Regel beginnen diese

dem Schwimmen fiihlt man sich zufrieden", sagen
sie.

Das zwischenmenschliche Miteinander ist auch ein
wichtiger Vorzug dieses Projekts. Die Einsamkeit

Im Schwimmbad
B b6acceiine

Menschen vorsichtig und etwas skeptisch, an den
Sportstunden teilzunehmen, ohne ein groRes
Vertrauen in die heilende Kraft solcher Ubungen zu
haben.

Nach zwei, drei Monaten regelmaRigen Ubens im
Schwimmbad und in der Sporthalle verandert sich
die Situation. Die Menschen spiren den realen
Nutzen der gesunden Sportibungen. Ein alterer
Mann, der einen Herzinfarkt erlitten hatte und
dementsprechend viele Medikamente einnahm,

konstatierte nach einigen absolvierten
Wassergymnastik — und  Fitnessiibungsstunden
eine bedeutende Verbesserung seines

Gesundheitszustands. Er sagte zu anderen: "Wie
schade, dass ich nicht friher daran teilgenommen
habe, denn jetzt fiihle ich mich zehn Jahre jlinger!"
Einige Menschen, die friiher Schlafprobleme
hatten, stellten fest, dass die
Wassergymnastikiibungen den Schlaf normalisieren
und den allgemeinen Zustand beruhigen. "Nach

und das Kommunikationsdefizit wirken sich ebenso
negativ auf die Gesundheit der Menschen aus wie
das Rauchen, Ubergewicht und Bewegungsmangel.

Waéhrend der Sportstunden tauschen Leute
miteinander  verschiedene Informationen und
gesundheitshewahrende  Rezepte aus, heben

einander die Stimmung an und muntern sich
gegenseitig auf. Ein alterer Mann aus der Gruppe
sagt, er sei tber 70 und lebe allein, er kénne nicht
alle Ubungen wund das ganze Programm
mitmachen, trotzdem gebe es ihm einen Schuss
Lebensmut und Lebensmotivation, wenn er sich
unter seinen Kameraden im Schwimmbad oder in
der Sporthalle befindet.

Die  Teilnehmergruppen  sind international:
Einheimische, Auswanderer aus der ehemaligen
Sowjetunion und Menschen anderer Nationalitaten.
Gemeinsame Sportstunden und Unterhaltung tragen
zur  Integration  bei, bringen  Menschen
verschiedener Kulturen und Interessen néher
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zueinander, helfen Sprachen (ben und machen das
Leben reicher und interessanter.

Vor kurzem wurde ein  Tischtennisturnier
durchgefihrt und alle waren Uberrascht, was flir ein
grofRes Interesse sowohl junge als auch erwachsene
Teilnehmer daran zeigten. Nach dem Turnier
verdoppelte sich die Zahl der Tennisspieler. Sie
warten jetzt immer ungeduldig auf den Sonntag,
wenn sie wieder in die Sporthalle kommen kdnnen.
An warmen Sommertagen wurden einige Male
Ausfliige nach Travemiinde gemacht, wo man das
Nordic Walking am Ufer der Ostsee ubte,
schwamm, Badminton spielte, usw.
Kurzstreckenreisen und Wandern sind fur die
Zukunft geplant.

Einige Mitglieder der Gemeinde konnen nicht
schwimmen, aber sie mochten gern das

Aus der Redaktion: Im Januar dieses Jahres
wurde Irina Berestezkaja in der
Mitgliederversammlung des Sportvereins
Makkabi zur stellvertretenden Vorsitzenden
gewabhlt.

Tischtennisturnier

CopeeuoeaHuﬂ no HACMOJAbHOMY MEHKHUCY

Schwimmen lernen. Es ist geplant, eine
Schwimmlerngruppe flir Erwachsene einzurichten.
Fir  Kinder werden auch  Sportstunden
durchgeflhrt. Im gemutlichen Schwimmbad in der
Hallerstrasse findet der Schwimmunterricht fur sie
statt, wo ihnen die Korper stahlenden
Schwimmtechniken beigebracht, Wasserspiele und
anderes organisiert werden. Andere besuchen auch
eine Tennisspielergruppe.

Alle diese Projekte wurden moglich dank der
Finanzierung der Liberalen Judischen Gemeinde

und dem Familiensponsor Eisenstein. Daflr
&uBern alle Gruppenteilnehmer ihre grofie
Dankbarkeit.

Also, um gesund und fit zu sein - bewegt euch!
Um gute Laune zu haben - bewegt euch!
Seid gesund!

Ubersetzung von Valentina Mayer

Ball im Spiel
My 6 uepe
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