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Der Gesundheitstipp

Bauchmuskulatur als
Schutzmechanismus

Warum haben wir so stark
rumpfbewegende Bauchmusku-
latur, wenn die funktionelle
Funktion in der Stabilisierung
der neutralen Position der Len-
denwirbelséule liegt?

Mittlerweile ist unbestritten,
dass die primdre Aufgabe der
Bauchmuskulatur in der Stabili-
sierung des Rumpfes liegt. Die
Bauchmuskeln arbeiten gegen
die Rotation und gegen eine
Uberstreckung, um die neutrale
Position der Lendenwirbelséule
aufrecht zu halten. Demnach ist
der Crunch keine funktionelle
Ubung. Die eigentliche Funktion
der Bauchmuskulatur wird nicht
trainiert. Durch ein haufiges
Ausfiihren des Crunches wird
ein Rundriicken zusatzlich ver-
starkt. Riickenschmerzen, Hals-
Nackenverspannungen und Pro-
bleme in den Schultern kdnnen
die Folge sein. Ich habe mir vor
einiger Zeit die Frage gestellt,
warum der Mensch trotz der
oben beschriebenen Tatsache
so starke rumpfbewegende
Muskeln hat. Daher kénnte es
nicht doch sinnvoller sein, diese
natiirliche Funktion zu trainie-
ren?

Thomas Myers beschreibt in sei-
nem Buch Anatomy Trains, dass
die verletzbarsten Regionen un-
seres Korpers wie die Genitali-
en, die Eingeweide, die weibli-
che Brust, der Kehlkopf und das
Gesicht bauchwarts (ventral)
liegen. Der Mensch besitzt keine
nennenswerten Abwehrmecha-
nismen wie starke Reisszdhne
oder starke Krallen. Der Mensch
kann verhaltnismaRig noch nicht
einmal schnell laufen. Was ist
die instinktive Schutzreaktion
des Kdrpers, wenn wir attackiert

Saisonstart
fiir Ahldener
Radwanderer

Hodenhagen (dwy/rie). Der Ver-
kehrsverein SG Ahlden ladt alle
Radwanderfreunde zum ,,Anradeln
in den Friihling” am Sonntag, 6.
April, ein. Treffen ist um 13 Uhr am
Rathaus Hodenhagen. Die Strecke
iiber rund 35 Kilometer fiihrt von
Hodenhagen in das Krelinger
Bruch nach Bockhorn. Nach einer
Kaffeepause geht es iiber Diishorn
und Beetenbriick zuriick nach Ho-
denhagen. Weitere Infos bei Dieter
Wobker, Telefon (05164) 742, oder
Ludwig Leseberg, Ruf (0162)
4262902.
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werden? Wir machen uns klein
und rollen uns zusammen. Wir
kontraktieren unsere Bauch-
muskeln und ziehen uns in den
Rundriicken. Die Arme kommen
nach vorne und wir ziehen die
Knie zum Brustbein, rollen das
Kinn ein, um den Kehlkopf zu
schiitzen, beugen wir instinktiv
die Hiifte und ziehen Ansatz und
Ursprung der geraden langen
Bauchmuskulatur noch néaher
zusammen. Nun stellt sich die
Frage, ob diese damals iiberle-
benswichtige Funktion in ein ge-
sundheitsorientiertes  Training
einzubauen ist. Abgesehen von
MMA-Fightern, die eine starke
und explosive Beugung des
Rumpfes fiir sportartspezifische
Bewegungsmuster wie den
Clinch brauchen, lautet die Ant-
wort nein. Daraus kdnnte man
schlieRen, dass der klassische
Crunch neben den negativen
strukturellen Reizen ebenfalls
dem zentralen Nervensystem
stressauslosende Botschaften
ibermittelt. Eigentlich ist das
das genaue Gegenteil, was wir
von einem ,Ausgleichstraining”
erwarten.

Fitness und Gesundheit

Erfolge im Kampf gegen das Rauchen

Lungenkrebs-Diagnosen in den USA sinken - Auch in Deutschland nimmt Zahl der Raucher ab

Walsrode (sup/so). Die Zahl der
Lungenkrebs-Diagnosen ist in
den USA seit Jahren riicklaufig.
Gesundheitsexperten werten
dies als Erfolg von erhdhten Ta-
baksteuern und Aufklarungspro-
grammen zum Rauchstopp. Denn
etwa 80 bis 90 Prozent der Lun-
genkrebs-Erkrankungen sind aufs
Rauchen oder Passivrauchen zu-
riickzufiihren. Lungenkrebs-Falle
sanken in den Jahren 2005 bis
2009 von jahrlich 87 auf 78 pro
100.000 Ménner und von 57 auf 54
je 100.000 Frauen.

Auch in Deutschland nimmt die
Zahl der Raucher ab. Wurden
2002 noch insgesamt 145 Mrd. Zi-
garetten geraucht, waren es 2012
nur noch 82 Mrd. Lungenkrebs ist
eine sehr schwer behandelbare
Tumorerkrankung. Ein operativer
Eingriff ist meist zum Zeitpunkt
der Diagnose nicht mehr mdglich.
Chancen, den Tumor zumindest
zu kontrollieren, hietet aber eine
neue Form der Prézisionshestrah-
lung mit hochenergetisch be-
schleunigten Protonen, die mitt-
lerweile auch in Deutschland an
mehreren  Partikeltherapiezen-
tren angeboten und von zuneh-
mend mehr gesetzlichen wie pri-
vaten Krankenkassen bezahlt
wird. ,Protonen geben im Gegen-
satz zur traditionellen Bestrah-
lung mit Rontgen ihre hdchste
Energie erst unmittelbar im Ziel-
volumen ab. Das Gewebe davor
wird kaum belastet, der gegen-
seitige gesunde Lungenfliigel
wird voéllig ausgespart”, erlautert
Prof. Barbara Bachtiary, Leiterin
des Expertenteams am Rinecker
Proton Therapy Center

(www.rptc.de) in Miinchen die
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~Leben mit Autismus und dem Asperger-Syndrom”

Walsrode (ji/rie). Der Verein
Leinzigartig-eigenartig” ladt aus
Anlass des Welt-Autismus-Tages
zum Vortrag ,Leben mit Autis-
mus und dem Asperger-Syndrom
- Wiinsche, Bediirfnisse, Erfah-
rungen” fiir Freitag, 11. April, ab
18 Uhrin die Stadthalle Walsrode
ein. Die Arztin und Autorin Dr.
Christine PreiBmann wird aus
der Sicht einer Betroffenen iiber

Schulzeit, Berufsleben und All-
tag berichten und dabei auch auf
die besonderen Aspekte der vom
Asperger-Syndrom  betroffenen
Mé&dchen und Frauen eingehen.

Christine PreiBmann ist Fachérz-
tin fiir Allgemeinmedizin, Notfall-
medizin und Psychotherapie. Als
Assistenzérztin arbeitet sie im
Suchtbereich einer psychiatri-
schen Klinik. Erst im Alter von 27

Jahren wurde bei ihr die Diagno-
se Asperger-Syndrom gestellt.
Um die Zahl der erforderlichen
Sitzplatze besser einschétzen zu
kénnen, bittet der Verein um An-
meldung bis 3. April per E-Mail
an info@einzigartig-
eigenartig.de oder um eine
Nachricht auf dem Anrufbeant-
worter des Vereins, Telefon
(03212) 1122048.
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Neue Aufwérmpullis fiir die SG Benefeld-Cordingen

Die 1. FuBball-Herrenmannschaft der SG Benefeld-Cordingen hat vom Roj-Imbiss einen Satz Aufwérmpulis er-
halten. Sehmus Ozdogan libergab die neue Sportkleidung an das Team aus der 1. Kreisklasse, das sich bei der
Familie Ozdogan fiir die Spende bedankte.

weitaus vorteilhafteren physikali-
schen Eigenschaften der innova-

tiven Strahlenbehandlung mit
Partikeln. Der Tumor wird dabei in
Rasterpunkte eingeteilt, die im
Scanning-Verfahren millimeter-
genau mit der Strahlungskanone

beschossen werden. Die Strah-
lensitzungen werden bei Lungen-
krebs in Vollnarkose durchge-
fiihrt, um Bewegungen durch die
eigene Atmung und damit mogli-
che Ungenauigkeiten auszu-
schalten.

Eine Woche fiir neue Erfahrungen

Walsrode (ok/rie). In den Osterfe-
rien konnen Jugendliche im Alter
von 15 bis 18 Jahren vom 7. bis 11.
April in einem Praktikum fiir eine
Woche in einer Kindertagesstétte
oder anderen diakonische Ein-
richtung wie Heidewerkstétten
oder Seniorenwohnheim mitar-
beiten. Das Projekt ,Szenen-
wechsel” ermoglicht Jugendli-
chen Einblicke in soziale Berufe.

Beim Vorbereitungstreffen wur-
den schon einige Praktikumsplat-
ze an interessierte Jugendliche
vergeben. Noch stehen einige der

insgesamt 17 freien Plétze fiir ein
Praktikum zur Verfiigung. Wer al-
so neugierig ist, was Diakonie al-
les sein kann, ist beim Szenen-
wechsel genau richtig. Bei die-
sem Projekt arbeiten der Kreisju-
genddienst und das Diakonische
Werk eng zusammen.
Interessierte kénnen sich noch
bei Diakon Olaf Kranz und Kreisju-
gendpastor Jorg Shrisny, Telefon
(05161) 989760, E-Mail info@kjd-
walsrode.de, oder Diakoniepasto-
rin Rosl Schafer, Ruf (05161)
989778, anmelden.

Informationsabend
im Geburtshaus

Walsrode. Am Mittwoch, 2.
April, findet ab 19 Uhr im Ge-
burtshaus Walsrode ein Info-
abend statt. Die Hebamme Jo-
hanna Schuck wird iiber Kurs-
angebote, die Hebammenbhilfe
und die Maglichkeit der auBer-
klinischen Geburtshetreuung in-
formieren und durch die Rdum-
lichkeiten des Geburtshauses
Walsrode fiihren. Fiir Fragen
oder Kursanmeldungen ist das
Geburtshaus zu erreichen unter
Telefon (05161) 485873, zu den
Biirozeiten, dienstags von 8:30
bis 10 Uhr und donnerstags von
17 bis 18:30 Uhr, sowie im Inter-
net auf www.geburtshaus-
walsrode.de.

Filmvorfithrung zum Welt-Autismus-Tag

Walsrode (ji/rie). Fiir den Inhaber
des Walsroder Capitol-Theaters
Giinter Scheele ist es schon eine
selbstversténdliche Tradition, aus
Anlass des Welt-Autismus-Tages
gemeinsam mit dem Verein ,ein-
zigartig-eigenartig” einen Film mit
Bezug zum Thema Autismus vor-
zufiihren. In diesem Jahr findet
die Veranstaltung bereits zum 5.
Male statt und diesmal wird am
Mittwoch, 2. April, ab 20:15 Uhr
der Film ,Das Pferd auf dem Bal-
kon” gezeigt.

Eine der Hauptrollen spielt Nora
Tschirner. Hauptfigur des Films ist
allerdings ein Junge namens Mi-
ka. Die Vorstellung, dass sich die
Tomatensauce auf dem Teller mit

den Nudeln vermischen konnte,
bereitet Mika groBes Unbehagen.
Und wenn das Essen nicht genau
um 14:17 Uhr vor ihm steht, wird
der zehnjdhrige Junge wiitend
und wirft seine Mabhlzeit auf den
Boden. Mika mag es nicht, wenn
etwas Unvorhergesehenes pas-
siert. Er braucht in seinem Alltag
klare Strukturen, Regeln und Ri-
tuale, die ihm Verlasslichkeit und
Sicherheit bieten. Denn Mika hat
das  Asperger-Syndrom, eine
leichte Form des Autismus. Des-
halb fallt es ihm schwer, auf ande-
re zuzugehen und da er alles
wortlich nimmt, versteht er auch
keine Ironie. Auf AuRenstehende
wirkt sein Verhalten oft seltsam

und in der Schule wird er deshalb
gehénselt. Nur Dana lasst sich
nicht abschrecken. Sie findet es
vollkommen in Ordnung, dass Mi-
ka weder Liigen noch Witze mag
und kaum jemanden an sich he-
ran lésst. Komisch ist Mika
hochstens, weil er Mathe liebt.
Der Film macht sich Mikas Sicht-
weise zu eigen und ermdglicht
damit dem Kinopublikum einen
anderen Blick auf die Dinge. Spie-
lerisch und unaufdringlich vermit-
telt er in manchen Szenen, wel-
che Eigenschaften Menschen mit
Asperger-Syndrom auszeichnen,
worin ihre Begabungen liegen
und womit sie Schwierigkeiten
haben.
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Bild Philip Klammer.

Oberdieck Bau spendierte der FuBballjugend Trainingsanziige

Die U9 der FJSG Allertal bekam von ihren Sponsoren Jens und Christine Oberdieck von der Firma Oberdieck
Bau aus Ahlden neue Trainingsanziige. Das neue Outfit konnte gleich im ersten Auswaértstestspiel, welches
mit 3:1 gewonnen wurde, prasentiert werden. Im Anschluss an das Spiel haben sich die Kids bei der Firma
Oberdieck Bau offiziell bedankt. Jetzt kann das Projekt Kreisliga starten. Der Wiederaufstieg wurde bereits im
Jahr 2013 geschafft. Trainiert wird die talentierte F-Jugend des Jahrgangs 2005 von Markus Hennings und
Moni Evers, jeweils mittwochs und freitags von 17 bis 19 Uhr. Obere Reihe von links: Nico Lojack , Noel Daval,
Jasper Evers und Julius Hennings. Mittlere Reihe: Liam Wolf, Colien Liining, Cedric Hohn, Nils Oberdieck, Mal-
te Christiansen. Vordere Reihe: Maik Siebert, Mirkan Karademir und Erik ,klein Offi” Offczorz, es fehlt auf dem




