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Wer rastet, der rostet O

in Testzentren

Wolfgang Senftleben trainiert mit 89 Jahren flnfmal in der Woche beim TSV Westerhausen

Elena Werner

olfgang
Senftlcben
ist motiviert:
Er  kommt
fiinfmal pro Woche in das
Fitnessstudic des TSV Wes-
terhausen. Warum es fiir alee
Menschen umso wichtiger
ist, weiterhin zu trainicren.
JDie Muskulatur nimme
im Alter stetig ab, dadurch
kommt es zu einem Kraft-
verlust — da muss man rege
dagegenstenern®, erklart Ul-
rike Leuschner. Die stelbver-
tretende  Vorsitzende  des
TSV Woesterhausen betrout
Wolfgang Senftleben bei sei-
nen Ubungen, schaut immer
wieder bei ihm vorbei und
fragt nach, wie es thm geht.
Dras ist hier ein kleines Sto-
dio, hier geht es familidr zu,
und alle kennen einander,
bericheet  Lewschner.  Im
TSV-Fit, dem Fitnessstudio
des Vereins, haben sich von
den 1607 Mitgliedern rund

170 Sporthcgr:islcr:c ange-

meldet.

Ein Faktor, der Wolfgang
Senftleben immer wieder
aufs Meue motiviert, auch
weiterhin Sport zu machen,
ist die Gesclligkeit im Fit-
nessstudio.  Normalerweise
diirfen coronabedingt bis zu
acht Menschen gleichzeitig
im TSV-Fit trainicren; am
Montagmorgen gegen 9 Uhr
sind nur zwei weitere Sport-
fans da, mit ihnen redet
Senftleben immer wieder.
och bekomme oft gesagt,
dazs ich wieder die Mund-
muskeln trainiere, weil ich
s0 viel quatsche zwischen
den Ubungen”, lacht der 89-
Jahrige.

Bis zu 60 Kilogramm
werden gestemmt

Fiinfmal pro Woche kommt
er zum Sport, stemmt his zu
a0 Kilo an den verschiede-
nen Gerdten und liest sich zo
Hanse noch mehr Wissen
fiber Bewegung und Training
an. Mir fehlt das richtig,
wenn ich nicht herkomme.
Dann merke ich nach einigen
Tagen auch dircke, dass die
Muskularur abnimme®, be-
richter Senftleben. Darum
traimiert cr seit der Eriff-
nung des Studios im Jzhr
2016 im TSV-Fit. ,Die Leute
fragen immer, wenn Waol-
fang nicht da ist“, lacht
Leuschner.

Frither arbeitete Senftle-
benals Palizist und Lkw-Fah-
rer, inzwischen fillt der
Sport die Tage des Rentners:
+Hauptsache, ich bleibe fit -

bei manchen Gerdten reift ich
hier so meine 50 Kilogramm
runter”, berichtet er stolz.
Und auch wihrend des Lock-
dowmns habe er den sportli-
chen Ausgleich gebrancht; als
das Fitnessstudio geschlos-
sen geblieben sei, habe er zu
Hause Liegestiitze auf der
Treppe gemacht. Training im
Alter ist umso wichtiger, so
Ulrike Leuschner: | Das st
wichtig fiir die Balance und
eine Sturzprophvlaxe. Es ist
nie zu spit, mit dem Training
zu beginnen, die Muskulatur
reagicrt immer.” Um aber
eventuellen Verletzungen zu
entgehen,  brauchen  die
Sportmotivicrten cin Attest
ihres Arstes, das die Sportak-
tivititen  genchmigt. | Wer

-
Ulrike Leuschner achtet darauf, dass Walfgang Sen

o

einen akuten Bandscheiben-
vorfall hatte, der ist hier ganz
falsch - aber wenn der ausge-
heilt ist, kiinnen wir hier wei-
termachen und schaven, was
miiglich ist", ordnet Leusch-
ner cin. |, [as miissen wir ab-
geklart wissen, um niche fal-
sche Trainingsplane zu er-
stellen.

Mit Riickenschmerzen
fing es an

Auch filr Wolfgang Senftle-
ben waren Riickenschmer-
zen der Ausliser fir sein
Training, erinnert cr sich:
oDamals bin ich deswegen
hergekommen. Und  heute
merke ich von dem Riicken
gar nichts mehr®, berichtet

ftleben die Bewegungen richtig ausfihrt.

lebens Training dazu,

er, wihrend er auf dem soge-
nannten  Pulldown, einem
Gerdt fir die Riicken- und
Armmuskulatur, diverse
Wiederholungen macht.

=}
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Meben Ubungen mit Gewichten gehdrt

Auch mit Eigengewicht |2sst sich trainieren.

auch Cardio zu Sendt-

Senftleben sctzt aktucll auf

das sogenannte  Kraftaus-
daucrtraining, cinc  Trai-
ningsmethode mit  viclen
Wiederholungen und  ver-

gleichsweise geringen Ge-
wichten. Damit ist es fiir
Wolfgang Senftleben auch
miglich, tiglich =u trainie-
ren. GAnsonsten brauchten
die Muskeln Regenerations-
zeit”, erklirt  Lewschner.
Und Trainingserfolge gibt es
auch weiterhin:  Die Ge-
wichte crhhen wir immer
wieder, da hat sich richrig
Kraft aufgebaur. =

Einen generellen Leitfa-
den fiir den Trainingsein-
sticg im Alter gibt cs aber
nicht - das muss auf jeden
individuell cingestellt wer-
den, so dic stellvertretende
Vercinsvorsitzendende.  Die
beste Motivation dafiic ist:
Use it or loose it, also wer
rastet, der rostet.”

nevENKIRCHENM Dic Tostzeni-
ren am Hotel Van der Valk,
Wellingholzhausener Str. 7,
und in Neuenkirchen, Haupt-
strafie 20, teilen mit, dass
sich die Offnungszeiten ab
31. Januar dndern. Das Test-
zentrum Van der Valk ist
Mantag his Freitag von 7 bis
20 Uhr, Samstag von 8§ bis 18
Uhrund Sonntag von 9 bis 16
Uhr gediffnet. In Neuenkir-
chen wind Montag bis Freitag
von § bis 12 Uhr und 15 bis
18 Uhr sowic Samstag von &
bis 13 Uhr und Sonntag von
10 bis 12 Uhr getestet.

Anmelden
zum Zeltlager
in Meesdorf

meLe Vom 17, bis 22 Juli
2022 plant der TSV Wester-
hausen-Fiickinghausen  sein
Tugendzeltiager in Meesdorf.
Teilnchmen kiinnen Kinder
und Jugendliche im Alter von
7his 13 Jahren. Dicse milssen
entweder Mitglied im TSV
scin, oder deren Vercin ist
Mitglied im Sportdach Melle.
Dic Teilnchmerzahl ist auf 70
begrenzt. Anmeldungen kin-
nen b 1. Februar 2022 um
0.00 Uhr ausschliefilich on-
line @her dic Homepage des
TSV erfolgen. Der Verein rit,
sich schoell anzumelden,
denn die Platze waren immer
schnell vergeben. Mehr Infos
gibres auf der Homepage des
TSV oder per E-Mail an mees-
dorfitsv-westerhausen.de.

Wer will
Violoncello
spielen?

meLLE Einzel- und Gruppen-
unterricht filr Violoncello
bieter Jonathan Reischel ab
Februar in der Kreismusik-
schule, Am Sandweg 1, in
Melle an. Die Kreismusik-
schule informiert, dass wih-
rend einer vierwdchigen
Probezeit cine monatliche
Kiindigungsmaglichkeit be-
secht. Lethinstrumente kin-
nen fir neun Euro monatlich
zur Verfigung gestellt wer-
den. Gestartet werden kann
jeweils zu  Monatsheginn.
Wreitere Infos gibt es im
Internet und in der Ge-
schiftsstelle der Kreismu-
sikschule Osnabriick e V.
unter Tel. 0541 501-21940.

Hape Kerkeling's

KEIN

PARDON

Das Musical on Tour

Sarnstagabend im Ruhrpott. Die Eunavisions-
Hymne drohnt aus dem Femseher. Hachste
Zgit, die letzten Schnitichen zu servieren und
es sich auf dem Sofa beguem zu machen. Als
dann die Tialmedodis artoat, stimmen alle
schundelnd mit einc =\Witzigheit kennt keine
Grenzen! Witzigkeit kennt kein Pardan!
Seit Jahrzehnten spielt sich in Peter Schldnzkes
Familie jeden Samstagabend das gleliche Ritual
ab. Einmal Heing Wisches, dem Moderator der
Sarstagabendshow, die Hand schiitteln, das

war schon iramer Peters heimbicher Traum.
Doch als er Uber ein Casting das wahre Gesicht
Waischers kennenlernt, platzt ihm vor laufender
Kamera der Kragen. Der Programmdireiton st
begeistert und macht thn kurzerhand 2um
Machfolger Wischers. Endlich ein neues

Gesicht! Ab jetzt ist der unscheinbare Peter gin

schaell  das
werantdern kanmn.

Star. Doch bald macht sich bemerkbas, wie
Fernsehen  elnen  Menschen

Ml geadic & allein iy Teal an ] der Entn e

Dtese und andeve Veranstalung=karten erhatten Sie inunseren BOZ-Geschaftsstelien. Alle Prese
werstehen sich inkl. aller Gebdhren. Der Rabatt wird in der Geschaftsstelle abgerogen.

KEUE OSNABRUCKER ZEITUNG - MELLER KREISELATT - WITTLAGER KREISBLATT
BRAMSCHER NACHRICHTEN - BERSENBRUCKER KREISBLATT

TICKET
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INFO

Dienstag, B. Mbrz 2022
Osnabrikck, OsnabrickHalle

ab 33,55 €
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