Durchatmen am bunten Mandala
Der , Treffpunkt Bew

VON HELGA KRISTINA KOTHE

Rothenditmold — Bei Sonnen-
schein leuchtet das bunte
Mandala, das die Blume des
Lebens symbolisiert, auf dem
Heilhaus-Gelinde noch far-
benfroher, als ohnehin
schon. Einmal in der Woche,
immer dienstags um 11 Uhr,
ist es ein Treffpunkt fiir Men-
schen, die ihr Leben mit Be-
wegung und Geselligkeit be-
reichern mochten.
Ubungsleiterin -~ Angelika
Solmsen-Heusterberg, die
den ,Treffpunkt Bewegung“
in Rothenditmold seit drei
Jahren betreut, startet von
dort aus, nach einer Meditati-
on und ersten Ubungen,
meist zu einem Spaziergang
durch den Stadtteil. Manch-
mal, je nach Befinden ihrer
Teilnehmer, bleibt die Grup-
pe jedoch auch dort - so wie
dieses Mal, weil eine der Akti-
ven nicht gut zu Ful} ist.
Sechs Frauen und ein Mann
sind an diesem Vormittag ge-
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egung” in Rothenditmold freut sich tGber Zu
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Treffpunkt ist die Blume des Lebens: Angelika Solmsen-Heusterberg (2. v. |.) mit ihrer Gruppe
vom , Treffpunkt Bewegung” in Rothenditmold.

kommen, um sich an der Ge-
meinschaft und der Aktivitit
zu erfreuen. Angelika Solm-
sen-Heusterberg macht zum
Auftakt Lockerungsiibungen:
Die Hinde und Arme werden
geschiittelt, die Schultern
hoch- und runtergezogen, die
Hiifte und die Knie bewegt.
Es geht erst mal darum,
durchzuatmen, sich frei zu
machen, Energie zu tanken -

Jfir den Friihling, fiir die
Sonne“, sagt die ehemalige
Sport- und ausgebildete Qi-
Gong-Lehrerin.

Jede Woche widmet sie
sich einem anderen Aspekt,
dieses Mal riickt sie die Wir-
belsiule in den Fokus: Mit ge-
zielten Ubungen wird der Rii-
cken mobilisiert, gedehnt, ge-
kréftigt. Daneben streut sie
Ubungen ein, die Koordinati-
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on und Gleichgewicht for-
dern oder den Atem flief3en
lassen. Denn viele ihrer
Ubungen sind vom Qi-Gong
inspiriert, eine chinesische
Meditations- und Bewegungs-
form. Nicht nur die Bewe-
gungsiibungen empfindet Ra-
bija Wiithrich als intensiv,
sondern auch die Atemiibun-
gen. Die 79-Jdhrige macht seit
zwei Jahren beim ,Treff-

wachs

punkt Bewegung® mit. Thr ist
es ein Anliegen ,korperlich
und geistig in Bewegung zu
bleiben“. Von Beginn an da-

; bei ist Margot Cziesche. Die

69-Jahrige schitzt ,das Bei-
sammensein und die Bewe-
gung”. Jorg Bertram hat zum
ersten Mal teilgenommen -
und viel SpaR gehabt. Der 76-
Jahrige restimiert, es sei klas-
se gewesen, sich zu mobilisie-
ren und dehnen: ,In weiche
Bewegungen und Entspan-
nung zu kommen.*

Ubungsleiterin ~ Angelika
Solmsen-Heusterberg wiirde
gerne noch mehr Menschen
in Rothenditmold fiir den
»Ireffpunkt Bewegung“ be-
geistern — und freut sich,
wenn neue Aktive hinzukom-
men. Treffpunkt ist die Bran-
daustraRe 10. Das kostenlose
Bewegungsangebot fiir Men-
schen ab 60, das einen Spa-
ziergang mit Ubungen unter
professioneller ~ Anleitung
verbindet, gibt es in mittler-
weile 15 Stadtteilen.
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