Nerandern mochte sich kaum jemand,

CELLE. Wer mdchte sein Leben
verbessern?” Mit dieser Frage zog
Matthias Herzog die uber hun-
dert Zuhérer auf der Auftakt-Ver-
anstaltung zur Aktion, L.E.B.E. mo-
tiviert” auf seine Seite.,Verandern
mochte sich kaum jemand, ver-
bessern schon”, weil} der Motiva-
tionscoach aus Erfahrung.

Mit seinem 5-Wochen-Erfolgs-
programm  bietet er zusammen
mit ausgewahlten Celler Partnern
interessierten Birgern die Mog-

dauerhaft zu verbessern. ,Es
braucht etwa vier Wochen, bis
sich eine neue Gewohnheit zu
festigen beginnt’, so der Wirt-
schaftsingenieur und Sportwis-
senschaftler. Danach wird die an-
fangliche  Anstrengung,  der
,Berg’, der vor einem liegt, gerin-
ger und der Nutzen groBer.
Inkleinen Schritten und mit der
richtigen Einstellung werden die
Teilnehmer von ,LEBE. moti-
viert” an bessere Lebensgewohn-

Die Aktion,L.E.B.E. motiviert” hat begonnen.

Die erste Woche beschéftigt sich
mit dem Thema Lernen. Die Teilnehmer lernen zuerst
ihren Korper kennen; ein Gedachtnistraining
hilft zudem, das tagliche Leben zu vereinfachen.

len dazu heiBen Lernen, Bewe-
gung, Erndhrung und Entspan-
nung.

,Uns ist es wichtig, den Men-
schen ganzheitlich zu sehen. Wer
sich ausgewogen erndhrt und sei-

fitter und leistungsfahiger. Das
wirkt sich auch auf Lern- und
Merkprozesse aus’, so Herzog.

In der ersten Phase des 5-Wo-
chen-Programms lernen die Teil-
nehmer darum ihren Kérper ken-

- Anzeige -

verbessern schon”

Was kann ich mir zumuten? Wel-
che Bewegung ist gut fiir mich?
Als Experten stehen die Trainer
des Fitnesscenters Health City zur
Seite sowie Mitarbeiter der Kran-
kenkassen IKK classic und DAK.
Gleichzeitig hilft ein Gedacht-
nistraining den ,LEBE. moti-
viert"-Teilnehmern, das tégliche
Leben zu vereinfachen. ,Danach
sollte es kein Problem mehr sein,
Namen und Fakten zu behalten
oder sich Listen zu merken, und

lichkeit, ihre  Lebensqualitdt

heiten herangefiihrt. Die vier Sdu-

nen Korper in Bewegung halt, ist

nen. Wie ist mein Ist-Zustand?

seien es die Dinge auf dem Ein-

Die Cellesche Zeitung begleitet in den kommenden fiinf Wochen drei Menschen,

die das Programm,,L.E.B.E. motiviert” fiir sich entdecken - und ihr Leben verbessern mochten.
Welche Ziele und Erwartungen sie haben, erklaren die drei Teilnehmer.

,Mir fehlen die Phasen
der Entspannung”
Marina Larosa-Kuhs, 38 Jahre

CELLE. Wenn der Motor (iber Jahre auf Hochtouren
14uft, setzt er eines Tages aus. Marina Larosa-Kuhs er-
lebte das im vergangenen Jahr. Die 38-Jahrige stand
standig unter Strom: Beruf mit Schichtarbeit, Haus-
halt, Tochter, Ehemann, die Pflege des an Alzheimer
erkrankten Vaters - fiir die eigene Entspannung blieb
da kein Raum.

.Bei einer Mutter-Kind-Kur habe ich im Herbst auf-
getankt und gelernt, etwas fir mich zu tun’, sagt die
gebiirtige Hamelnerin. Ein Erndhrungsprogramm bei
der IKK half ihr abzunehmen. Zehn Kilo sind es mitt-
lerweile. Auch mit Sport hat Ma-
rina Larosa-Kuhs begonnen.
Sie geht zur Aquafitness und
zu einer Form des Zumba, Ae-
robic nach Latino-Rhythmen.
Wenn die Zeit es zuldsst,
walkt die gelernte Fleische-
reifachverkauferin.

,Was mir immer noch
fehlt, sind die Phasen
der Entspannung’, gibt
die Mutter einer knapp
sechsjahrigen Tochter
zu. Sie winscht sich
von der  Aktion
4LEBE.  motiviert”
vor allem Tipps, den
Stresspegel zu redu-
zieren. ,Ich hatte ge-
hofft, dass auch et-
was Wellness dabei
ware, zum Beispiel Mas-
sagen zur Entspannung’
sagt Larosa-Kuhs. Zum Aus-
gleich freut sie sich auf das
Solarium im  Fitnesscenter
Health City. ,Dort werde ich
auf jeden Fall auch mal die Ge-
rate ausprobieren und den
einen oder anderen Kursus
mitmachen’, hat sich Mari-
na Larosa-Kuhs vorge-
nommen. (mha)
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,,Ich méchte mehr
fiir mich tun”
Ulrich Marhenke, 54 Jahre

CELLE. ,Man kann immer noch mehr fiir sich tun”,
sagt Ulrich Marhenke und verbessert sich: ,Wir kén-
nen mehr fir uns tun.” Das haben er und seine Frau
Anja bereits auf der Auftakt-Veranstaltung der Aktion
,L.E.B.E. motiviert” gelernt: Sei konkret, sprich von dir
selbst, um deine Ziele zu erreichen.

,Der erste Vortrag von Herrn Herzog hat uns sehr
angesprochen’, sagt der gelernte Gro3- und AuBen-
handelskaufmann vom Mitsubishi-Autohaus Mar-
henke.

Fiir ihn ist das Stichwort Entspan-
nung ein groBes Thema, aber auch
Erndhrung und Bewegung sind dem
Ehepaar wichtig. ,Wir gehen zwar re-
gelmaBig mit unseren Golden Dood-

le spazieren und fahren Rad, aber
es konnte alles etwas mehr
sein’, findet der 54-Jahrige.
Vor allem fiir seinen Riicken
mochte der Unternehmer
etwas tun. ,Ich habe immer
wieder  Ruickenprobleme
und denke, da konnte es
helfen, an den Sportgera-
ten im Fitnessstudio etwas
Muskelaufbau zu betrei-
ben’, hofft Ulrich Marhen-
ke. Er hat sich vorgenom-
men, wéhrend des 5-Wo-
chen-Programms  zweimal
in der Woche das Health
City zu besuchen. ,Und da-
nach auch weiterzumachen’, so
der Familienvater.

Zu einer besseren Lebensqua-
litat gehort fur den Allergiker
und Vegetarier auch bewusste
Erndhrung. ,Ich freue mich be-
reits auf die individuelle Erndh-
rungsberatung bei Gesund &
Vital”, sagt Ulrich Marhenke, ,da

erhoffe ich mir noch die eine
oder andere Anregung.
(mha)
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,,Ich méchte mobiler werden —
trotz meines Rheumas”
Vera Creutz, 64 Jahre

CELLE. Die 64-jéhrige Vera Creutz hat ein Ziel: Sie
will trotz ihrer Erkrankung beweglich bleiben. Seit
ihrem 25. Lebensjahr leidet die gebiirtige Rheinlan-
derin an Rheuma. ,Ich habe immer versucht, die che-
mische Keule zu vermeiden, und die Krankheit tiber
Erndhrung und Bewegung im Griff zu behalten’, sagt
die 64-Jahrige. Doch manchmal wére sie auch um
Spritzen nicht herumgekommen. Seit dem vergange-
nen Jahr sei sie etwas ,eingerostet’, meint die vierfa-
che Mutter erwachsener Kinder. ,Das
habe ich in den Knochen gespiirt, ?_—-\ vor
allem im Schulterbereich.’ A

In der Aktion ,L.E.B.E. moti-
viert” sieht Vera Creutz eine
Chance, Sportangebote ken-
nenzulernen, die fiir sie in Frage
kommen. Viel verspricht sie sich
von dem Nordic-Walking-Trai-
ning der DAK. ,Mir ist es wich-
tig, nicht einfach drauf loszu-
laufen, sondern die richtige
Technik zu erlernen’, erklart
die Wahl-Cellerin.

Bereits auf der Info-Veran-
staltung am 26. Januar hat die
Ruhestandlerin mit den Trai-
nern von Health City gespro-
chen. ,Das Fitness-Studio
mochte ich auf jeden Fall
ausprobieren. Die Trainer sag-
ten mir, dass es eine Riickengym- \
nastik-Gruppe in meinem Alter
gibt’, freut sich Vera Creutz. Ande-
re Menschen zu treffen, neue Kon-
takte zu kntipfen ist fiir sie ein weite-
rer Grund, an dem Programm teilzu- \
nehmen. Ein Termin, den die 64-Jahri- -
ge fest eingeplant hat, ist die individu-
elle Erndhrungsberatung der Fachleu-
te von Gesund & Vital. ,Gerade bei
Rheuma ist die Ernahrung wichtig”,
weil3 Vera Creutz und verspricht
sich neue Tipps und Anregun-
gen. (mha)
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Der Renner unter den Laufern

kaufszettel’, verspricht Matthias
Herzog.

Lebenslanges Lernen ist eines
der groBen Themen unserer Zeit.
4Alle drei Jahre verdoppelt sich
das Wissen der Menschheit’, so
der Coach. Wer die Einstellung
gewinnt, Neues lernen zu diirfen,
statt das Lernen als lastiges Muss
zu empfinden, dem werde es
nicht nur leichter fallen, mit der
Entwicklung Schritt zu halten, - er
werde auch mehr Spaf am Leben
haben. Martina Hancke

Von Kindern
Lernen lernen

#Seit mei-
ner Jugend
bin ich FuB-
baller  und
befasse mich
seit  vielen
Jahren  mit
dem Thema
Lernen.
Denn
standiger
Lernprozess
fiihrt immer
zur  Verbes-
serung der
eigenen Fahigkeiten - im Sport
eine Grundvoraussetzung. Dies
gilt natiirlich fur alle Lebensbe-
reiche. Erfolgserlebnisse sind
es, die uns schon von klein auf
fur Anstrengungen, wie etwa
Laufen zu lernen, belohnen. Be-
reits im Kleinkindalter lernen
wir, dass Anstrengungen uns
zum Ziel fithren kénnen: Man-
che Kinder lernen das Laufen
schneller, manche brauchen
langer - aber alle strengen sich

ein

Celles AWD-Direktor
Christian Schoof
erkldrt, warum
lebenslanges Lernen
fiir ihn wichtig ist.
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an und lernen Laufen. Ich bin
deshalb tberzeugt, dass wir
uns Sfter ein Beispiel an unse-
ren Kindern nehmen und
nicht zu schnell aufgeben soll-
ten, nur weil wir ein Ziel nicht
im Handumdrehen erreichen.
Doch weil wir aus den Kin-
derschuhen gewachsen sind,
vergessen wir oft, welchen An-
teil wir selbst zum Gelingen bei-
tragen missen. Die Schliissel
zum Erfolg sind fiir mich des-
halb Neugierde, Freude und
Disziplin. Ein Kind ist sich seiner
natirlichen Disziplin gar nicht
bewusst: Es lernt spielerisch.
Wie schén ware es deshalb fiir
Erwachsene, sich von Zeit zu
Zeit auf kindliche Verhaltens-
muster zu besinnen! Denn nur
wer bereit ist, ein lebenslanger
Schiiler zu sein, kann sich wei-
terentwickeln und verbessern.”
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