Manner-Aktiv-Wochenende

Grolde Begeisterung l6ste die Einfihrung der Selbstverteidigung bei den Seniorenturnern
des Siegerland Turngaus aus, die Volker vom Hagen gekonnt vermittelte. Dies und weitere
vielseitige sportliche Ubungen brachte die 22-képfige Mannergruppe um Organisator Volker
Arend am ersten Advents-Wochenende machtig ins Schwitzen. Maike Kramer Uberzeugte
mit den Programmpunkten ,Pilates fir Manner mit Theraband® und ,funktionelles Intervalltrai-
ning mit Brasils®.




Gestartet wurde das Aktiv-Wochenende unter dem Motto ,Bewegung, Fitness, Information,
Gemdtlichkeit und Spal“ fur Manner ab30 Jahren in der Allenbacher Turnhalle. Nach den
sportlichen Einheiten wurde auf dem Weg zur Unterkunft, dem Jugendwaldheim Gillerberg,
ein Zwischenstopp auf dem kleinen, rustikalen Grunder Weihnachtsmarkt eingelegt.

Auf dem Giller angekommen, hielt der Senioren-Sicherheitsberater der Stadt Siegen einen
aufschlussreichen und interessanten Vortrag tber Kriminalitdt zum Nachteil von Senioren
und brachte den Teilnehmern viele Tipps und Infos fir die Sicherheit im Alltag naher.

Auch der gemutliche Teil kam nicht zu kurz. Der ,kronende Abschluss® dieses jahrlich statt-
findenden Treffens ist stets das gemiitliche Beisammensein im ,Meisenstlibchen® mit Schif-
ferklavier, Gesang und guter Laune.

Das 1,5 stundige ,Nordic-Walking“ mit Angelika Braukmann am nachsten Morgen im Regen

war fir den harten Kern der Mannergruppe nochmals eine starke Herausforderung. Die klei-
nere Gruppe der Kniegeschadigten scheute auch den Regen nicht und erkundete auf kleiner
Wanderrunde die Gillerbergumgebung.

Verpflegt wurden die Manner bestens im Jugendwaldheim Gillerberg und so endete ein
rundum schones und harmonisches Aktiv-Wochenende mit zufriedenen Teilnehmern. Die
Seniorenturner des Siegerland Turngaus freuen sich schon jetzt auf ein Wiedersehen im
nachsten Jahr.
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