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Buntes Angebot beim Aktionstag „Bewegung tut gut“ 
 

„Für welchen Arbeitskreis entscheide ich mich? Am liebsten würde ich alle Angebote wahr-

nehmen“, so die Qual der Wahl einer Nachmelderin beim Aktionstag „Bewegung tut gut“. 

Schließlich entschied sie sich für das Training mit dem eigenen Körper, mit dem Redondoball 

Plus und für den Vortrag „Ernährung und Fitness“. 

 

Zu dem Aktionstag hatte der Siegerland Turngau zum dritten Mal seit 2017 in die Turnhallen 

nach Dreis-Tiefenbach eingeladen. 70 Frauen und Männer trafen sich Samstagnachmittag, 

um für sich selbst mit Bewegung etwas Gutes zu tun. Aus insgesamt elf Mitmach-Angeboten 

konnte sich jeder Teilnehmer seinen eigenen Ablauf zusammenstellen. Parallel standen in 

drei Durchgängen je drei bis vier Workshops, geleitet von qualifizierten Übungsleitern, zur 

Wahl. 

 

 

 



Beim Alltags-Fitness-Test (AFT), der von Volker Arend (TVE Dreis-Tiefenbach) und Erich 

Neuhaus (TG Grund) begleitet wurde, testeten die Teilnehmer ihren aktuellen körperlichen 

Fitnesszustand. So ging es zum Beispiel um die Arm- und Beinkraft, die Geschicklichkeit so-

wie die Beweglichkeit. Jürgen Dörr (TuS Eisern) lud beim Yoga zu Körperübungen ein, die 

die Muskulatur stärken und dehnen sowie die Körperkoordination mit der Atmung in Einklang 

zu bringen. Im Angebot „Am Ball bleiben“ mit Karin Schach (TV Allenbach) lernte die Gruppe 

mit dem Redondoball Plus die stabile Mitte zu aktivieren sowie Beweglichkeit, Balance und 

Stabilität zu verbessern. Mit dem guten alten Gymnastikseil lässt sich wunderbar trainieren. 

Sabine Kühn (TG Friesen Klafeld-Geisweid) ließ die Frauen und Männer erfahren, dass das 

Seilchen mehr ist als ein Sprungseil. Bei Sven Dietrich (AOK) durfte trainiert werden wie die 

Profis. Der Diplom-Sportlehrer und Sporttherapeut der Gesundheitskasse stellte das ganz-

heitliche Training mit dem Schwerpunkt Kraftausdauer in verschiedenen Übungen vor. 

Im Angebot mit Heike Grimm (TG Grund) drehte sich alles um das Mensch-ärger-dich-nicht-

Spiel. „Würfeln, Figur weiterrücken und dann gemeinsam in der Kleingruppe die Gymnastik 

ausführen“, auf diese spielerische Weise wurde am laufenden Band die Rumpfmuskulatur 

gekräftigt. Juliane Scheel (TSG Helberhausen) ließ die Teilnehmer spüren, dass mit der Dar-

stellung einiger Buchstaben des Alphabetes ein intensives Rückentraining gewährleistet ist. 

So stellen das „I“ oder „T“ in der Bauchlage mit langausgestreckten bzw. ausgebreiteten Ar-

men sehr effektive Übungen für die rückwärtige Muskulatur dar. Auch die Ausführung des 

„Hampelmanns“ auf dem Bauch liegend kann ungemein kräftigend sein. Claudia Hübner 

(AOK) vermittelte in ihren Vorträgen „Ernährung und Fitness“ viel Wissen über die Nahrungs-

bestandteile in unserem Essen und die Zusammenhänge zwischen Ernährung und Bewe-

gung. 

 

 
 

Der TVE Dreis-Tiefenbach hatte nicht nur die Organisation der Veranstaltung übernommen, 

die Turnerinnen des Vereins stellten auch wieder ein leckeres Kuchenbuffet auf die Beine, 

an dem es sich die Aktiven in der willkommenen Pause gutgehen lassen konnten. 
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