Fit und gesund

Montag, 20-21.30 Uhr « Mérike-Halle

Die Gruppe ,,Fit und gesund® entstand durch eine
Kooperation mit der Krankenkasse AOK im Ok-
tober 1996. Am 07.Oktober 1996 startete der erste
Kurs fiir TVM-Mitglieder und Nichtmitglieder fiir
Frauen und Minner bis 45 Jahre unter dem Mot-
to ,,Fitnesscocktail mit Musik® Unter Leitung der
Ubungsleiterin Ursula Klein beinhaltet dieser Kurs
Elemente aus dem Aerobic und Step-Aerobic sowie
der Fitnessgymnastik mit Ausgleichsgymnastik fiir
den ganzen Korper.

Der Kurs findet bis heute drei Mal im Jahr statt,
besteht aber leider nur noch aus einer weiblichen
Gruppe mit 20-25 Teilnehmerinnen.
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usdauergymnastik

fliltwoch, 20-21.00 Uhr « Morike-Halle

Wir haben Spaf3 bei jeder Art von Bewegung.
Mir rund 90 Minuten heifit es bei uns jeden Mitt-
woch: Bewegung fiir ,Fitness und Gesundheit®

oder Neudeutsch: Bodyforming, Fatburning,
Pilates, Aerobic, Step-Aerobic, Circle, Intervall,
Warm Up, CoolDown, Stretching... Auf jeden Fall
alles mit Spal und ohne jeden Leistungsdruck:
['it for Fun also.

Zum Einsatz kommen flotte Musik und in der
Regel einfache Handgerite wie Theraband, Stab,
Redondo oder Pezzi-Ball. Es gab aber auch schon
Irainingsrunden mit Teppichresten, Luftballons
oder Staubtiichern. Lasst euch also {iberraschen,
langweilig wird es nie!

.J“" .
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Teilnehmen kann grundsitzlich jeder, der Spaf8 an
Bewegung mitbringt. In der Regel sind wir zwi-
schen 10 und 20 Damen und Herren, die regelmi-
Big zusammen schwitzen und lachen. Unser Alter
variiert zwischen 40 und 70 Jahren. Es wire toll
wenn sich weitere ,Mitmacher® finden wiirden.

Seit April 2008 wird die Gruppe von Wolfgang
Briiser geleitet. Wolfgang ist schon seit vielen Jah-
ren als Ubungsleiter in einer Firmensportgruppe
und beim 2. Weg titig. Im Jahr 2008 hat er die
Priifung zum Trainer C Breitensport abgelegt. Bis
heute folgten mehrere Fortbildungen in den un-
terschiedlichsten Bereichen, zum Beispiel Bauch-
Beine-Po, Riickentraining fiir Altere oder Pilates.
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Hexenschussgruppe
Dienstag, 20.15-22.00 Uhr « Kdppele-Halle

Der Ubungsbetrieb der gemischten Gruppe wurde
am 07. Oktober 1997 aufgenommen.

Wir starten unsere Ubungsabende immer mit ei-
ner kurzen Erwidrmung. Danach werden Ubungen
aus dem Bereich der funktionellen Gymnastik aus-
gefithrt, bevor wir den Abend mit ein paar Ent-
spannungsiibungen ausklingen lassen.

Grundlegende Voraussetzung fiir den wirksamen
Einsatz der funktionellen Gymnastik ist die Ent-
wicklung und Foérderung der Korperwahrneh-
mung und des Bewegungsempfindens, so z.B. das
Einfithlen und Empfinden von Muskelanspannung
und -entspannung, das Herantasten an Dehnungs-

und Funktionsgrenzen von Muskeln, Sehnen, Bin-
dern und Gelenken sowie das Erspiiren der Er-
weiterung von Dehnungsgrenzen als Kennzeichen
einer Funktionsverbesserung.

Ziel der Ubungen ist es, Teilnehmer zu einer auf-
rechten Haltung aus einem starken Koérperkern
(Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur)
zu fiihren. Dies wirkt sich insgesamt positiv auf die
Bewegungssicherheit und die Bewegungsokono-
mie aus und entlastet passive Strukturen, wie die
Wirbelsiule und die Gelenke.




Lungensportgruppe

Mittwoch, 16-17.00 Uhr « 17-18.00 Uhr « Morike-Halle

Die Lungensportgruppe wurde am 06.04.2011 neu
gegriindet. Das Training findet jeden Mittwoch
von 16.00 bis 17.00 Uhr und von 17.00 bis 18.00
Uhr in der Morike-Halle statt. Die aktuelle Teil-
nchmerzahl betragt 22 Personen. In den Gruppen
sind jeweils Frauen und Midnner mit unterschiedli-
chem Krankheitsbild aktiv.

Asthma / COPD - was nun ?
Lungensport - was ist das ?

Beim Lungensport geht es um Rehabilitationssport.
Die Teilnehmer einer Lungensportgruppe werden
entsprechend ihrer individuellen Belastbarkeit
und in Abhéngigkeit des Schweregrades gefordert

und gefordert. Ziel des ambulanten Lungensport
ist die Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitit
der Patienten zu verbessern. Lungensport kann
vom Arzt verordnet werden. Bei der Krankenkasse
kann ein Antrag auf Kosteniibernahme fiir Rehas-
port gestellt werden (Formular 56). Das ausgefiillte
Formular wird dann den Krankenkassen zur Kos-
teniibernahmeerklirung vorgelegt. Die Leiterin
der Lungensportgruppe ist Gerti Kiesling, Arzt-
helferin, Schulungskraft fiir Asthma- und COPD
Erkrankungen Ubungsleiterin fiir Fitness und Ge-
sundheit (C- Lizenz) und Ubungsleiterin fiir Sport
in der Rehabilition Innere Medizin (Lizenz B).




Sport in der Krebsnachsorge

Montag, 18-19.00 Uhr « Morike-Halle

Unsere Gruppe besteht seit Januar 2005 und richtet
sich mit ihrem Angebot an Frauen und Minner glei-
chermaflen. Das Motto lautet: Lebensfreude durch
Sport und Bewegung. Rhythmik, Tanz und Bewe-
gungsspiele stehen bei uns ebenso aufdem Programm
wie Entspannungstibungen. Die Gruppe wird von
einer speziell ausgebildeten Ubungsleiterin betreut,
die mit den medizinischen Aspekten der Krebsnach-
sorge vertraut ist und sich regelmiflig fortbildet.

»Sport in der Krebsnachsorge™ ist ein Programm des
Wiirttembergischen Landessportbundes (WLSB),
das in Zusammenarbeit mit Nachsorgekliniken
und niedergelassenen Arzten Sport- und Bewe-
gungsangebote bietet. Sport und Bewegung erfiil-
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len mehrere Funktionen: sie stirken die allgemeine
Gesundheit und Belastbarkeit und vermitteln Be-
troffenen wieder Gefiihl und Zutrauen zum eige-
nen Korper. Sie zeigen uns, wie wir mit moglichen
Einschrankungen der Leistungsfihigkeit zurecht-
kommen konnen. Bewegung, Spiel und Sport in
der Krebsnachsorge sind wesentliche Bestandteile
einer umfassenden und ganzheitlich ausgerichte-
ten Rehabilitation. Schwerpunkte der Sporttherapie
sind die Forderung der allgemeinen korperlichen
Leistungsfihigkeit und die Verminderung operati
onsbedingter Bewegungseinschrankungen. Schaus
en Sie bei uns vorbei — im Kreise Betroffener fillt:
es leichter, Sorgen und personliche Probleme ans
zusprechen und wieder Lebensmut zu schopfen




Sport nach Schlaganfall

Donnerstag, 9.45-10.45 Uhr « Gymnastikraum Enzkreisklinik Miihlacker

2005wurdedasGesundheitssportangebotbeim TVM
durchdie Abteilung, SportnachSchlaganfall“ergénzt.
[nitiatoren der Sportgruppe waren Joachim Herzog
von der Schlaganfall-Selbsthilfegruppe in Miihla-
cker und Helga Wilhelm von der Geschiftsstelle
des Turnvereins. Bereits im Jahr 2004 hat Ubungs-
leiter Rainer Moser sein Diplom-Sportwissen-
schaftsstudium mit den Schwerpunkten im Brei-
len- und Gesundheitssport erfolgreich beendet.
Damit er die Gruppe der Schlaganfallsportler
betreuen durfte, musste er im Anschluss an sein
Studium allerdings noch einen speziellen Trai-
nerschein fiir Sport nach Schlaganfall machen.

[Das Leben nach einem Schlaganfall verindert sich fiir
die Patienten und ihre Angehorigen schlagartig. Iso-
lation, Hilflosigkeit, Uberforderung und Einsamkeit
sind hdufig Folgen, mit denen die Betroffenen zu
kiimpfen haben. Sport hilft in dieser Situation, weil
sich Bewegung in der Gruppe positiv auf die kirper-
liche und geistige Leistungsfihigkeit auswirkt, das
psychische Wohlbefinden steigert unddie soziale Ein-
pliederung unterstiitzt. In den Ubungsstunden wird
die Koordination, Konzentration und Ausdauer ge-
[6rdert. Dadurchsteigertsich die Belastbarkeitund die
Patienten werden den Anforderungen des tiglichen
l.ebens wieder besser gerecht. Wir tiben unterschied-
liche Bewegungsformen, welche die Koperwahr-
nchmung intensivieren und die Sensibilitat fordern,
damitdieFreudeander Bewegungvorhandenist. Auf-
grundderverschiedenen Einschrinkungenbeieinem

Schlaganfall, muss auf jeden Teilnehmer individuell
eingegangen werden — gemacht wird nur das, was
auch fiir jeden Einzelnen wirklich méglich ist. Auch
Entspannungsiibungen stehen auf dem Sportpro-
gramm der Schlaganfallpatienten. Dr. Josef Tenzer
von der Schlaganfalleinheit im Miihlacker Kranken-
haus ist wihrend unserer Trainingszeiten telefonisch
erreichbar und steht im Ungliicksfall, welcher hof-
fentlich nie eintritt, schnell zur Verfiigung. Neben der
sportlichen Betitigung treffen sich die Teilnehmer
regelmiflig in der Schlaganfall-Selbsthilfegruppe.
Hier werden Erfahrungen ausgetauscht, gemeinsa-
me Ausfliige gemacht, Vortrige organisiert und be-
sucht, und jedes Jahr im November geht die Gruppe
zusammen in Miihlacker einen Ginsebraten essen.
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Sport mit Diabetes

Mittwoch, 8.45-9.45 Uhr « Donnerstag, 19.30-20.30 Uhr « Enzkreisklinik Miihlacker

»Sport mit Diabetes” ist eine der jiingeren Ab-
teilungen im TVM. Eine Informationsveranstal-
tung in der Enzkreisklinik Miihlacker zum The-
ma Sport mit Diabetes legte im Januar 2009 den
Grundstein fiir die Angebotserweiterung im Ge-
sundheitssportbereich. Die Vorbereitungen fiir
den ersten Ubungsabend am Donnerstag, 05. Fe-
bruar 2009 liefen schon eine ganze Weile vorher.

Fur die Griindung der Sportgruppe waren folgen-
de Personen verantwortlich: Dr. Jorg Reymann,
Yvonne Rau und Cornelia Pfliiger vom Diabe-
tesschulungsverein, Christian End und Susanne
Jansen von der Enzkreisklinik, sowie Manfred
Michallik, Harry Walbersdorf, Helga Wilhelm
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und Ubungsleiter Rainer Moser vom Turnverein
Miihlacker.

Ubungsleiter und Diplom-Sportwissenschaftler
im Bereich Breiten- und Gesundheitssport Rai-
ner Moser musste an einer speziellen Fortbildung
fiir Diabetessport teilnehmen. Dank der guten
Zusammenarbeit zwischen dem Turnverein, den
Diabetesschulungsverein und der Enzkreisklinil
in Miihlacker, konnte die Gruppe sehr erfolgreich
starten, allerdings mussten die ersten Ubungss
stunden wegen Uberfiillung vom Gymnastiks
raum ins Forum der Enzkreisklinik verlegt weis
den. Eine Losung wurde recht schnell gefundeny
Es wurden zwei weitere Termine gesucht und ge




Sport mit Diabetes

funden. Noch im Februar 2009 konnte der Gym-
nastikraum auch jeden Mittwochvormittag von
den Diabetiker-Sportgruppen genutzt werden.

Fiir Diabetiker ist korperliche Aktivitit beson-
ders wichtig, weil dadurch Folgeschiden ver-
mieden werden konnen. Gezielt werden in den
Ubungsstunden der Zuckerstoffwechsel und
andere Stoffwechselfaktoren positiv beeinflusst.
liine sportliche Belastung fiihrt bei Diabetikern
zu einer individuellen Reduktion der Medika-
mente. Spafl und Freude an der gemeinsamen
Bewegung stehen bei der Diabetiker-Sportgrup-
pe im Vordergrund. Gemeinsam werden regel-
mifdig vor Weihnachten und den Sommerferien

die Walkingstocke ausgepackt, um sich eine le-
ckere Mahlzeit zu verdienen. Es kam auch schon
vor, dass es mitten im Wald einen kleinen Imbiss
gab. Der Blutzuckerspiegel sollte bei der ausdau-
ernden Belastung nicht zu weit gesenkt werden,
damit der Patient nicht in den gefihrlichen Un-
terzucker gerit. Bei einem Notfall steht im Kran-
kenhaus sofort ein Arzt zur Verfiigung.

Seit September 2010 gibt es in jeder Gruppe

noch ein paar freie Plitze - Neuzuginge sind
herzlich willkommen!
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Sport mit Diabetes

funden. Noch im Februar 2009 konnte der Gym-
nastikraum auch jeden Mittwochvormittag von
den Diabetiker-Sportgruppen genutzt werden.

Fiir Diabetiker ist korperliche Aktivitat beson-
ders wichtig, weil dadurch Folgeschiden ver-
mieden werden konnen. Gezielt werden in den
Ubungsstunden der Zuckerstoffwechsel und
andere Stoffwechselfaktoren positiv beeinflusst.
Line sportliche Belastung fiithrt bei Diabetikern
zu einer individuellen Reduktion der Medika-
mente. Spa3 und Freude an der gemeinsamen
Bewegung stehen bei der Diabetiker-Sportgrup-
pe im Vordergrund. Gemeinsam werden regel-
maflig vor Weihnachten und den Sommerferien

die Walkingstocke ausgepackt, um sich eine le-
ckere Mahlzeit zu verdienen. Es kam auch schon

vor, dass es mitten im Wald einen kleinen Imbiss
gab. Der Blutzuckerspiegel sollte bei der ausdau-
ernden Belastung nicht zu weit gesenkt werden,
damit der Patient nicht in den gefihrlichen Un-
terzucker gerit. Bei einem Notfall steht im Kran-
kenhaus sofort ein Arzt zur Verfligung.

Seit September 2010 gibt es in jeder Gruppe
noch ein paar freie Plitze - Neuzuginge sind
herzlich willkommen!




Turnabteilung

Geht man zu den Anfingen der Sportvereine zu-
riick, war es meist die Turnabteilung mit der alles
begann. So auch im Turnverein Miihlacker.

Haben vor 25 Jahren Mutter-Kind-Turnen, Frau-
en- und Minnerturnen, Frauengymnastik und
Seniorenturnen die Turnabteilung ausgemacht,
s0 bietet sie heute ein vielfiltiges Angebot fiir je-
des Alter und jedes Leistungsniveau.

In den vergangenen Jahren hat sich in der Ge-
sellschaft eine rasante Verinderung im Freizeit-
verhalten und auch in Gesundheitsbewusstsein
der Menschen vollzogen. Auch die Turnabtei-
lung war offen fiir diesen Wandel und erweiter-

te das Angebot zum Beispiel im Bereich des Ge-
sundheitssports durch Bildung von Gruppen wie
Sport nach Krebs, Sport mit Diabetes, Sport nach
Schlaganfall, einer Asthmagruppe, dem Riicken-
kurs, Fit und gesund und Vielem mehr,

Ein weiteres Beispiel, um die Verinderungen in-
nerhalb dieser groBen Abteilung aufzuzeigen, ist
der Kinder- und Jugendbereich. Neue Gruppen
entstanden und bieten den Familien und Kindern
heute die Maglichkeit einer groffen Auswahl an
Bewegungsangeboten. Und so sind im Laufe der
Zeit aus urspriinglich fiinf Gruppen 17 geworden,
die sich auf den nachfolgenden Seiten vorstellen.




rnabteilung




Eltern-Kind

Freitag 16-17 Uhr und 17-18 Uhr « Turnhalle der Ulrich von Diirrmenz-Schule

Spielen, lachen, toben - alles ist in Bewegung.
Das ist Eltern-Kind-Turnen beim TV Miihlacker.

Auf zwei Gruppen verteilt, tummeln sich Kinder,
Miitter und auch viele Viter in der Turnhalle. Es ist
ein Gewirr aus Klein und Grof3 und vermittelt doch
so viele Erfahrungen, nicht nur im Bereich der Be-
wegung, sondern auch im sozialen Bereich. Kinder
und Eltern sind Partner und gehen gemeinsam auf
Entdeckungstour durch die Turnhalle. Gemeinsa-
mes Bewegen, gemeinsames Spielen und Singen,
gemeinsames Lernen und gemeinsam ganz viel
Spal haben, zeichnet diese Gruppe aus. Eltern-
Kind-Turnen wird schon seit 1961 im Turnverein
Miihlacker angeboten. Lore Fegert leistete damals
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Pionierarbeit. Sie sorgte dafiir, dass der Turnverelil
zu einem der ersten Vereine zihlte, der dieses Al
gebot in sein Programm aufnahm. Sie leitete un
prigte diese Gruppe iiber 30 Jahre.

Im Jahr 1991 iibernahm Birgit Miiller und ab S¢
tember 1993 Karin Lutz und Regina Weiler
Leitung dieser Gruppe. Wurde zuerst in der
nen Turnhalle der Maorike-Realschule getu
iibersiedelte das Eltern-Kind-Turnen nach der
tigstellung der neuen Turnhalle nach Diirrmy
Neue und spannende Gerite konnten zusit
benutzt und entdeckt werden. Im Jahr 2007
die beiden Ubungsleiter diese Gruppe ab un
diesem Zeitpunkt waren und sind immer




Eltern-Kind

Eltern bereit gewesen, tiber eine gewisse Zeit, die-
se Gruppe zu leiten, begonnen bei Ulrike Wilhelm
und Rose iiber Sonja Schuler bis zu Regine Weber.

Heute wird die Gruppe von 16-17 Uhr von Karl
Eignik und die nachfolgende Gruppe von Annema-
ric Thurm geleitet. Im Moment besuchen das El-
tern-Kind-Turnen pro Gruppe ca. 15 Kinder und
mindestens genauso viele Erwachsene. Rituale und
Wiederholungen vermitteln den Kindern Vertrau-
en und Sicherheit, deshalb folgt die Turnstunde
immer wieder einem bestimmten Ablauf.

Mit dem Begriiffungslied: ,Wir sagen guten Mittag!
Hallo! Hallo! Hallo! ... startet die Turnstunde, an-
schliefend wird sich mit Spiel und Spafl erwirmt,
mal mit und mal ohne Handgeriite. Danach bauen
alle gemeinsam mit Barren, Banken, Matten, Kis-
ten und Vielem mehr eine Bewegungslandschaft in
der Turnhalle auf. Daran kénnen nun vielfiltige Er-
lahrungen gesammelt, der Mut erprobt, ausprobiert
und vieles spielerisch gelernt werden. Nach dem
Aufriumen und dem wichtigen Karusselspiel ist es
schon fast Zeit, nach Hause zu gehen.

Mit dem Abschlusslied: »Schligt die Uhr vom Tur-
me, bim bam bum, ist die Zeit im Kinderturnen
schon herum. .. endet die Turnstunde und alles
geht nach Hause, bis es nachste Woche wieder heifit:

Aller Anfang ist Eltern-Kind-Turnen!
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Vorschulturnen

Freitag, 16-17.00 Uhr « 17-18.00 Uhr « U.v.D.-Halle

2001 hat Yvonne Haug das Vorschulturnen iiber-
nommen. Zu Beginn hatte sie nur drei Kinder, die
sie von ihren Vorgangerinnen tibernommen hatte.
Ihre Aufgabe bestand darin, die Gruppe wieder neu
aufzubauen. Dies ist ihr auch ziemlich schnell ge-
lungen: Von drei Kindern wuchs die Gruppe bis auf
30 Kinder im Alter von drei bis sechs Jahren an. Das
Vorschulturnen fand damals noch donnerstags in
der Kippeleturnhalle statt. Als Helferinnen konnte
Yvonne Haug zunidchst Petra Ritter und etwas spa-
ter Caro Britsch gewinnen.

Nachdem die Anfrage weiterhin sehr groff war,
wurde eine Warteliste angelegt. Bis heute hat sich
die Situation nicht wesentlich geindert. Das Inter-
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esse am Vorschulturnen ist weiterhin sehr grofi. In
der Kippeleturnhalle wurde mit der Zeit alles all
und marode, daraufhin fand das Turnen mittwochs
in der Moriketurnhalle statt. Als in Dirrmenz eine
neue Turnhalle gebaut wurde, erdffnete Yvonne
Haug eine zweite Gruppe, die immer freitags Tur-
nen hatte. Durch ein Schulpraktikum kam Frans
ziska Olt als Helferin dazu. Aus Zeitgriinden und
mangels Nachfolger im Ubungsbetrieb, konnte die
Gruppe mittwochs nicht weitergefithrt werden. Selt
1. Oktober 2010 gibt es eine neue Gruppe die frels
tags in Diirrmenz von 16.00 - 17.00 Uhr turnt. Rosi
Morgante und Madeleine Morgante haben sich be
reit erklirt, diese zu iibernehmen. Die Turnstunde
werden in einem wochentlichen Rhythmus geplan



Vorschulturnen

In der einen Woche werden Grofigerite in Form
von Bewegungsparcours im spielerischen Umgang
erforscht und ausprobiert. In der anderen Woche
findet dann Turnen mit Kleingeriten und Alltags-
materialien statt oder wir spielen verschiedene Be-
wegungs-, Geschicklichkeits- oder Musik-Stopp-
Spiele. Hin und wieder machen wir Ubungen zur
Haltungsschulung oder massieren uns gegenseitig
mit Igelbillen. Die Kinder lernen sich untereinan-
der kennen und zu akzeptieren, und es entsteht ein
Wir- Gefiihl. Zum Abschluss der Turnstunde singen
wir ein gemeinsames Abschiedslied oder machen
cin Fingerspiel. Zu unseren festen Terminen im Jahr
gehoren die Jahresabschlussfeier des TVM sowie
das Gaukinderturnfest.
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Kinderturnen weiblich

Freitag, 18-19.00 Uhr « Turnhalle der Ulrich von Diirrmenz-Schule

Turnverein

Miihlacker

Auf die Plitze, fertig ........ Kinderturnen!

Vor vielen, vielen Jahren, als der TV Miihlacker
noch in seinen Kinderschuhen steckte, gab es
das Kinderturnen in seiner heutigen Form noch
nicht. Das Turnen war geprigt von Erwachsenen.
Erst um 1920 kamen Schiiler und Schiilerinnen
dazu und im Jahr 1949 wurde das Jugendturnen
weiblich und minnlich eingefithrt. Kindertur-
nen ist also im Vergleich zu unserer langen Ver-
einsgeschichte noch recht jung. In den letzten
25 Jahren hat sich im Bereich des Breitensports
viel bewegt und das Kinderturnen weiblich und
ménnlich hat sich stetig weiterentwickelt. Viele
Kinder haben iiber die Jahre die Ubungsstunden
beim TV Mihlacker besucht und verschiedene
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Ubungsleiter haben diese Gruppe betreut und
geprigt und leiten heute andere Gruppen in-
nerhalb des Vereins, wie z.B. Birgit Tischhauser,
Ursula Klein, Martina Schlenker oder Yvonne
Haug. Die Leitung des Kinderturnens weiblich
lag in all den Jahren in den Hinden von Karin
Lutz. Und wie sieht es heute aus?

Angekommen ist die Gruppe, nach Start in der
Kappele-Turnhalle, nach langen Jahren in der
Enztal-Sporthalle, nun in der neuen Turnhalle
der Ulrich von Diirrmenz-Schule. Betreut wers
den die Méddchen aktuell von Karin Lutz, Miriam
Lindauer und Madeleine Amos. Beide haben dies
se Gruppe in jungen Jahren selbst besucht un







