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In Gemeinschaft gartnern

Pflanzsaison beim Urban Gardening Projekt ,Fuhlsgarden” hat begonnen

BARMBEK Nach der langen
Winterpause kribbelte es ih-
nen schon in den Fingern,
jetzt fand bei strahlendem
Sonnenschein der Auftakt
in die neue Saison statt: Das
Barmbeker Urban Gardening-
Projekt ,Fuhlsgarden“ macht
die Beete fit fiirs Friihjahr.
,Heute haben wir schon vieles
ausgesit: Spinat, Zwiebeln,
Mohren, Kapuzinerkresse®,
zahlt Peter Grauvogel auf.
,Weiteres keimt auf unseren
Fensterbinken zuhause vor
und wird ausgepflanzt, wenn
es etwas wiarmer ist.“ Zwar ist
er auf dem Lande aufgewach-
sen, »Garten“-Erfahrung
hatte er aber bisher nur mit

Tomaten, die er in Barmbek
auf seinem Balkon gezogen
hat. Jetzt freut er sich darii-
ber, dass sogar schon im Marz
etwas geerntet werden kann:
sDer Feldsalat ist im Super-
markt so teuer, hier wichst er
fast von alleine®, zeigt er auf
eine Handvoll des knackigen
Griins.

Das Projekt Fuhlsgarden ist
das erste seiner Art in Barm-
bek und fiir jeden offen. Im
vergangenen Jahr ist das eh-
renamtliche  Gartenprojekt
auf dem rund 2.400 Quad-
ratmeter groBen Grabeland
an der Steilshooper StraBe,

Wirbelsaule richtig be
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Sonntag, Ute Volkert

Omar Ibrahlm und Peter
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Ecke Langenfort an den Start
gegangen. Das Geldnde neben
dem ehemaligen Wendebe-
cken hat die benachbarte Kita
,Die kleinen Strolche“ seit
Langerem als Naturspielfla-
che von der Stadt gepachtet.
Finanziell werden sie vom Be-
zirk unterstiitzt.

Wer mitmachen mochte,
kommt einfach dazu, wie er
Zeit hat. Beim gemeinsamen
Buddeln, Pflanzen, Jéten,
GieBen und Ernten treffen
sich Menschen verschiedener
Generationen und mit unter-

schiedlichen Vorkenntnissen.
»Es macht einfach SpaB, hier
Leute aus der Nachbarschaft
kennen zu lernen®, findet Pe-
ter Grauvogel.

Neu im Team sind Bewohner
der Fliichtlingsunterkunft am
Dakarweg. ,Zuhause hatten
wir einen kleinen Garten mit
Bananen, Blumen und ei-
nem Orangenbaum®, erzihlt
der aus dem Irak stammende
Omar Ibraim. Der Ausflug an
den Langenfort ist fiir ihn eine
willkommene Abwechslung.
Nach getaner Arbeit warmen

-Anzeige/Sonderveroffentlichung-

asten

Alsterfit-Studio berat bei Riickenproblemen und klart auf

Barmbek. Sich bewegen bringt
Segen. Das gilt vor allem, wenn
der Riicken sich schmerzhaft be-
merkbar macht. Wie wichtig ein
regelmafliges Training zur Star-
kung der Muskulatur und Kennt-
nisse iiber wirbelsdulengerechtes
Verhalten im Alltag sind, erfahren
Interessierte bei den Beratungs-
tagen der Halswirbelsaule (HWS)
und Lendenwirbelsdule (LWS) im
Alsterfit-Studio in Barmbek-Nord,
Steilshooper Strafde 293.

Info-Tage mit
Physiotherapeuten

Die Wirbelsaule tragt die ganze
Last unseres Lebens und halt uns
aufrecht. Doch wie empfindlich
sie ist, bekommen wir nur allzu
oft zu spiiren, denn durch zu lan-
ges Sitzen, mangelnde Bewegung
und Fehlbelastungen zieht sich
die Muskulatur zusammen, ver-
kiirzt sich und bekommt zudem
eine tiiberh6hte Spannung. Die
Folge sind Schmerzen, die meist
in der Lendenwirbelsdule oder
im empfindlichen Hals-Nacken-
Bereich auftreten. Deshalb ist
es wichtig, die Muskulatur zu
starken. Genau an diesem Punkt
setzen die speziellen Angebote
des Alsterfit-Studios in Barmbek-
Nord an, das am 5. April von
zwolf bis 16 Uhr und am 6. April
von 16 bis 20 Uhr zu Beratungs-
tagen einlddt. Hier untersuchen
die erfahrenen Physiotherapeu-
ten Frauen und Ménner jeden Al-
ters wie bei einer Erstbehandlung
kostenlos und stellen die Ursache
der Schmerzen fest. Auf Grund-
lage

Ihrer Beschreibung, des

Abtastens und der Korperstatik
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Die Wirbelsciule kann
durch Fehlhaltung geschdi-
digt werden

erstellen Thnen die Therapeuten
gemeinsam mit den zertifizierten
Fitness-Trainern gern einen in-
dividuellen Trainingsplan, geben
Tipps, wie man Bewegungsab-
laufe riickenfreundlich ausfiihrt
und erklaren, was man im Alltag
beachten muss, damit der Riicken
schmerzfrei und beweglich bleibt.

Moderne Therapien und Geréte
,Unser Augenmerk liegt generell
auf einem gesunden und funkti-
onalen Ganzkorpertraining, das
eine starke Korpermitte fordert
und die manuelle Therapie unter-

stiitzt”, erklaren die Mitarbeiter

des Alsterfit-Studios. Sie bieten
neben bestimmten therapeuti-
schen Methoden zur Eigenmobi-
lisation und einem speziell entwi-
ckelten Programm zur Entlastung
der Bandscheiben, bei dem diese
durch eine Kombination aus Zug-
und Druckbelastung besser mit
Nahrstoffen versorgt werden,
auch Programme mit Dehn- und
Kraftigungsiibungen an moderns-
ten Geraten an. Alle Ubungen
haben zum Ziel, den ,Kern des
Korpers* zu starken und schmerz-
haften Erkrankungen vorzubeu-
gen sowie eventuell vorhandene
Blockaden, z. B. im Iliosakralge-
lenk, zu 16sen. Insbesondere sol-
len zudem die Tiefenmuskulatur,
die hauptsachlich den Stiitzap-
parat des Korpers bildet und die
Halswirbelsdule, die zwar den
beweglichsten, aber auch den
anfélligsten Teil der Wirbelsaule
darstellt, gekréftigt werden.

RegelméBige Ubungen

Die Programme sind ibrigens
auch dafiir geeignet, bereits be-
stehende Schmerzen zu lindern.
Sportliche Hochstleistungen sind
dabei Kkeinesfalls gefragt. Ent-
scheidend ist vielmehr, dass das
Training regelmafiig erfolgt. ,Op-
timal sind zwei bis drei Einheiten
pro Woche* so die Mitarbeiter des
Gelenk-
Weitere Informationen gibt es

und Riickenzentrums.

bei den Tagen der Riickenge-
sundheit. Eine Anmeldung unter
Telefon 63 91 74 80 ist moglich,
aber nicht erforderlich. (wb)

alsterfit, Steilshooper Str. 293,
www.alsterfit.com

sich die

16 Frauen und Manner, die
an diesem Sonntagnachmittag
gekommen sind, rund um ein
Lagerfeuer auf. Einige haben
etwas zum Essen und Trinken
mitgebracht, tiber dem Feuer
wird gegrillt. Es wird geklont
und viel gelacht, so wie nun
wieder an fast jedem Sonn-
tag. Einen Schnuppertermin
fiir neue Interessierte gibt es
am 3. April ab 15 Uhr. Weitere
Informationen bietet auch die
Homepage des Projekts: www.
fuhlsgarden.de (cb)

Immer wieder landen Tiere im
Tierheim und suchen ein neues
Zuhause.

Frohliche Hundedame
Die kleine Emili hat in ihrem
bisherigen Leben noch nicht
viel Gliick gehabt. Wegen ei-
nes Herzfehlers muss sie Me-
dikamente nehmen. Trotzdem
ist der zirka acht Jahre alte
Jack-Russell-Mischling  eine
frohlicher Hunddame, die ger-
ne im Auto mitfahrt und sehr

gelehrig und anhinglich ist.
Sie liebt lange Spazierginge.
Wenn Kinder in ihrem neuen
Zuhause leben, sollten diese
schon etwas ilter sein. (wb)
P Infos: & 21110 60
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Antik-Markt im QUARREE

Wandsbek. Am Sonntag, den
3. April startet piinktlich zum
Frithlingsanfang ein Antikmarkt
im Wandsbeker QUARREE, es ist
der letzte Markt vor der Sommer-
pause. Nachster Termin ist der
30. Oktober.

Vintage und Raritdten gibt es
hier und so manches Shabby Chic
Schrankchen findet ein neues Zu-
hause. Schone Gartenobjekte und
eine Vielfalt an edlen Objekten,
Raritdten und Sammlerstiicken
aller Epochen und zu fairen Prei-
sen kann man hier finden. Das
Ereignis kann sich mehr als sehen
lassen. Fiir jeden Geschmack und
Geldbeutel ist etwas dabei. Man
findet hier antike Mobel aus der
Griinderzeit oder Jugendstil, Ta-
felsilber, Gemalde, Lampen, Pup-

Kunst und Kulinarisches,
hier Rann der Sonntag
gemiitlich werden. Foto: wb

pen, Steifftiere, edles Glas und
Porzellan von Limoges, Meissen,
KPM oder Rosenthal, aber auch
Brillant und Gold- und Silber-
schmuck. Kurioses, Kitsch, Kunst
und vieles mehr. Sammelwertes
aus vielen Jahrhunderten. (wb)

QUARREE 8-10
Offnungszeiten: 10 bis 17 Uhr
Eintritt frei

PHYSIO UND SPORT AN EINEM ORT

Fitness - Kurse - Physmtheraple Wellness - Sauna

Wir Physiotherapeuten untersuchen Sie wie bei einer Erstbehandlung
an diesen Tagen kostenlos und stellen die Ursache der Schmerzen fest.

Auf Grundlage lhrer Beschreibung, des Abtastens

und der Korperstatik erstellen wir lhnen gern
lhren individuellen Trainingsplan.

Dienstag, 5. April, 12.00 - 16.00 Uhr und
Mittwoch, 6. April, 16.00 - 20.00 Uhr

‘ Alle Krankenkassen anerkannt.

Mit einer Karte trainieren Sie flexibel in
den Studios Steilshooper StraBe 293 und Bargkoppelweg 52.

Anmeldung zum kostenlosen Probetraining:

Telefon

Steilshooper Str. 293, 22309 Barmbek-Nord
Mo. bis Fr. 6-22.30 Uhr-Sa. und So. 8-20 Uhr

Kostenlose Parkplatzflachen direkt vor der Tiir

Steilshooper StraBe

Physio und Sport an einem Ort
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