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DAS SIND WIR

Wir sind eine SPD Zeitung. Warum wir nicht Bergmann heifSen? Oder Hammer und
MeifSel? Weil wir 2021 haben und die SPD sich endlich weiterentwickeln muss.

Und so sind wir die Essenz aus fiinf Ortsvereinen mit so vielen unterschiedlichen
Geschichten wie Biirge*innen die in unserem Stadtteil leben. Natiirlich gibt es den
ehemaligen Bergmann, Stahlarbeiter. Menschen, die bei Opel den Astra und Zafira
zusammengeschraubt haben, aber wir sind auch Kiinstler*innen, Stidteplaner*in-
nen und Sozialpidagog*innen. Wir sind bei Fridays for Future, bei den Omas gegen
Rechts und bei der Seebriicke. Wir sind eben die mitgliederstirkste Partei Deutsch-
lands und was unsere Mitglieder angeht: die Volkspartei.

Und wir sind fiir Sie kommunal im Einsatz. Vollig egal, was im fernen Berlin oder im
ndheren, politisch aktuell sehr fernen Diisseldorf passiert: Vor Ort machen wir Politik
ohne Scheuklappen, nach bestem Wissen und Gewissen.

Darum soll es gehen. Um das, was unsere Nachbar*innenschaft ausmacht.
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An der Feldsieperstraf$e herrscht
emsiges Treiben: Nach dem
Spatenstich am 06.09.2021 wird
dort der Neubau der Grundschule
realisiert.

Hinter den tippigen Sichtschutz-
wianden wird fleissig gearbeitet,
damit die neue Schule auch plan-
maflig Mitte 2023 fertig gestellt

NEUE GRUNDSCHULE

Tach auch Nachbar*innen,

bereits zum zweiten Mal dirfen
wir Sie in unserer kleinen Stadtteil-
zeitung QuintEssenz begriiBen.

Nachdem sich unsere erste Ausga-
be vor einigen Monaten stark dem
Thema ,Wohnen” gewidmet hat,
steht nun das Thema ,Sport” im
Fokus. Der Vereinssport hat unter
Corona stark gelitten. Dafiir haben
individuelle Angebote einen gro-
Ben Beliebtheitsschub erfahren.
Wir gucken uns den Trend genau
an und zeigen, was hier bei uns im
Quartier so sportlich abgeht.

AuBerdem in dieser Ausgabe: ein
Interview mit dem SPD-Bundes-
tagsabgeordnetem Axel Schéfer.
Mit ihm reden wir Gber die SPD im
Bund, sein Engagement fir Bo-
chum und naturlich auch Uber den
Sport. An dieser Stelle méchten
wir Sie, liebe treue Leser:innen,
auch auf unser neues online-Ange-
bot hinweisen:

Unter QuintEssenzBochum.de
finden Sie nicht nur die aktuelle
und die alte Ausgabe, wir bieten
Ihnen auch zusatzliche Lese- und
Mitmach-Angebote.

Sollten Sie Themen oder Anre-
gungen haben: Bitte schreiben
Sie uns! Wir freuen uns. Und jetzt
wiinschen wir viel Spass mit dieser
Ausgabe.

lhr Redaktionsteam

werden kann. Der Neubau kostet
23 Millionen Euro und beriicksich-
tigt nicht nur moderne klimabau-
liche Konzepte, wie eine Photovol-
taikanlage, sondern der Fokus liegt
vor allem auf der Unterstiitzung
des padagogischen Konzepts, mit
Schwerpunkt auf Bewegung und
musikalischer Forderung.



Neuigkeiten

N e u | g ke | te n Was gibt es Neues aus den einzelnen Stadtteilen Hamme, Riemke, Hordel, Hofstede
und Schmechtingtal? Hier gibt es die Antworten. Fragen und Anregungen konnen
an die Redaktion gesendet werden: redaktion@quintessenzbochum.de

Der Um- und Ausbau der stadti-

schen Kindertageseinrichtung an

der Herzogstrafle in Hofstede ist
IMKERN abgeschlossen. Fiir rund 2,6 Millio-
IN RIEMKE nen Euro entstanden dort zwei neue
Gruppenrdume, ein neuer barriere-
freier Eingangsbereich, eine neue
Kiiche sowie neue Toiletten. Insge-

FARBERGARTEN

Man konnte meinen, hinter dem

Es summt laut im Kleingartenverein beriihmt beriichtigten Haus Frey an

Riemke, denn die beiden Hobby-
Imker*innen Claudia und Sako
betreiben dort einen Bienengarten.

samt hat die Kita jetzt 75 Kita-Pldtze;
45 davon sind neu. Martina Schnell,
Vorsitzende des Ausschusses fiir Kin-

der Hofsteder Strafle ist Peter Lustig o : S

aus der Kinderserie Léwenzahn mit
seinem nicht weniger bekannten Bau-

Gemeinsam mit dem Verein wollen
sie so viele Menschen wie moglich
fir die Imkerei begeistern. Grof8 und
Klein sind herzlich zu einem Besuch
eingeladen. Aber auch wer nur
Honig und Met genieflen will, ist
herzlich willkommen. Schliefilich ist 45 NEUE 3
Honig eines der éltesten Heil- und KITAP LATZ E°:

Nahrungsmittel auf unserer Welt.

der, Jugend und Familie, freut sich:
»Die Politik und die Stadt haben hier
ein deutliches Signal gesetzt fiir eine
moderne Kita in Hofstede.“

wagen eingezogen. Aber mitnichten!

Mit Mitteln aus vielen Topfen gefor-
dert und vor allem mit viel ehrenamt-
lichem Engagement, entsteht dort ein
Farbergarten. In diversen Hochbeeten
werden Pflanzen gedeihen, die eine
firbende Essenz haben, etwa der gelbe
Kreuzdorn oder dunkelblaue Brom-
beeren. Es lohnt sich also, beim Stadt-
spaziergang einen Abstecher dorthin
zu unternehmen.

HALDE HANNIBAL
AUFGEWERTET

Mehr Informationen gibt es auf der
Homepage der beiden:
www.honig-von-vor-ort.de

NEUE
LAMPEN

Nach dem beharrlichen Einsatz der
Interessensgemeinschaft ,,Griine Lun-
ge Hofstede® und der SPD Hofstede
sind nun Ausbesserungsarbeiten

an der Halde Hannibal in Hofstede
erfolgt. Die Wege wurden grof3zii-
gig freigeschnitten, die grofie Senke
am Aufgang aufgeschiittet und der
Spazierweg am Fuf$ der Halde saniert.
Auflerdem hat die Bezirksvertretung
Bochum-Mitte bereits im April neue
Abfallbehélter und eine Sitzbank be-
schlossen.

Die Stadt Bochum hat Anfang
August auf der Herzogstra-

e in Hofstede endlich die
kaputte Straflendecke saniert.
Im Sommer ist dies bereits auf
der Giinnigfelder Strafe in
Hordel passiert.

Im Rahmen der Aktionswoche der
Bochumer Falken wurde die Auflen-
fassade des Vereinshauses des KGV
Friedensgrund Bochum-Hamme e.V.
bespriiht. Die Wand zeigt nun die
»Ruhrpott Skyline. Der Fraktions-
vorsitzende der Bezirksvertretung
Holger Schneider (SPD) setzte sich in
einer Sitzung der Bezirksvertretung
Bochum-Mitte fiir die Bereitstellung

der benétigten Finanzen ein. BOCHUMER FALKEN
GESTALTEN WAND

In beiden Fillen haben sich
Anwohner*innen und die
ortliche SPD fiir eine Aus-
besserung eingesetzt. Die
Cruismannstrafle in Riemke
soll im ersten Bauabschnitt

5%

Endlich sind die Lampen der
Briicke an der Riemker Strafle
und an der Poststrafle aus-
getauscht. Die langen und
dunklen Tunnel-Unterfiihrun-
gen der Deutschen Bahn waren
immer wieder ein Argernis fiir
die Hofsteder*innen.

: Die Zitterpartie um die Zukunft

2024 saniert werden. des Real Marktes in Hofstede ist

- beendet. Die Supermarktkette
SCHADEN Globus tibernimmt den Standort

zum 30. Juni 2022.
DURCH

FROST SIND Der Ubernahme wird eine zwei- [ < .
wochige Umbauphase folgen.

BESEITIGT Auf der Homepage kiindigt Glo- E AL IN BOCHUM-

bus an, alle 84 Mitarbeitenden zu

iibernehmen. HANNIBAL: GLOBUS
UBERNIMMT

Seit kurzem wird der ehemalige AWO-Kindergar-
ten an der Hordeler Heide direkt neben der Horde-
ler Grundschule umgebaut.

»Es waren nicht nur Angstrau-
me, sondern auch unattraktive
Eingangsportale zu unserem
Stadtteil®, so die Hofsteder
SPD-Ratsfrau Martina Schnell.

Fir 1,1 Millionen Euro entstehen dort bis 2023
== =S . neue Raume fiir die OGS Betreuung und die
Schule. Die SPD Hordel hat sich immer wieder fiir
HORDEL: OFFENE eine Verbesserung der Betreuungssituation an der
GANZTAGSSCHULE Grundschule eingesetzt.



kostenlos und drauRen

SPORT IM

OFFENTLICHEN RAUM

Zu den vielfaltigen Folgen der Corona-Pan-
demie gehort ein zunehmender Bewegungs-
mangel von vielen Menschen. Die Griinde
dafiir liegen z. B. in Einschrankungen beim
Vereinssport im Rahmen der Corona-Be-
schrankungen. Kinder und Jugendliche sind
von dieser Entwicklung besonders stark
betroffen. So betrieben ca. 70 Prozent der
Kinder in Deutschland vor der Pandemie
Vereinssport. Alleine in Bochum gibt es laut
Angaben des Stadt Sportbundes ca. 350
Sportvereine mit weit iiber 80.000 Mit-
gliedern. Damit bildet das Vereinswesen das
Riickrat des Breitensports vor Ort und deckt
ein sehr grofSes Spektrum an Sportarten ab.
Wiihrend der Corona-Pandemie hat jedoch
eine weitere Art des Sporttreibens enorm an
Bedeutung gewonnen: Sport im dffentlichen
Raum!

Diese Art Sport zu teiben ist kostenlos
und findet unter freiem Himmel statt.
Dabei gibt es eine Vielzahl von Méglich-
keiten, sich sportlich zu betdtigen. Der
Klassiker beim Sport im Freien ist das
Laufen. Sei es Joggen, Walken oder Wan-
dern, hier kann jede*r leicht einsteigen.
Zunehmender Beliebtheit erfreut sich
auch das Radfahren, dabei steht nicht nur
die reine Fortbewegung, sondern zuneh-
mend der sportliche Aspekt im Fokus.
Hierbei hat der Siegeszug des E-Bikes
auch Einsteiger*innen die Moglichkeit
erofinet, problemlos sportliche Bewe-
gung auf zwei Réandern zu bekommen.
Egal ob Laufer, E- oder Rennradfahrer,
wir haben auf unserer Homapage eine
Auswahl an Lauf- und Fahrradstrecken
fir Einsteiger und Fortgeschrittene zu-
sammengestellt. Wenn Sie Thre Lieblings-
strecke dort nicht finden, schreiben Sie
uns gerne und wir fiigen sie fiir unsere
Nachbar*innen hinzu.

Neben diesen Klassikern der Bewegung
gibt es noch viele weitere Sportarten,

die in Bochum kostenlos und draufen
ausgeiibt werden konnen. Dazu gehéren
neben Fuf3- und Basketball auch Tisch-
tennis, oder Fitness- und Kraftsport aller
Facetten. Oft sind dazu Sportgerite in
Parkanlagen oder eigenen Sportplatz-

e

.

en von der Stadt bereitgestellt worden.
Die Rolle der Kommunalpolitik und
Stadtverwaltung beim Errichten von ent-
sprechenden Sportflichen und -geriten,
aber auch deren Instandhaltung, ist
essenziell fiir viele Sportarten.

Ein besonderes Projekt mit Strahlkraft
weit iiber das Viertel hinaus ist der
,Urban Green“ in Bochum-Riemke.

Es gibt aber auch exotische Sportarten,
die nicht auf Gerite angewiesen sind. Ein
Beispiel dafiir ist Freerunning oder auch
Parkour. Es handelt sich dabei um eine
Art Hindernislauf, der beim Freerunning
mdoglichst kunstvoll und beim Parkour
effektiv und schnell bewiltigt werden
soll. Dabei gibt es keine festen Strecken,
der gesamte Offentliche Raum kann mit
einbezogen werden.

Der Stadtsportbund Bochum hat auf

die aktuellen Herausforderungen in

der Pandemie reagiert und mit dem
Programm ,,Fit im Park® in Koopra-

tion mit verschiedenen Sportvereinen
kostenlose Angebote fiir Biirger*innen
zur Verfiigung gestellt. Das Programm
lauft bis zum 26.09.2021 und umfasst
Schnupperkurse im Freien, um auch in
der Pandemie verschiedenste Sportarten
anzubieten. Sowohl in Gruppen als auch
fiir Einzelpersonen bieten Bochums
Parks und Wiesen die Moglichkeit, Sport
und Entspannung zu verbinden und etwa
Yogaiibungen mitten in der Stadt und
trotzdem in der Natur zu machen.

Bereits vor der Pandemie erfreute sich
Sport in Parkanlagen so grofier Beliebt-
heit, dass sich an einzelnen Sportgeriten
lose Gruppen bildeten, um aus dem

Vo

Individualsport ein Gruppenerlebnis zu

machen und sich gegenseitig z. B. mit
Anleitungen und Tipps zu unterstiizen
und einander zu motivieren. Exempla-
risch fiir diese Art des selbstorganisier-
ten Sports steht eine Gruppe, die sich
um das Sportgerit auf der Schmech-
tingwiese organisiert hat. Mehr als 100
Sportler*innen haben sich in einer
Chatguppe zusammengefunden, um
gemeinsam Calisthenics zu betreiben.
Dabei handelt es sich um eine Sportart,
bei der mithilfe von Eigengewichtiibun-
gen Muskelaufbau, Beweglichkeit und
Agilitét trainiert werden. Die Urspriinge
dieser Gruppe liegen im Jahr 2019 und
gehen auf drei Personen zuriick, welche
sich regelmaflig an dem damals neu
errichteten Sportgerit getroffen haben.
Dieser Kreis wurde sukzessive erweitert
und ist inzwischen zu einer Sport-

community mit Strahlkraft {iber Bo-
chum hinaus geworden. Uwe Konrad,
ein begeisterter Sportler und ,,Stamm-
gast“ bei den Calisthenics auf der
Schmechtingwiese, freut sich tiber die
Gemeinschaft innerhalb der Gruppe
und lobt die Etablierung des Sport-
gerites als guten Baustein fiir mehr
Sportmaoglichkeiten im 6ffentlichen
Raum. Als Erganzung wiinscht er sich
zusitzliche ,, Dip-stangen, diese wiirden
das Angebot fiir Eigengewichtiibungen
abrunden und ein vollwertiges Training
im offentlichen Raum erméglichen. Die
Errichtung dieser Anlage geht auf eine
Initiative des ehemaligen Mitglieds der
Bezirksvertretung Bochum-Mitte, Elvi-
ra Rithlemann, von der SPD zuriick.

Natiirlich kann es bei Sport im 6ffent-
lichen Raum auch zu Konflikten mit
anderen Besucher*innen der Anla-

gen kommen. Diese Problematik ist
auch bei der Nutzung der Anlage im
Schmechtingtal aufgetreten. Sportanla-
gen sollten, genau wie andere Nutzun-
gen, z.B. Kinderspielplitze, Parkbéanke
fiir Erholungssuchende etc. als Teil
eines Gesamtkonzeptes fiir die Offent-
lichkeit mitgedacht und in Einklang
gebracht werden. Leider ist dies im Falle
der Sportanlage Schmechtingwiese bau-
lich kaum getrennt und wenig gekenn-
zeichnet. Da es sich bei dieser Anlage
jedoch um eine der ersten ihrer Art auf
Bochumer Gebiet handelt, sollen diese
Erkenntisse in zukiinftige Planungen
einflieflen. So konnen Kommunalpolitik
und Verwaltung langfristig dafiir sor-
gen, dass offenlicher Raum die Bediirf-
nisse aller Biirger*innen abdeckt und in
Einklang bringt.

Die Stadt Bochum fordert den Sport in
der Offentlichkeit nicht nur mit Leucht-
turmprojekten wie dem Urban Green,
sondern auch mit vielen kleineren
Projekten. Um ganzheitliche Konzepte
zur Sportférderung weiterzuentwickeln,
wird derzeit der Bestand der 6ffentli-
chen Sportanlagen und Gerite erfasst.
Aus diesen Erkentnissen sollen ganz-
heitliche und nachhaltige Konzepte zur
offentlichen Sportforderungen erarbei-
tet werden. Sport ist, vor allem wenn er
»kostenlos & drauflen” stattfinden kann,

URBAN GREEN
IN RIEMKE

Im Juni 2021 wurde am Hausacker
das ,Urban Green Projekt” offiziell
eroffnet. Nach 17 Monaten Bau-

zeit entstanden auf dem 15.000 m?
groBen ehemaligen Sportplatz eine
groBe Freilufthalle mit Basketball- und
FuBballfeld, Gerate fur die Senioren-
fitness, ein Gesundheits- und Laufrad,
ein Spielplatz, ein Wasserspielplatz,
ein Kletterstangen-Wald und eine
neue Boulanlage.

Dazu kamen 6 kleine Gartenh&us-
chen, die sich die ortlichen Vereine
und Verbande fir einen symbolischen
Preis anmieten konnen. Aber auch 60
Baume wurden neu gepflanzt. Jetzt
steht noch der Umbau der alten Um-
kleidekabinen zu einem Stadtteiltreff
und einem Buro fir die Betreiber aus.
Insgesamt wird das Projekt rund

3,2 Millionen Euro gekostet haben.

Paralympics
BOCHUMER
HOLT GOLD

Der Tischtennisspieler Valentin
Baus hat bei den Paralympischen
Spielen in Tokio Gold gewonnen.
Im Finale setzte er sich gegen
den Chinesen Cao Ningning in
der sitzenden Klasse 5 durch.

Fir den 25-jahrigen Bochumer
sind es die zweiten Paralympi-
schen Spiele. Es ist das erste
Gold fiir die deutschen Tisch-
tennisspieler*innen seit London
2012. Das Redaktionsteam
gratuliert!

eine gute Moglichkeit, den Auswirkun-
gen der Corona-Pandemie auf Geist
und Korper entgegenzuwirken. Er bietet
eine gute Erganzung zu dem breiten
Angebot der Bochumer Sportvereine
und Fitnessstudios und kann nieder-
schwellig von allen Menschen gleicher-
mafSen genutzt werden.



Vier Fragen an...

Axel Schiafer

FUR EIN MODERNES UND
GERECHTES DEUTSCHLAND

Im Gesprdich mit Axel Schéfer (69) sprechen wir iiber seine Titigkeit als Bundestags-
abgeordneter und wie er zum Wahlprogramm der SPD steht. Das Gespréch wird hier
in einem Ausschnitt abgedruckt. Das gesamte Interview kann auf unserer Homepage
nachgelesen werden: www.quintessenzbochum.de.

Quintessenz (QE): Axel, die letzten
Monate der Bundesregierung waren
tiberschattet von Korruptionsvorfillen,
einem verhinderten Lobbyregister,

den unséglichen Maskendeals und
Protesten von sog. Querdenkern. Wie
schaffen wir wieder mehr Vertrauen in
die deutsche Politik?

Axel Schifer: Die Vorfille der letzten
Wochen und Monate sind skandalgs.
Wer sein Mandat als Bereicherungs-
moglichkeit fir sich und nicht das
Land sieht, ist im Parlament falsch.
Dass die Korruptionsvorwiirfe, die
Abschwichung des Lobbyregisters

und die erschiitternden Maskendeals
dabei ausschliefllich aus den Reihen der
Mandatstrager der CDU/CSU kommen,
tiberrascht mich leider wenig. Wir ha-
ben uns schon linger und werden uns

Besuch in Bochum
THOMAS KUTSCHATY

Im August besuchte Thomas
Kutschaty, der Vorsitzende der
NRW SPD, Bochum-Hamme.

Im Rahmen seiner 100.000-Kon-
takte-Tour machte er sich ein
Bild von dem Stadtteil, kam mit
zahlreichen Menschen ins Ge-

spréch und lies seinen Besuch

schlieBlich in der Gartenanlage
.Friedensgrund” bei Bratwurst
und einem Getrank ausklingen.

weiterhin fiir gesteigerte Transparenz
einsetzen. Jeder Cent, den ein Mandats-
trager zusitzlich bekommt, muss offen-
gelegt werden.

Ich gebe, seitdem ich im Bundestag bin,
alle meine Einkiinfte offen auf meiner
Homepage an und nehme keine be-
zahlten Nebenjobs an. Meine Arbeits-
zeit gilt voll und ganz dem Mandat und
meinem Wahlkreis.

Die Querdenker sind eine kleine aber
laute Minderheit. Berechtigte Sorgen
der Bevolkerung mochten wir ernst-
nehmen. Wer sich aber vom faktenba-
sierten Diskurs verabschiedet oder sich
personlich durch Geldgeschenke statt
Spenden bereichert, mit dem muss man
nicht in Austausch treten.

QE: Axel, bei welchen Punkten bist Du
anderer Meinung als Deine Partei in
dem aktuellen Wahlprogramm?

Axel Schifer: Unser Zukunftspro-
gramm ist sehr gut! Damit gelingt uns
ein modernes und gerechteres Deutsch-
land. Wir schaffen eine Bundesrepub-
lik, in der die, die viel leisten konnen,
auch viel fiir das Gemeinwohl leisten.
Finanztransaktionssteuer, Vermogens-
steuer und die Abschaffung von Hartz
IV sind bisher an der Union geschei-
tert. Das gleiche gilt fiir konsequenten
Klimaschutz.

Insgesamt bin ich mit dem Programm
unglaublich zufrieden. Es gibt nur
einen Punkt, den ich gerne darin hétte:
den verpflichtenden Kommunale Alt-
schuldenschnitt. Insbesondere in NRW
aber auch in den anderen Bundeslén-
dern halten alte Zahlungsverpflichtun-
gen die Kommunen in ihrer Geiflel und
verhindern, dass die Gestaltungsmog-
lichkeiten vor Ort auch genutzt werden

kénnen. Dies will ich unbedingt dndern
und hitte es gerne im Wahlprogramm
gesehen.

QE: Unsere aktuelle Ausgabe hat Sport
zum Thema. Du bist sehr sportbegeis-
tert. Was kannst du bewegen, um Sport
auch fiir Menschen mit knappen finan-
ziellen Mitteln zu erméglichen?

Axel Schifer: : Insbesondere durch

die Corona-Pandemie kam es zu einer
massiven Einschriankung von Frei-
zeitmoglichkeiten. Gerade wenn das
Budget knapp ist, hat das besonders
hart durchgeschlagen. In dieser Wahl-
periode haben wir bereits die Teilhabe-
pakete beschlossen. Um die Einschnitte
durch die Corona-Einschrinkungen
etwas aufzufangen, haben wir einen
Kinderfreizeitbonus in Hohe von 100 €
pro Kind beschlossen. Noch hilfreicher
sind allerdings die tollen Freizeitange-
bote vieler Bochumer Vereine, die in
den Sommerferien zusitzliche Kurse
fiir Menschen, die zuhause bleiben,
anbieten. Dies schafft fiir Kinder und
Jugendliche einen wirklichen Mehr-
wert, um den ich sehr dankbar bin!

QE: Axel, was genau konntest Du als
Bundestagsabgeordneter in den letzten
vier Jahren fiir Bochum, fir Deinen
Wahlkreis erreichen?

Axel Schifer: Da hat sich in den letzten
vier Jahren einiges angesammelt. Der
letzte Erfolg war meine Unterstiitzung
fir die millionenschwere Forderung des
Bochumer Smart-City Konzepts, mit
dem der Bund konkret die Zukunftsfa-
higkeit unserer Stadt fordert.

1. Reverse Plank.

So geht's: Setz dich auf eine Sportmatte,
lehn deinen Oberkérper zuriick und stell
die Hande hinter deinem Ricken auf Schul-
terhdhe auf. Heb dein Becken so hoch wie
maglich und verlagere dein Gewicht auf die
Hacken. Halte die Position flr 20 Sekunden.
Dann schieb dein Becken etwas nach unten
und pausiere fir zehn Sekunden.

2. Schwimmer.

So geht's: Leg dich in Bauchlage auf deine
Matte. Deine Arme sind ausgestreckt tber
dem Kopf, die Zehenspitzen zeigen nach
hinten. Heb deine Arme und Beine gleich-
zeitig an. Dein Blick geht in Richtung Matte.
Spann deinen Po kraftig an und hebe den
Oberkérper leicht vom Boden ab. Dein
linker Arm und dein rechtes Bein gehen

15 Sekunden lang abwechselnd nach oben
und unten. Pausiere anschlieBend fir zehn
Sekunden und wiederhol dann die Ubung.

3. Latzug im Liegen.

So geht's: Du startest in Bauchlage und
hast den Kopf auf deiner Stirn abgelegt.
Die Arme liegen im 90-Grad-Winkel seit-
lich neben dem Oberkérper. Du kannst die
FiBe ablegen. Spann den Po kraftig an und
hebe deinen Oberkdrper mit angewinkel-
ten Armen an. Streck dann die Arme wie
ein V Uber den Kopf. Ohne Pause fihrst du
deine Ellenbogen nach hinten und ziehst
die Schulterblatter aktiv zusammen. Nach
zehn Wiederholungen machst du 20 Sekun-
den Pause. Es ist empfehlenswert den Satz
4-5mal zu wiederholen.

4. Seitstiitz — Crunches.

So geht’s: Setz dich einfach in Seitlage auf
deine Matte und stiitzt einen Unterarm auf.
Die Fingerspitzen zeigen dabei nach vorne.
Dein Ellenbogen befindet sich direkt unter
deiner Schulter. Leg beide Beine parallel
Ubereinander. Hals und Kopf bilden eine
Linie in Verlangerung der Wirbelsaule. Stitz
dich jetzt aus dem Ellenbogen nach oben
ab. Heb dein Becken an, sodass Ober-
schenkel- und Sprunggelenks-Knochen eine
Linie bilden. Der freie Arm geht gestltzt in
die Hiifte oder gerade nach oben. Halt dein
Becken am héchsten Punkt und fihr zur
Seite hin kleine Crunches aus. Wiederhol
die Ubung zwanzig mal, wechsle dann die
Seite.

Quelle:
Rickentraining fir zu Hause — Magazin der KNAPPSCHAFT

www.magazin.knappschaft.de/rueckentraining-fuer-zu-hause/

Servicethema

RUCKENSCHERMZEN

~Uhhh...1”, ,Ahhhh...!", ,Agrrr...1” oder ,Ne, dat geht nicht.”.
Und danach die Aussage, ,Du weil3 doch, ich hab Riicken.” Wer
kennt das nicht? 80 Prozent der Deutschen leiden aktuell oder
haben in der Vergangenheit temporér unter Riickenschmerzen
gelitten. Riicken ist also definitiv eine Volkskrankheit.

Dabei ist es ganz egal, ob es sich
um Erwachsene, Jugendliche
oder sogar schon um Kinder
handelt. Niemand ist vor Riicken-
schmerzen wirklich gefeit. Meist
kommen die Rickenschmerzen
aus dem Bereich der mittleren
und unteren Lendenwirbelsiu-
le. Aber auch die Schulter, der
Nacken oder die Halswirbelsdule
konnen die Ursprungsregion von
Riickenschmerzen sein.

Die Ursachen fiir Riicken-
schmerzen sind in den meisten
Fallen langes Sitzen, eine falsche
Korperhaltung oder falsch aus-
gefithrte Bewegungen (gerade
beim schweren Heben). Aber
auch zu wenig Bewegung kann zu
Riickenleiden fithren.

Insgesamt verkiirzen sich Mus-
kelgruppen oder durch Fehlhal-
tungen entstehen muskuldre Ver-
spannungen. Aber gerade auch
mit zunehmenden Alter spielt der
Verschleif3 der Wirbelsiule eine
nicht zu unterschétzende Rolle.

Neben Riickenschmerzen wegen
eher kleineren Problemen
kommt es auch immer wieder
zu Riickenschmerzen in Folge
von Bandscheibenvorfillen.

Der menschliche Riicken hat

23 Bandscheiben. Wir sind keine
medizinische Fachzeitschrift.
Deshalb nur ganz grob gesagt:
Eine Bandscheibe wird zu sehr,

falsch oder zulange belastet und
driickt auf wichtige Nerven, die
in unserem Riicken verlaufen.
Starke Schmerzen, Bewegungs-
einschriankungen, meist ver-
bunden mit einem gekriimmten
Gang oder Kribbeln in den
Beinen sind die Folge.

Aber egal, ob es tatsdchlich schon
zu einem Bandscheibenvorfall
gekommen ist, oder ob ,,nur®
Riickenschmerzen auftreten: wir
sind nicht machtlos!

Unser Knochen und Gelenke
werden durch unsere Muskeln
gestiitzt und geschiitzt. Stirken
wir unsere Muskeln, bekdmpfen
wir unsere Riickenschmerzen.
Und, kleiner Nebeneffekt, etwas
abnehmen tun wir auch. Gerade
die Muskelpartien im Riicken
und im Bauch sind wichtig und
sollten gezielt trainiert werden.
Und dazu muss man nicht ins
Fitness-Studio gehen. Es gibt eine
Vielzahl von Ubungen, die man
auch ganz entspannt zu hause
auf dem Teppich oder einer
Sportmatte absolvieren kann. Im
Infokasten sind einfach mal vier
Ubungen, wie sie die Deutsche
Rentenversicherung Knapp-
schaft-Bahn-See empfiehlt.

Wer aber wirklich gesund und
ohne Riickenschmerzen durchs
Leben kommen will, der kommt
nicht drum herum, sich auch
sonst regelméflige zu bewegen.
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WAS NOCH WICHTIG IST

Expedition Hamme

AUSSTELLUNG ,,HAMME HIMMELWARTS*

Am 14.08.2021 wurde die Ausstellung auf dem Amtsplatz eréffnet. 83 bunte
Tiicher verschonern seitdem den Ort. Ausgangspunkt war die Idee, dem
Platz mehr Aufmerksambkeit zu verleihen und ihn durch die Kunst aufzuwer-
ten. Die farbenfrohen Tiicher wurden von Menschen aus Hamme, darunter
auch Kinder, entworfen. ,Wir zeigen aber auch historische Fotos mit flattern-
den Wischeleinen zwischen Bergmannshiusern aus dem Ruhrgebiet. Es war
uns wichtig, gemeinsame Erinnerungen an vergangene Zeiten zu wecken®
beschreiben die Macher*innen ihre Idee. Gendht wurden die Tiicher von
acht Frauen und der 6rtlichen Schneiderin.

Die Eroffnung war ein voller Erfolg, es gab Wortbeitrige von Tabea Reichert,
die den Stand zum ISEK erlduterte und Frau Prof. Martina Oldengott, die
sich mit dem kiinstlerischen Aspekt der Aktion auseinandersetzte. ,,Tuba
Libre, eine Blasmusikgruppe, sorgte mit seinen 20 Méannern und Frauen fiir
laute, tolle musikalische Begleitung.“ Auch zukiinftig plant die Expedition
Hamme weitere Projekte, Interessierte sind herzlich willkommen.

Ubrigens: Aufunserer Internetseite gibt s ein Interview zum Projekt.

Hammer*innen helfen

HOCHWASSER IN
DAHLHAUSEN

Das Hochwasser im Juli hinterlief in
Dahlhausen eine Schneise der Ver-
wiistung. Anwohner*innen, Vereine
und weitere Einrichtungen haben ihr
Hab und Gut verloren. Besonders
schlimm getroffen hat es die Kita
Lummerland. Dort breitete sich Altol
einer Werkstatt des Nachbargrund-
stiicks im Gebdude und Auflen-
bereich der Kita aus. Es folgte eine
Welle der Hilfsbereitschaft und auch
Ratsherr Jorg Laftsidis fiigte sich in

In eigener Sache

KOMMENDE
AUSGABE

Die néchste Ausgabe ist fir das
Frihjahr 2022 geplant. Bis dahin
freut sich die Redaktion Uber
Feedback zu dieser Ausgabe
und Anregungen fur die kom-
menden Ausgaben.

Bis dahin!
lhre QuintEssenz Redaktion

die Reihe der Helfer ein. Er konnte

einen Bautrockner zur Verfiigung
stellen, den Dirk Hupa tiberbrachte,
der selbst noch bei Reparaturarbeiten
Hand anlegte. Dariiber hinaus konn-
te Laftsidis eine erhebliche Summe
an Spenden organisieren, auch in
seinem ehemaligen Arbeitsumfeld als
Bergmann. So konnte ein Scheck in
Hohe von 1100 Euro an die Leitung
der Kita iiberbracht werden.

Notiert
KOSTENLOSE
ANGEBOTE DER AWO

29. September 2021, 16:00 Uhr
«Leistungen der gesetzlichen
Pflegeversicherung”, \ortrag
AWO City-Treff

Bleichstr. 8, 44787 Bochum-Mitte
Referent: Martin Gorczelanczyk
Anmeldung: Tel. 0234 96477-0.

01. Oktober 2021, 09:00 Uhr

Start Krabbelgruppe

~Offener Treff”
AWO-Familienzentrum

Hermannstr. 25, Bochum

Herzlich Willkommen sind Mutter,
Vater oder GroBeltern mit Kindern im
Alter von 0 bis 16 Monaten.

Freitags von 09:00 bis 11:15 Uhr

Kursleitung Selina Staab
Anmeldung: Tel. 0234 580277.

12. Oktober 2021, 19:00 Uhr

Digitaler Elternabend:

~Bienchen und Bliimchen sind out”
Hilfe im Umgang mit kindlicher
Sexualitat. Offene Online-Veranstal-
tung des AWO-Familienzentrums
Dr.-C.-Otto-Straf3e in Kooperation mit
der stadt. Familienbildungsstatte.
Anmeldung:
j.wittmann@awo-ruhr-mitte.de.

27. Oktober 2021, 15:00 Uhr
AWO-Familienbildung:

Die Haushaltskasse im Griff
AWO-Familienzentrum

Haldenstr. 75, 44809 Bochum.
Familien erhalten Tipps und Anregun-
gen, wie sie das zur Verfligung ste-
hende Geld sinnvoll verwalten kénnen
und den Uberblick nicht verlieren.
Referentin Irene Hein-Schramm
Anmeldung: Tel. 0234 583413.

Markus Klot{kach GmbH |
Dortmunc s

RUND UM DIE UHR FUR SIE
ERREICHBAR.

OLSPURREINIGUNG

umweltfreundlich | modern | professionell

INNERHALB VON 30 MIN. AM
UNFALLORT!

WWW.KLOTZBACH-DORTMUND.DE

02319613260
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Eine Initivative der SPD
Ortsvereine Hamme, Hofstede,
Hordel, Riemke, Schmechtingtal

Kontakt Redaktion
www.quintessenzbochum.de
redaktion@quintessenzbochum.de

Redaktionsschluss
07.09.2021

Auflage & Druck
Klimaneutral gedruckt
Auflage: 10.000 Stlick
WIRmachenDRUCK GmbH
MihlbachstraBe 7

71522 Backnang

Druckfehler und Irrtirmer —
auch in den Anzeigen - sind
moglich und kénnen trotz sorg-
faltiger Kontrolle nicht immer
ausgeschlossenen werden. Sie
stehen daher unter Vorbehalt.

VIER FRAGEN AN
Im Gespriich mit dem
Denkmalpfleger Dr. Hans Hanke

»Kunstist nicht alles, qpey
ohne Kunst ist alles nichs«
Das ganze Interview

auf Seite 6

28,775
chnung S

icel B fostenabr®
ebskostend
shema: Falle B¢ riebs
cethe

me -3
lirhlhms( in Ham!

WERBEN SIE FUR SICH
IN DER
QUINTESSENZ

Wir bieten eine Auflage von 10.000
Stiick, die in den Gebieten Hamme,
Hordel, Hofstede, Schmechtingtal und
Riemke verteilt werden.

Sie haben die Wahl: Wir bieten
verschiedene Anzeigenformate.
AufSerdem unterstiitzen wir Sie nach
Wunsch bei der Umsetzung Ihrer
Printwerbung.

SPRECHEN SIE UNS AN!
redaktion@quintessenzbochum.de
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44791 Bochum « ZechenstraBe 8 < Tel.: 0234 9586864 - Mo.—Sa.: 07.30-21.00 Uhr

ZERTIFIZIERTER
KFZ Verwerter
Entsorgungsbetrieb

Montag - Freitag
09:30 - 18:00
Samstag

09:30 - 15:00

a8
01737075339

Carolinengliickstr.31, 44793 Bochum




