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Gut fiir Gesundheit und Fitness

Biirgerstiftung lddt zum , 1. Liidinghauser Turnschuhtag” am 9. Mai ein

LODINGHAUSEN. .Lust auf Be-
wegung?’ — unter diesem
Motto michte die Bargerstif-
tung Liidinghausen die Biir-
ger motivieren, mit leicht
umsetzbaren  Anregungen,
ihr eigenes Bewegungsver-
halten zu bewerten und ge-
gebenenfalls zu verdndern.
Deshalb ladt sie zum 1.
Lidinghauser Turnschuh-
tag® am 9. Mai (Samstag) ein.
Auf dem Markiplatz wird es
von 10 bis 13 Uhr einen Ak-
tionsstand mit interessanten
Informationen und verschie-
denen AkHonen geben. So
erhalten die ersten 100 Per-
sonen, die in Turnschuhen
um Stand kommen, einen
Schrittzdhler kostenlos, ver-
sprechen die Organisatoren.
Gesundheit und/oder kir-
perliche Fitness stehen an
vorderer Stelle der Wiinsche
fiir ein zufriedenes Leben, so

die Biirgerstiftung in ihrer
Pressemitteilung. Doch wie
ist das im Alltag zu schaffen
- mit geringem Aufwand,
gewissermafien ,nebenbei?

Mehr Bewegung in den
Alltag zu bringen, heifit bei-
spielsweise Treppen statt
Aufziige zu benutzen, im
Stehen zu telefonieren oder
iibliche = Telefongesprichs-
partner und E-Mail- Adressa-
ten (MNachbarn, Bekannte,
Kollegen) nach Miglichkeit
nicht anrufen sondern per-
sonlich aufsuchen.

Sinnvoll ist auch, das Auto
und oder Fahrrad in der Ga-
rage zu [assen und start des-
sen Wege in die ndhere Um-
gebung zu Fuf erledigen.
Keine schlechte Idee ist
auch, im Biiro seinen Kaffee
selber zu holen oder mach
dem Essen einen zehnminii-
tigen Spaziergang zu ma-

chen.

Die Vertreter der Burgerstlftu
Vorsitzende Bernhard Kramer un
den zum ,Turnschuhtag” ein.

«Machen Sie mit und setz-

a"

dauerhaft

= Dirk Prumann {v.l), der
Christoph Schlarmann — la-

Fobo: wer

im Alltag wum.
Vielleicht haben Sie ja auch fordern die Veranstalter zum
ten Sie diese Anregungen noch weitere Ideen?’, emp

fiehlt die Biirgerstifiung. Die
Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO fordert beispiels-
weise 10 000 Schritte pro Tag
als Mindestbewegung. Doch
wer weill schon, wie wviel
Schritte er tagtiglich zurtick-
legt?

Die Mitarbeiter der Ak
tionspartner des .Tumn-
schuhtags® -  Sparkasse
Westmiinsterland, Volks-
bank Liidinghausen-Olfen
und Stadtverwaltung Lii-
dinghausen - sind zudem
eingeladen, am 13. Mai
(Mittwoch) in ihrer Mittags-
pause e¢inen Spaziergang

» rund um die Burg Liiding-

hausen zu machen. ,Seien
Sie dabei, und nutzen auch
Sie dieses Team-Event als
Startschuss in einen bewe-
gungsfreudigen  Feiertag’,

Mitmachen auf,



