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Geschatzte Leserschaft, wenn ihr euch diese Zeilen zu Gemute fuhrt, dann ist
es mir ein Anliegen einen Blick in die Gegenwart sowie in die Zukunft zu werfen.
Die Situation mit dem Virus hatte den Vorstand im letzten Jahr vor einige Ent-
scheidungen gestellt, welche nicht immer leicht zu treffen waren. Es ist mir ein
Anliegen meinen Vorstandskamerad-/innen einen enormen Dank auszusprechen
fur das letzte Jahr, welches gar nicht einfach war, auch fur uns. Jeder hatte in
seinem eigenen Ressort Planungen gemacht, die wieder gedndert oder verscho-
ben werden mussten. Dies sehe ich nicht als selbstversténdlich an und bedanke
mich auf diesem Wege bei euch fir das Engagement fir unseren Verein. Der
Vorstand entschied sich anfangs April dazu, dass nach den Frihlingsferien der
Trainingsbetrieb in allen Riegen wieder aufgenommen wird. Ich denke wir dirfen
alle froh sein, dass endlich wieder ein wenig Normalitat in unseren Alltag kommt.
Unser Nachwuchs konnte es sicherlich kaum erwarten, wieder in der Halle zu
spielen oder an den Geréaten zu turnen. In den aktiven Riegen war die Sehnsucht
nach Training, Geselligkeit und Informationsaustausch sicher enorm gross und
darf seit kurzem auch wieder gestillt werden.... (&) Es waren bisher auch schon
einige Anlasse geplant gewesen, konnten jedoch aufgrund der Auflagen nicht
durchgefiihrt werden. Wir im Vorstand haben uns dennoch entschieden, den
Spaghettiplausch nicht abzusagen, sondern in den August zu verschieben. In der
Hoffnung, dass die Auflagen bis zu diesem Zeitpunkt gelockert werden. Kurze
Zeit spater steht auch schon der Unterhaltungsabend vor der Ture. Stand jetzt
kénnen wir nicht definieren, ob ein Unterhaltungsabend wie friher stattfinden
kann oder ob es Anpassungen gibt. Ich selbst hoffe sehr, dass wir bis Oktober
wieder Anlasse durchfuihren dlrfen, da dies immer wieder schéne Momente als
Verein sind. Nun darf ich euch noch ein paar kleine Infos preisgeben fir einen An-
lass, welcher im Jahr 2025 stattfinden wird. Der Turnverein Inkwil wird zusammen
mit dem Schwingklub Herzogenbuchsee als Trégerverein, das Oberaargauische
Schwingfest planen/durchfiihren. Die ersten Planungsschritte fiir diesen riesigen
Anlass haben bereits begonnen und wir sind der festen Uberzeugung, dass ein
solches Fest im «kleinen» Dorf Inkwil einen Hype auslésen kénnte. Wie ihr le-
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sen kdnnt haben wir noch einige Zukunftsplane und hoffen, dass die Plane nicht
durchkreuzt werden....&)

Bleibt alle weiterhin fit und gesund und hoffentlich bis bald an einem Anlass oder
in der Turnhalle....

Gruess Marco Urben &

In Gedenken an einen
lieben Menschen !

Wenn die Sonne des Lebens
untergeht,

leuchten daftr d
Erinneruns...... —

ie Sterne der

e

Lieber Robu

22. Februar 1948 - 31. Marz 2021

Wir danken dir, dass du 1969 in unseren Verein eingetreten bist, du hast begeis-
tert in der Kérperschule und Leichtathletik, du bist vorbildlich und mit grossem
Einsatz aufgefallen, du hast uns begeistert mit deinem Willen zur Perfektion. Wir
danken dir flr dein Mitwirken, als Turner, Vorstandsmitglied und Revisor in all den
Jahren, du zeigtest ein grosses Engagement und Loyalitat in unserem Verein.

Wir danken dir fur deine Gesellschaft und Erzéhlungen von deinen Velotouren im
Jura oder den Skiausfliigen in deine geliebten Berge, vor allem auf der Lauchern-
alp mit seiner wunderschoénen Kulisse und Mystik, wir haben dir immer aufmerk-
sam zugehohrt. Deine Erlebnisse mit deiner Susanne, deinen Kindern, Enkeln
und Verwandten, die du genossen hast und dir am Herzen lagen.

Unvergessen sind deine Videoaufnahmen der Unterhaltungsabende, du hast da-
fir gesorgt, dass dieser Anlass jeweils unvergessen bleibt und wir in Erinnerung
schwelgen durften bei deinen Filmabenden.



Wir danken dir, dass du auch nach deiner Aktivzeit ein wertvolles Mitglied der
Mannerriege wurdest, dein Wille und Einsatz, sei es im Volleyball, beim Polyspor-
tiven oder den Ausfliigen, Rébu war mit vollem Einsatz dabei.

Wir werden dich vermissen, als Turner, Veteran oder Ehrenmitglied, du hinterlasst
eine Licke in unserem Verein, wir sind zusammen mit deiner Familie und deinen
Angehdrigen traurig und du bleibst in unserer Erinnerung.

Rébu, merci fir dini Zyt! Turnverein Inkwil

TRX Training 18.09.2020 mit FITSTATT

Idr letzte Zit ischs schwirig gsi mitm Training. Nachere lange Trainingspause vum
Friehlig 2020 bis im Herbst 2020 heimr de andlech langsam widr mitm Training
chdénne afoh. Da aber das Virus haut no géng isch ume gsi, hei mir aktive Turner
zum Afah eis «normaus» Training pro Wuche gmacht, und eis mit Auternativ-
programm. Scho womr das undr de Leiter hei abgmacht ischmr s erste mau dr
Gedanke vum TRX dire Chopf. Das TRX, wo flr viu LUt no véllig unbekannt
isch, isch im Prinzip niit anders aus e Gurt mit zwdi Handgriffe und Fuessschlau-
fe wome amene Reck cha amache. Im Training sauber schaffetme nachr mitm
eigete Kérpergwicht und es git x-verschidnige Uebige wome dért cha mache. Vo
liecht bis schwér, normal bis astrdngend und was am wichtigste isch, fir jung und
aut und fir «fit und nid so fit».

Churzum heimrnis de entschide, dasmr sones Training aus Auternativprogramm
warde mache und hei dr 18.09.2020 aus Datum festgleit. Usr Trainer fiir d& Aabe
si ebefaus schndu gfunde gsi. Dr Andu u d Sabrina vo FITSTATT Solothurn. Die
zwoi si de underem Motto FITSTATT CORONA bi s vrbicho und heinis fiirne



chline Unkostebiitrag vo 10.- pro Person i das TRX ihgftiehrt. | hamrs nid lo néh,
Usr Herre vorzwarne. | bi vorhdr schomau i Gnuss vo so’mne Training cho und ha
gwusst dasme de nid nume a eim Aabe das Training gniesst, sondern die ganzi
rastlechi Wuche auno 6ppis drvo het.

(Es besteit au d Miiglechkeit dasi im Andu und dr Sabrina vorhér gseit ha si séue
de &ppis vorbereite wo chli schluchet ;) )

Am 18.09.2020 gége die achte zoobe sisi de vrbicho, hei 10 TRX drbi gha und
grad agfange aues ufzboue. Aschliessend heisisech churz vorgstéut und erklart
wie asme mit ddm TRX genau schaffet und was Us erwartet. Es ufwarme, e Trai-
ningshauptteil, es «battle» und de es Usdehne. S Training gieng ca 50 Minute
heisi gmeint. Trainiert hetme gang e Minute u de hets 30 Sekunde Pause gah. Mir
si i zwdi Gruppe ufteilt worde u de het immr ei Gruppe am TRX 6ppis gmacht,
und die anderi Gruppe am Bode frei e anderi Uebig. | de 30 Sekunde Pause isch
gwéchslet worde.

So nach de erste drii odr vier Minute hetme de scho mdge merke, dass das
auda no astréangend chénnt wéarde. Das ischs de tatséchlech au gsi. Vorauem am
Schluss s «battle» wos het gah.

Fir das heisinis zerscht 3 vrschidnigi Uebige zeigt. Vo dene Uebige hetme de e
gwussi Ahzahl miesse mache. De simr i Zwoiergruppe ufteilt worde mitm Ziel die
Uebige ire gwiisse Zit z absolviere. Natiirlech het jedes Team das aus ersts woue
schaffe. U genau dort isch de dr Hung begrabe gsi. Weme het gseh, dass s Team
nabedranne schnduer isch as s eigete het das no viiu meh agspornt. Nach dam
«battle» isch de d Luft aber scho chlei dusse gsi u mir si froh gsi, heimr de chénne
usdehne und id Trainingsnachbesprachig is Bahnhofli zligle.

Es isch e glungnigi Sach gsi das Training und sehr z empfahle! Merci a dere Stéu
nomou am Andu und dr Sabrina, hie besteit ganz sicher Widrholigsbedarf! Eifach
frlechstens so nachmne Monet, wenme de d Bei widr gspuhrt. ;)

Bliibet gsund Dominik

Neu Eintritte 2021

Name: Raphael Kohler

Wohnort: Thérigen

Geboren: 28.10.1997

Hobbys: Sport allgemein, Segelfliegen
Beruf: Polymechaniker

Ich bin in Thérigen aufgewachsen und war schon immer

sehr Sport begeistert. Ich spielte 15 Jahre lang Eishockey

in Langenthal und dann in Zuchwil. Im Sommer bin ich

! viel in der Natur auf dem Bike oder Rennvelo anzutreffen.

Auf einer Rennvelo Tour hat mich Lusi auf das Unihockey

Team angesprochen und ich war sofort begeistert. Ich wurde sehr freundlich auf-

genommen. Die lockere und kameradschaftliche Atmosphére des Teams gefallt
mir besonders gut. Ich freue mich auf weitere tolle Trainings mit Euch!




Name: Noemi Wirth

Wohnort: Grasswil

Geboren: 24.07.2003

Beruf: Detailhandelsfachfrau Sportartikel in
Ausbildung im SportXX Westside

Hobbys: Skifahren/ Turnverein

Ich wohne mit meinen Eltern und meinen Briidern in Grasswil
auf einem Bauernhof. Als 6-jahrige besuchte ich zum ersten
Mal das Geréteturnen des TV Inkwil. Es hat mir immer sehr
viel Spass gemacht. In diesem Jahr habe ich zu den Aktiven
gewechselt und bin offiziell aufgenommen worden. Ich hof-

fe wir kdnnen bald wieder in den normalen Turnbetrieb starten und freue mich jetzt
schon auf viele schéne Momente mit dem TV Inkwil.

Fartis

Name: Nora Filardi
Wohnort: Réthenbach
Geboren: 21. Oktober 2004

Ich bin 16 Jahre alt und besuche zurzeit das Gymnasium
in Langenthal. In meiner Freizeit zeichne ich gerne und ge-
niesse die Zeit mit unserem Hund. Ich besuche den Turnver-
ein schon seit ich klein war. Ich ging immer mit Freuden ins
Kitu und spéter in die Jugendriege und das Gerateturnen.
Es freut mich sehr, dass ich jetzt im TV als aktives Mitglied
dabei sein darf.

Name: Matthias Luder

Geboren: 29.03.2005

Beruf: ab Aug. 2021 in Ausbildung zum Landwirt

Wohnort: Grasswil

Hobbys: Traktoren, Landwirtschaft, Geratturnen,
Musik, Pfadi

Als kleiner Junge bin ich ins GETU des Turnvereins Inkwil
gekommen und habe mich immer sehr wohl gefuhlt. Ich
mag das Geréteturnen sehr und es fehlt mir auch durch die
Einschréankungen der Pandemie. Durch das GETU habe ich
viele neue Freunde gefunden die ich zum Teil auch bei den

Pfadfindern sehe. Ich habe Freude am Sport und der Kameradschaft. Durch die Lehre
werde ich bei den Trainings ein wenig fehlen, werde diese aber so gut es geht besu-

chen.

Redaktionsschluss Turner Post Nr. 3/2021

2. September



Name: Chiara Winistorfer

Wohnort: Bolken

Geboren: 07.06.2005

Beruf: Gymnasium KSSO

Hobbys: Turnverein, Luftakrobatik, Klavier

Aufgewachsen bin ich in Bolken und habe dort auch das
MUKI, KITU und die JUGI bis in die 2. Klasse besucht. Da-
nach wollte ich etwas Neues ausprobieren und wechselte
ins Gerateturnen nach Inkwil. Von Beginn an hat es mir sehr
gefallen und ich bin seit diesem Zeitpunkt eine begeisterte
Geréteturnerin. Ebenfalls durfte ich bereits ein Jahr bei den
Damen mit trainieren und freue mich, nun ein Teil dieses Vereins zu sein. Momentan
gehe ich in die 9. Klasse an der Kantonsschule in Solothurn. Nebst dem Turnverein
mache ich seit der 5.Klasse noch Luftakrobatik, zuerst in einem Zirkus, seit einem
halben Jahr bin ich in einer Gruppe, in der wir hauptséchlich Vertikaltuch trainieren.

Name: Michael Mdller

Wohnort: Wangenried

Geboren: 31.01.2003

Beruf: 3. Lehrjahr als Landmaschinenmechaniker
Hobbys: Unihockey, Trachtentanzen, SchieBen

Ich heisse Michael Miiller und wohne in Wangenried. Mo-
mentan bin ich im 3. Lehrjahr meiner Ausbildung zum Land-
maschinenmechaniker. Als ich 6 Jahre alt war wollte ich et-
was Neues ausprobieren, daher begann ich in Wangen an
der Aare ins Unihockeytraining zu gehen. Ich war sofort be-
geistert und spiele seit diesem Zeitpunkt in meiner Freizeit
und im Verein mit groBer Leidenschaft. Vor ca. 4 Jahren wechselte ich in das Uniho-
ckeyteam von Inkwil. Das Team und der Teamgeist begeisterten mich, so besuche
ich, seit ich dort spiele so gut wie jedes Training. Ich freute mich sehr, dass ich an der
virtuellen HV 2021 im Turnverein Inkwil aufgenommen wurde.

helvetia.ch/burgdorf P g

Dabei sein. £ o
Erleben. dsw

D Ge n iessen o Hauptagentur Burgdorf

Hauptagent
einfach. klar. helve.l.ia A T058 28082 11, M 079 251 21 37

karl.schaer@helvetia.ch
Ihre Schweizer Versicherung
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Name: Marco Miiller

Wohnort: Wangenried

Geboren: 24.06.2004

Beruf: 1. Lehrjahr als Landwirt

Hobbys: Unihockey, Trachtentanzen, Singen, Buure

Ich heiBe Marco Miiller und wohne in Wangenried. Ich bin
zurzeit im 1. Lehrjahr als Landwirt in Huttwil. Bewegung
war flr mich schon seit klein sehr wichtig. Es gab fur mich
nie eine ruhige Sekunde. Als ich 6 Jahre alt war fing ich
an in Wangen an der Aare ins Unihockey Trainig zu gehen.
Dies gefiel mir sofort und ist bis heute eine meiner Leidenschaften. So wechselte
ich vor ca. vier Jahren von Wangen ins Unihockey Team Inkwil. Seit diesem Zeit-
punkt besuche ich jeden Donnerstag das Training. In diesem 4 Jahren durfte ich
schon viele schone Momente mit dem Team erleben und ich freue mich auf viele
weitere. Ich freue mich, leider ohne offizielle HV als Mitglied des Turnvereis Inkwil
aufgenommen zu werden.

-
S

\

Name: Luca Déappen
Wohnort: Réthenbach b. Herzogenbuchsee
Geboren: 14.11.2004

Ich war schon seitdem ich laufen kann immer sehr sport-
begeistert. Sobald ich dies konnte kam auch schon mein
Beitritt in den Turnverein Inkwil. Ausserdem spiele ich bei
der MG Inkwil Saxofon und war auch lange im Unihockey
Verein Racoons. Als ich in die Sekundarschule in Herzo-
genbuchsee zur Schule ging fiihrte ich jedoch nur noch
die Musik weiter. Bis jetzt, wo ich wieder voller Freude im
Turnverein Inkwil Unihockey spielen kann.

Name: Mike Leuenberger
Wohnort: Wangenried

Geboren: 03.03.2005

Beruf: Sanitér

Hobbys: Unihockey, Sportschiessen

Mein Name ist Mike Leuenberger, ich wohne seit meiner
Geburt in Wangenried. Zurzeit bin ich im 1. Lehrjahr als
Sanitdr EFZ bei der Elsadsser AG in Herzogenbuchsee.
Meine Hobbys sind Unihockey und Sportschiessen, in
meiner Freizeit fahre ich gerne Motorrad. Ich besuchte
in meiner Kindheit schon die Jugi und das Geréateturnen
vom TV Inkwil und wollte schon immer in den Turnverein
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aufgenommen werden. meiner Freizeit fahre ich gerne Motorrad. Ich besuchte in
ameiner Kindheit schon die Jugi und das Gerateturnen vom TV Inkwil und wollte
schon immer in den Turnverein aufgenommen werden.

1 Name: Nicole Jungi
geboren in Biel am 25.02.1990 aufgewachsen
in Nidau

Lehre:  als Detailhandelsfachfrau in einer Papeterie

Hobby: Abenteuer mit Kollegen/innen, Musik héren,
Tanzen, Zeit mit Familie und Freunden genies-
sen

Ich heisse Nicole Jungi und bin im Jahr 1990 im schdnen
Seeland aufgewachsen. Bis zum Jugendalter war ich im
Turnverein Nidau motiviert dabei. Als ich meine Lehre als
Detailhandelsfachfrau in Bern antrat, fehlte mir leider die
Zeit dazu. Einige Jahre spéter versuchte ich es mit dem Fitnesscenter und Zum-
ba. Meine Begeisterung hielt nicht lange an und ich traf mich lieber in meiner
Freizeit mit meinen Kollegen/innen. Als ich meinen Mann kennen lernte zogen wir
gemeinsam nach Butzberg. Da Janine schon eine langere Zeit vom Turnverein
Inkwil schwarmte ging ich im November 2020 zu einem Schnupperabend und ich
war von der ersten Sekunde am begeistert. Jetzt freue ich mich auf eine gemein-
same, spannende und lustige Turnzeit.

Habegger
Treuhand

Habegger Franziska
Holzlistrasse 10, 3375 Inkwil
Tel. 062 961 98 40
habegger-treuhand@besonet.ch

REESTYLE

Unser Dienstleistungsangebot
« Buchhaltungen
« MwSt-Abrechnungen
« Jahresabschllsse
« Steuererkldrungen
+ Lohnabrechnungen
« Beratungen
« Verwaltungen

GABI INGOLD

STEINGASSE 17
4934 MADISWIL
06253003 03
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erloclaloeries

Jasmin & philipp Bertolosi

Lur Gelou’zt von ﬂla’u'o am 02. _7el)wa’z 2021

Kain Siegentha[et & _Abdel At Hemou
Lu Gelou’zt von e arig am Ok. Marz 2021

Wichael & Jrene Wyss
Lur Geéu’tt von Ben Enea am 03. /4p’u'[ 2021

Turnverein Inkwil
Aerobic, Gerateturnen, Leichtathletik, Turnen und Gymnastik, Unihockey

8’307 452

Vereinsbon Rang

Wir bedanken uns ganz herzlich bei allen Personen, die uns so
zahlreich mit Vereinsbons der Migros unterstiitz haben — merci viu viu Mau!!!

Zitat der Migros:

«Support your Sport» war ein Grosserfolg. Die Anzahl der teilnehmenden
Sportvereine hat alle Erwartungen Ubertroffen. Genauso das riesige Engage-
ment, mit dem Vereinsbons gesammelt und zugeteilt wurden. Als Zeichen der

Unterstitzung legte die Migros mit einer Verdopplung des Férdertopfs auf

6 Millionen Franken die Grundlage dafir, dass die teilinehmenden Sportvereine
noch besser unterstitzt werden.




Traumhafte Tage im Emmental

2 e e & I R T e it W — £5 AL - . T
Die Idee bestand schon lange, und nun endlich war es soweit — unser Wochen-
end-Ausflug mit dem alten Vorstand der Herren ins schéne Emmental stand vor
der Tiir, genauer gesagt in ein Ferienhaus im Eggiwil. Chli Asse und Trinke, Wan-
dere, auti Zyte lo uferldbe, und vorauem eifach chli gniesse und s’guet zame ha,
das isch Use Plan gsi... :-)

So reisten wir also am Freitag mit Sack und Pack gestaffelt ins Emmental. Ein
Apéro verzdgerte unser Programm ein wenig, dennoch genossen wir zu spater

- ; B TR T o wa!
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Stunde noch ein leckeres Abendessen.

Am Samstag war schon friih «Tagwach».
Trotzdem gingen wir es gemdtlich an
und genossen erstmal in aller Ruh un-
ser Frihstlck. Das schéne Wetter lockte
uns dann aber doch nach draussen und
wir starteten schon bald unsere geplante
Wanderung. Unseren ersten Zwischen-
stopp legten wir im Restaurant Erika ein,
wo unser aktueller Prasi der Versuchung
von warmen Waffeln mit Erdbeeren und
Rahm nicht widerstehen konnte.

Frisch gestérkt fir die nachsten Kilome-
ter marschierten wir los in Richtung R&-
misgummehoger. Bei schonstem Wetter
genossen wir hier die traumhafte Aus-
sicht und unser verdientes Mittagessen
aus dem Rucksack. Naturlich durfte auch
der obligate Gipfel-Wy nicht fehlen, hat-
ten wir doch schon ein paar Hé6henmeter in den Beinen.

Nun aber weiter! Immer begleitet von den hiigeligen und endlosen Weiten des
Emmentals flhrte unser Weg uns bei prachtigem Sonnenschein bis zur Stein-
bodenalp. Unsere Unterkunft war zwar schon in Sicht, jedoch fiihrte kein direk-
ter Weg zurlick, sondern nur der Abstieg ins Eggiwil und dann wieder hoch bis
knapp vor den Blapbach - das git de nochli Héhemeter!

Im Eggiwil im Heipu liessen wir es uns nicht nehmen ein Dessert als Starkung fur
den bevorstehenden Aufstieg zu bestellen. Unser Prési, naja was soll ich sagen,
die original Emmentaler Meringue vom Stéckli mit Chasinidle und Glace hat’s ihm
angetan — und zwar nicht die kleine Portion ;-)

Und nun wussten wir was uns bevorsteht, der Aufstieg retour! Die App sagte
uns eine Wanderzeit von einer Stunde und 15 Minuten an. Klar, dass wir dies
unterbieten mussten :D So «sprinteten» wir los und erreichten unser Ziel in unter
einer Stunde — manche noch ganz gut in Form, manche etwas angeschlagen,
gau Wabi ;-)

Duschele, afiire, apérdle, z’ Nacht mache und chli brichte - und schon sassen
wir wieder beim Abendessen. Leckere Grilladen, Salat und Dessert, es isch super
fein gsi! Den Abend liessen wir mit Wirfelspielen und Gesprachen ausklingen :-)

Sonntag — zuerst mal ausschlafen und gemiditlich in den Tag starten! Der Brunch
mit genialer Aussicht war kaum zu Uberbieten. Mit vielen schénen Eindriicken
und Erlebnissen packten wir unsere sieben Sachen zusammen und reisten zu-
rick nach Hause.

Jungs, merci viu viu Mau fir das super schéne Wucheénd! fipu
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Frauenturnverein Inkwil

Présidentin: Kathrin Caset, Reckenbergstr. 23, 3360 Herzogenbuchsee 062 961 37 76
Vize-Prasidentin:  Dori Blatter, Langenthalstrasse 8, 3367 Thoérigen 062 961 36 65
Sekretarin: Therese Bihler, Berkenstrasse 15, 3373 Heimenhausen 062 961 29 63
Kassierin: Elisabeth Menzi, Niederdnzstrasse 16, 3375 Inkwil 062 961 35 08
Leiterin: Elsbeth Oestreich, Amelie Moser-Str. 14, 3360 H’buchsee 062 961 41 15
Materialverwalterin: Alice Sommer, Mattacker, 3373 Heimenhausen 062 961 49 60
Beisitzerin: Anna Hubacher, Bodackerweg 44, 3372 Wanzwil 062 961 59 34
Redaktorin: Anna Hubacher, Bodackerweg 44, 3372 Wanzwil 062 961 59 34
Bankkonto: UBS, Filiale Herzogenbuchsee, Kto. 235-596741.M1Y

(Liebe Turnerfrauen )

Nach den Sommerferien mdchten wir wieder mit dem Turnen in der Halle an-
fangen. Ich hoffe bis dahin werden alle geimpft sein und wir missen weniger
Angst haben. Bis zu den Ferien werden wir uns weiter am Donnerstagnachmittag
jeweils um 14.00 Uhr beim Schulhaus Kreuzfeld treffen und zirka eine Stunde
zusammen spazieren. Naturlich alles freiwillig.

Wir werden wieder nach Programm Minigolf spielen und in der Inkwiler-Waldhtte
Dart spielen und bratlen.

Ich wiinsche euch einen schénen Sommer und «blibet gsung».

Eure Présidentin Katrin
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Trotz Corona: Gymnastik — jederzeit und Gberall méglich

Gymnastik wirkt wie ein kleiner Jungbrunnen. Sie krétigt die einzelnen Muskeln
im Korper, macht sie beweglicher, fordert das Zusammenspiel zwischen den
Muskelgruppen. Zudem hélt sie die Gelenke geschmeidig. Schon in jungen Jah-
ren kann sich bei korperlich wenig aktiven Menschen die Muskulatur verkirzen.
Es kann auch zu Uberlastungen der einseitig beanspruchten Muskeln kommen.
Rickenschmerzen, Muskelverspannungen und mangelnde Beweglichkeit sind
haufig die Folge. Mit zunehmenden Alter sammeln sich die Beschwerden an. Wer
seinen Korper dagegen fit halt, hat gute Chancen, langer beschwerdefrei, selbst-
standig und mobil zu bleiben. Deshalb ist Gymnastik auch im Alter wichtig.

Ricken, Nacken, Arme, Beine: Ein gutes Gymnastikprogramm beansprucht
natlrlich alle Korperbereiche. Gleichzeitig kann sich jeder aber seine eigenen
Schwerpunkte setzen, die ihm besonders wichtig sind. Worauf es hier ankommt,
ist RegelmaBigkeit. Anfanger sollten etwa zwei- bis dreimal pro Woche (ben,
Fortgeschrittenere am besten vier- bis finfmal die Woche oder gar téglich. Etwa
funfzehn Minuten reichen fir eine Trainingseinheit. Am besten, Sie machen lhre
Ubungen immer zu einem festen Zeitpunkt, zum Beispiel vor dem Friihstiick oder
wéhrend Sie Nachrichten sehen. So fallt es leichter, sich daflir zu motivieren.
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Wie jeder Sport
macht Gymnastik
nur dann Sinn, wenn
man Uber einen lan-
geren Zeitraum hin-
weg dranbleibt. Prak-
tischerweise koénnen
Sie Kraft und Beweg-
lichkeit Uberall und
jederzeit  trainieren.
Nur die Trainingskla-
motten  angezogen
und die Gymnas-
tikmatte ausgerollt,
schon kann es los-
gehen.  Schlechtes
Wetter, oft Ausrede
Nummer eins, um
keinen Sport zu trei-
ben, zahlt hier nicht.
SchlieBlich lasst sich
Gymnastik bequem
zu Hause Uben.

Euch kommen sicher
verschiedene Ubun-
gen von den vielen
Turnstunden in den
Sinn. Jetzt nur noch
die Matte auf den
Boden legen und uns
steht nichts mehr im
Weg und korperlich
fit zu bleiben oder
zu werden. Denn in
den Turnstunden
ab Herbst sind wir
alle froh, wenn un-
sere Muskeln nicht
schlapp machen.

Ich wiinsche euch
viel Vergnigen und
Durchhaltewillen.

Anna Hubacher





