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Clausthal-Zellerfeld. Die eigene Rü-
ckenmuskulatur stärken und sich
von Schmerzen befreien: Darum
ging’s beim Gesundheitstag der TU
Clausthal für alle Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter. „Wir rücken heute
zusammen“, sagte Alexandra Sprin-
ger. Die Leiterin der Stabsstelle Or-
ganisationsentwicklung hatte die
Veranstaltung mit ihrer Mitarbeite-
rin Janine Schütz organisiert. Zu
den weiteren Organisatoren gehör-
ten das Sportinstitut, das Gleich-
stellungsbüro und die Techniker
Krankenkasse.

„Vermutlich kennen viele Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter Rü-
ckenprobleme. Heute wollen wir
Lösungen und Präventivmaßnah-
men aufzeigen“, erklärte Springer.
Zudem sollten die verschiedenen
TU-Angebote beworben werden –
wie wöchentliche Rücken- und Yo-
ga-Kurse, an denen nicht nur Mit-
arbeitende teilnehmen können, son-
dern auch Studentinnen und Stu-
denten. Die Angebote des Gesund-
heitstages seien nach kurzer
Zeit ausgebucht gewesen.
„Darüber haben wir
uns natürlich sehr
gefreut“, so Sprin-
ger. Der Tag im
Kuppelsaal star-
tete mit Rü-
cken-Yoga.

„Wenn der
Rücken
schmerzt, be-
deutet das
nicht unbedingt,
dass nur was im
Rücken nicht in
Ordnung ist“, sagte
Annett Panterodt.
Die Mitarbeiterin im
TU-Gleichstellungsbüro
leitete den Kurs. „Beim Yoga
bewegt man den gesamten Körper“,
so Panterodt. Das helfe gegen Rü-
ckenschmerzen.

Zudem beriet Panterodt alle Inte-
ressierten an einem Stand im Ple-
narsaal zum Thema Ergonomie am
Arbeitsplatz. „Jeder braucht einen
individuellen Stuhl“, sagte Pante-
rodt. Im Allgemeinen sollten die
Beine beim Sitzen im rechten Win-
kel und die Füße fest auf dem Bo-
den stehen. Der Oberschenkel dürfe
nicht auf dem Stuhl „abquetschen“.
Der untere Rücken müsse gestützt
und die Sitzfläche beweglich sein,
damit Sitzende die Haltung verän-
dern könnten. Die Arme sollten im
rechten Winkel und locker auf den
Lehnen aufliegen. Auch Stehtische
seien „ganz wichtig, damit man zwi-

sc-
hen

Stehen
und Sitzen

regelmäßig
wechseln kann“, so Pan-

terodt.
Neben richtigen Haltungen und

Geräten am Arbeitsplatz spiele das
Thema Bewegung eine entscheiden-
de Rolle. „Wir wollen die Menschen
in die Selbstverantwortung bringen
und ihnen Übungen zeigen, damit
sie sich auch am Arbeitsplatz mehr
bewegen“, sagte Panterodt.

Bewegte Pause
Über Tipps für mehr Bewegung

im Alltag sprach auch der externe
Referent für rückengerechte Verhal-
tensprävention David Walli. Bei
dem Vortrag erklärte Stefan Mar-
xen, kommissarischer Leiter des
Hochschulsports, dem Publikum

das Konzept der bewegten Pause.
Die Idee: Fünf bis zehn Minuten
Übungen am Arbeitsplatz machen,
die möglichst viele Muskeln anspre-
chen. Beispielsweise könnte man
Schultern bewusst kreisen lassen
oder hochziehen. Oder Hände nach
vorne strecken und kräftig zupa-
cken. „Bei vielen geht es vor allem
darum, den inneren Schweinehund
zu überwinden“, sagte Marxen.

Das lohnt sich, weiß Mitorganisa-
torin Schütz von der Stabsstelle Or-
ganisationsentwicklung. Sie kenne
Schmerzen im unteren Rücken und
zwischen den Schulterblättern.
„Aber im letzten Jahr habe ich mein
Training umgestellt. Seit dem habe
ich weniger Probleme“. Ähnlich ge-
he es Springer: „Auch ich bewege
mich im Alltag, um keine Schmer-
zen zu haben“.

Springer und Schütz trainierten
beim Gesundheitstag ihre Hand-
Augen-Koordination an der Reakti-
onswand „T-Wall“. Bei dem inter-
aktiven Trainingsgerät leuchten
Lichter auf Feldern auf. Auf diese
müssen die Teilnehmer dann so
schnell wie möglich draufschlagen.
„Nach einer Minute wird die Übung
auch richtig anstrengend“, sagte
Marc Kohlmeyer von der Firma

Kopfüber. Er hatte die Wand mit
seinem Kollegen Moritz Herrmann
in der Aula aufgebaut. Neben weite-
ren Ständen zu Themen wie „Ge-
sundes Heben und Tragen“ zeigte
Katrin Emmerling, Mitarbeiterin
beim Hochschulsport, den Anwe-
senden unter anderem Übungen mit
einem Thera-Band. „Bewegung
muss nicht immer anstrengend sein.
Wir wollen vermitteln, dass die
Übungen dabei helfen, bei der Ar-
beit wieder geistig fitter zu wer-
den“, sagte Emmerling.

Personal entwickeln
Sie hatte auch einen Parcours mit

Medizinbällen aufgebaut, der das
Interesse von Irene Strebl weckte.
Die hauptberufliche Vizepräsiden-
tin der TU ist unter anderem für das
betriebliche Gesundheitsmanage-
ment an der Uni verantwortlich. „Es
ist uns sehr wichtig, dass sich unser
Personal entwickelt. Ohne unsere
Kolleginnen und Kollegen könnten
wir einpacken“, sagte Strebl. Sie
zeigte sich begeistert vom Gesund-
heitstag. „Es ist toll, wie viele Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer heute
hier sind und wie schnell die ange-
botenen Kurse ausgebucht waren.“

TU-Mitarbeiter rücken zusammen 
Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer beim Gesundheitstag – Kurse schnell ausgebucht

Von Jan-Frederik Wendt 

Der externe Referent David Walli gibt TU-Mitarbeiterinnen und -Mitarbeitern Tipps für mehr
Bewegung im Alltag. Annett Panterodt (rundes Bild) leitet einen Yoga-Kurs am Gesund-
heitstag.  Fotos: Wendt

Katrin Emmerling vom Hochschulsport (links) zeigt Irene Strebl (hauptberufliche Vi-
zepräsidentin) Übungen mit einem Medizinball.

Die Mitorganisatorinnen Alexandra Springer (links) und Janine Schütz von der Stabs-
stelle Organisationsentwicklung der TU Clausthal.

Clausthal-Zellerfeld. Die Polizei hat
am Dienstag, 13. Juni, eine statio-
näre Verkehrskontrolle zwischen 14
und 16 Uhr in der Andreasberger
Straße in Clausthal-Zellerfeld
durchgeführt. Das teilt die Polizei
mit. Der besondere Fokus habe auf
Alkohol- und Drogenkontrollen ge-
legen. Unter anderem sei ein 52-jäh-
riger Kraftfahrzeugführer unter dem
Einfluss von Betäubungsmitteln un-
terwegs gewesen. Eine Blutprobe sei
angeordnet und die Weiterfahrt un-
tersagt worden.

Fahrer unter Einfluss von
Betäubungsmitteln

Osterode. Das Offene Haus Altstadt
– ein gefördertes Projekt der Ge-
meinwesenarbeit des Landes Nie-
dersachsen und der Stadt Osterode
– sucht für eine Ferienpassaktion
am 8. Juli gebrauchte Fahrräder.
Die Verantwortlichen würden sich
über jedes Fahrrad freuen: ob groß
oder klein, alt oder neu. Die Fahr-
räder können nach einer Terminab-
sprache direkt beim Offenen Haus,
an der Auenstraße 9 in Osterode,
abgegeben werden. Zudem werden
Helferinnen und Helfer gesucht, die
Kinder und Jugendliche beim Repa-
rieren der Drahtesel unterstützen.

Mit den gespendeten Fahrrädern
soll Kindern und Jugendlichen aus
sozial benachteiligten Familien die
Teilnahme an der Ferienpassaktion
„Ausflug zur Osteroder Vogelstati-
on“ und an künftigen ähnlichen Ak-
tionen ermöglicht werden. „Dazu
sind Fahrräder unverzichtbar, da sie
den Teilnehmenden eine größere
Bewegungsfreiheit bieten und ihnen
ermöglichen, auch entfernte Orte zu
erreichen“, teilt die Stadtverwal-
tung mit. Die Projektarbeit sei dar-
auf ausgerichtet, Kinder und Ju-
gendliche verschiedener Kulturen
und Milieus durch gemeinsame Ak-
tionen sozial zu integrieren und zu
fördern.

Für weitere Informationen und
zur Terminvereinbarung steht Juliet
Jeske zur Verfügung – unter der Te-
lefonnummer (0 55 22) 3 15 84 20
oder unter (01 57) 80 69 63 73. Au-
ßerdem ist Jeske unter der E-Mail-
Adresse jeske.j@osterode.de erreich-
bar.

Gebrauchte Fahrräder
für Integration

Clausthal-Zellerfeld. Der biochemi-
sche Verein veranstaltet am 1. Juli
sein Sommerfest. Es soll wie im
letzten Jahr im Polsterberger Hub-
haus mit einem Grillabend gefeiert
werden. Eingeladen sind alle Mit-
glieder mit ihren Partnern. Auch
Nichtmitglieder und Gäste sind
willkommen. Es wird ein Kostenbei-
trag erhoben. Aus organisatorischen
Gründen bittet der Verein um eine
verbindliche Anmeldung bis zum
20. Juni bei der Vorsitzenden Elke
Blohm unter der Telefonnummer
(0 53 27) 4 63 55.

Anmeldungen zum
Sommerfest erbeten

Wildemann. Tripp, trapp, Käsenapp.
Am Johannistag, 24. Juni, lädt der
Harzklub Wildemann um 14 Uhr zu
einer Feier beim Kiosk am Eck ein.
Auf dem Programm steht eine klei-
ne Wanderung zum Gallenberger
Pavillon. Natürlich fehlt auch der
traditionelle Tanz um den Baum
nicht. Außerdem gibt es Kaffee und
Kuchen. Die Veranstaltung endet
um circa 17 Uhr. Informationen er-
fragen können Interessierte bei
Martina Michel unter der Telefon-
nummer (0160) 6 31 63 18. Sie nimmt
auch Anmeldungen an.

Harzklub Wildemann
feiert den Johannistag


