
Hannover. Das Handballjahr
ist zu Ende, die TSV Hanno-
ver-Burgdorf ging nach dem
27:19 über Friesenheim in die
Weltmeisterschaftspause. Re-
cken-Geschäftsführer Ben-
jamin Chatton nutzt die Zeit
zum Entspannen und weilt
derzeit im Skiurlaub. Mit hal-
lo Wochenende sprach er über
das zurückliegende Handball-
jahr und blickte zudem nach
vorne.

Die bisherige Saison
Wir haben eine ordentliche
Hinrunde gespielt. Aber wir
haben viele Punkte auch nicht
geholt. Da fallen mir besonders
die Partien bei den Aufsteigern
ein. 24:27 in Friesenheim und
29:32 in Erlangen. Auch das
27:29 in Wetzlar war unnötig.
Es waren zu viele durchwach-
sene Leistungen dabei. Posi-
tiv waren sicherlich die letzten
Minuten in Hamburg, als wir
in der letzten Sekunde noch ei-
nen Punkt mitnehmen konn-
ten. Das war aber auch sehr
glücklich.

Platz acht
Dieser Platz ist sehr trügerisch.
Es sind mehrere Mannschaften
sehr eng beisammen. Da dür-

fen wir uns nicht hängenlas-
sen. Ich warne davor, dass man
sich auf dem Platz zufrieden
zurücklehnt.

Die Schwachstellen
Wir müssen kompakter in der
Abwehr sein. Und mehr Stabi-
lität hineinbekommen. Das ge-

lingt aber nur mit einem brei-
teren Kader. Es ist also wichtig,
dass die Spieler in der Rück-
runde vom Verletzungspech
verschont bleiben. Es sind
meistens keine schwerwiegen-
den Verletzungen. Neuzugän-
ge wird es deshalb auch nicht
geben.

Die Neuen
Sven-Sören Christophersen
und Kai Häfner haben sich sehr
gut zurechtgefunden und ha-
ben sich sehr gut integriert. Sie
sind in der kurzen Zeit zu ech-
ten Leistungsträgern gereift.
Bei Olafur Gudmundsson ist
eine Beurteilung aufgrund von
Verletzungen noch nicht mög-
lich.

Erwartungen für 2015
Zwischen Platz sieben und
zwölf ist alles möglich. Ich hoffe
auf einen einstelligen Platz. Wir
haben aber viele Heimspiele ge-
gen absolute Topmannschaften.
Das bedeutet, dass wir auswärts
konstanter auftreten müssen.

Die WM in Katar
Das junge deutsche Team muss
eine Euphorie entwickeln und
eng zusammenwachsen, um in
Richtung Halbfinale blicken zu
können. Positiv ist, dass dieWM
nun auf Sky zu sehen sein wird.
Die haben bei den Übertragun-
gen der Champions League ge-
zeigt, dass sie ein hohes Niveau
haben. Leider ist die Reichweite
eine andere, als wenn es in ARD
und ZDF übertragen wird. Ich
bin in der ersten Turnierwoche
in Katar, um Präsenz zu zeigen
und Gespräche zu führen. bo

„Eine ordentliche Hinrunde gespielt“
Im Gespräch mit Recken-Geschäftsführer Benjamin Chatton
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Der Jahreswechsel ist ein guter
Anlass sich von altem Ballast zu
trennen. Lassen Sie 2015 doch
Ihre Rückenschmerzen hin-
ter sich. Rückenexperte Ulrich
Kuhnt ist davon überzeugt, dass
jeder etwas für seinen Rücken
tun kann. Der Leiter der Rü-
ckenschule Hannover beschäf-
tigt sich seit mehr als 30 Jahren
mit der Volkskrankheit. Den
Tag beginnt er stets mit einigen
Klimmzügen und Übungen im
eigenen Garten in Kirchrode.

Herr Kuhnt, welche guten Vor-
sätze legen Sie Menschen mit
Rückenproblemen für das neue
Jahr nah?
Ich empfehle, auf solche Vorsät-
ze zu verzichten. Beginnen Sie
stattdessen sich zu bewegen. In-
tegrieren Sie kleine Übungen in
den Alltag. Machen Sie morgens
im Bett die ersten Streckübun-
gen und wenn Sie Treppen stei-

gen, dehnen Sie die Waden. Es
hilft schon, aus dem Fernsehses-
sel aufzustehen oder den Schnee
zu schippen. Sie brauchen nicht
unbedingt ins Fitnessstudio oder
in die Rückenschule zu gehen,
um Ihren Rücken zu stärken.

Was nun, wenn die Schmerzen
bereits da sind?
In 90 Prozent der Fälle ver-
schwindet akuter Rücken-
schmerz wieder. Sie können ei-
niges dafür tun, dass er nicht
chronisch wird. Lassen Sie sich
nicht unterkriegen. Denken Sie
nicht gleich an das Schlimmste.
ZumArzt gehen sollten Sie aller-
dings, wenn Muskeln ausfallen
oder Taubheit auftritt.

Die eine oder andere Reck- und
Streckübung kennt jeder. Wor-
auf sollte man beim Training in
Eigenregie achten?
Sich zu dehnen und zu stre-
cken ist generell immer gut. Da-
bei kann man kaum etwas ver-

kehrt machen. Man macht da-
mit auch nichts kaputt. Der Kör-
per weist Sie schon darauf hin,
wenn Sie an ihre Grenzen sto-
ßen. Auch ältere Menschen soll-
ten sich nicht übertrieben scho-
nen. Durch entsprechende Mus-
kel- und Gelenkpflege lässt sich
der Alterungsprozess erheblich
aufhalten.

Früher hieß es „Halt den Rü-
cken gerade!“ Gilt das immer
noch?
Das ist aus heutiger Sicht völliger
Unsinn. Beim Rückentraining
darf und soll die Wirbelsäule in
alle Richtungen gedreht und ge-
dehnt werden. Bei den Kranken-
kassen bekommen Sie Heftchen
mit Übungen und Tipps.

Wie beeinflussen die neuen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse
Ihre Arbeit?
Heute achtet man stärker dar-
auf, auch die tief liegendenMus-
keln zu trainieren. Die lassen

sich im Unterschied zu den äu-
ßeren Skelettmuskeln nicht be-
wusst ansteuern und wurden
bislang eher stiefmütterlich be-
handelt. Das gilt auch für die Fa-
zien, also das Bindegewebsnetz,
das die Muskeln und Organe
umgibt. Diese beiden Bereiche
stehen derzeit im Fokus moder-
ner Trainingsmethoden.

DasMotto des „Tags der Rü-
ckengesundheit“ am 15. März
lautet „Sie haben es in der
Hand - Rückenschmerzen bie-
ten Chancen“. Wie soll man das
verstehen?
Es ist wichtig, dass wir unse-
ren Körper spüren. Das passiert,
wenn wir Schmerzen haben und
wenn wir den Körper trainieren.
Rückentraining kann helfen, uns
zu sensibilisieren und gleichzei-
tig den Körper zu stärken. Yoga
ist derzeit zum Beispiel sehr be-
liebt, weil dabei Psyche und Kör-
per gleichermaßen angespro-
chen werden. Neben der feh-

lenden Bewegung und monoto-
nen Körperhaltungen ist Stress
eine Hauptursache für Rücken-
schmerzen. Wenn also Rücken-
schmerzen uns zu mehr Bewe-
gung und Entspannung führen,
dann stärken diese unseren Rü-
cken.

Wird 2015 ein gutes Jahr für die
Rückengesundheit?
Die Krankenkassen fördern prä-
ventive Angebote stärker als bis-
her. Das betrifft etwa zertifizierte
Kurse aus dem Bereich der Ent-
spannung- und Stressbewälti-
gung wie etwa Yoga. Insgesamt
werden dadurch mehr Men-
schen Kurse belegen können.

Die Rückenschule Hannover
bietet neben den „klassischen“
Rückenschulkursen auch Be-
ckenbodentrainings, Yoga, Pila-
tes, Nordic Walking und Zum-
ba an.

„Aua – ich hab Rücken“
so kommen sie ohne Rückenschmerzen durch das Jahr 2015 / expertentipps von Ulrich Kuhnt

Hannover. Eine neue Doppel-
ausstellung „Giros, Güvec und
Grünkohl“ und „Türkische Ge-
schichten aus Linden“ soll die
Lebensumstände griechischer
und türkischer Lindener be-
leuchten. Die Vernissage beginnt
amDonnerstag, 8. Januar, um 19
Uhr im Bildungsverein an der
Viktoriastraße 1, anschließend
um 19.30 Uhr im Rathaus am
Lindener Marktplatz 1; ein Bus-
transport für Besucher ist mög-
lich. Die Ausstellungen sind da-
nach bis zum 31. März zu se-
hen im Bildungsverein Linden
(geöffnet montags bis donners-
tags 8.30 bis 22 Uhr, freitags 8.30
bis 14 Uhr) sowie im Rathaus
Linden (geöffnet montags und
donnerstags von 8 bis 18 Uhr,
dienstags und freitags von 8 bis
14 Uhr, mittwochs von 8 bis 12
Uhr). Der Eintritt ist frei.

Lindener
Migration in

Bildern

Hannovers schwule
Stadtführung
Hannover. Der „Rosa Faden
– Hannovers schwule Stadt-
führung“ startet am Freitag,
16. Januar, um 16 Uhr am
Neuen Rathaus. Die Teilneh-
mer erfahren Histisches und
Anekdoten und lernen auch
aktuelle Treffpunkte der Szene
kennen. Teilnahmegebühr 12
Euro, Anmeldung unter

Vortrag zu
Schillers Schriften
Hannover. In der Reihe
„Stadtbibliothek aufgeschlos-
sen“ stellt Maria Halden-
wanger Monatsschriften und
den „Musen-Almanach“ von
Friedrich Schiller vor. „Die Ho-
ren“ (1795-1797) sind in drei
Jahrgängen mit insgesamt 36
Stücken erschienen. Das erste
Heft startete fulminant mit
beiträgen von Schiller, Goethe
und Fichte. Die Veranstaltung
beginnt am Montag, 5. Januar,
um 17 Uhr in der Stadtbiblio-
thek Hannover, Hildesheimer
Straße 12. Der Eintritt ist frei.
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Sorgt für einen gesunden Rücken:
Experte Ulrich Kuhnt. FoTo: MoERS

❱❱ (0511) 549410

❱❱ www.ulrich-kuhnt.de
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wir beraten Sie gerne.
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