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DAS FITNESS-DACH
FUR MEHRERE GENERATIONEN

Gemeinsam leben und wohnen, Mehrgenerationenhduser haben es vorge-
macht und sich als selbstgewdhlte Lebensform im Berliner Alltag etabliert.
Jung und Alt kénnen sich offen begegnen und voneinander profitieren. Im
Fitness-Sport ist dieser Gedanke neu. Mddchen, junge Miitter, berufstdtige
Frauen und Seniorinnen unter einem Fitness-Dach? Kénnen Jung und Alt
einen gemeinsamen Raum gestalten? Wie sich so ein Konzept entwickelt
und umsetzen ldsst, haben wir vom Kiez Wilmersdorf fiir Sie im Frauen-
sportstudio ,,sportraum® in der Babelsberger StraBe in Erfahrung gebracht.

Begonnen hat diese ungewoéhnliche Geschichte eines Sport-
studios fiir Frauen aller Generationen mit der Vision zweier

Frauen. Die pilatesbegeisterte Hebamme Ulrike Bienzeisler
und die Yogalehrerin Janine Spindler wollten einen sportlichen
Raum schaffen fiir Frauen aller Alters-
gruppen. In der Kreativ-Fabrik fanden
die beiden Inhaberinnen ein kiinst-
lerisches Umfeld mit Malern, Foto-
grafen, Modedesignern, Architekten,
Journalisten und jungen Griindern, das
sie von Anfang an gereizt hat. Diese
bunte Mischung hat sie auch inspiriert.
Geboren wurde das Frauensportstudio
»sportraum®, das im Januar 2010 in
der Kreativ-Fabrik eroffnete.

In der Kreativ-Fabrik

Foto: sportraum

Im Frauen-Sportstudio ,,Sportraum*

Wer Dienstags vormittags das Frauen-Sportstudio ,Sport-
raum* besucht, findet die Generationen beieinander. Die
Frauen treffen sich am Empfangstresen bei Janine Spindler,
Mitinhaberin und ,,Herz des Studiobetriebs®. Bei ihr laufen
alle Faden zusammen, bei ihr
trifft Frau sich. Da bekommt
gerne schon mal eine iltere
Frau ein Baby in den Arm gelegt.
Jeder Neuankémmling wird per-
sénlich willkommen geheiBen
und fiihlt sich sofort ins Ge-
schehen einbezogen. So kommen
die Frauen ins Gesprich. Im Zwei sportbegeisterte Frauen:
Trainingsraum liegen die Miitter Ulrike Bienzeisler; Janine Spindler

auf der Matte und stirken Foto: sportraum
die Bauch- und Riickenmuskeln. Die Kinder liegen friedlich
daneben auf der Matte, stets in das Geschehen integriert.
Interessiert verfolgt die Wirbelsaulengruppe das Treiben
im Raum durch die verglaste Tiir. An den Geriten trainiert
dazu die eine oder andere Frau mit einem Schmunzeln im
Gesicht. Kindergeschrei stort an diesem
Vormittag nicht. Lebendigkeit steht im
Vordergrund. Respektvoller Umgang mit-
einander ist daraus gewachsen.

Der Hebamme Ulrike Bienzeisler ist
der Kontakt mit den Frauen in und nach
der Schwangerschaft besonders wichtig.
,Die Frauen nach der Schwanger-
schaft stehen ein bisschen zwischen

- N Baum und Borke*, erlautert die Heb-

Ein Treffpunkt fiir . .

Frauen und Kinder amme. ,,Sie missen nach der Geburt
forsporcau €F'St Wieder ein korperliches Gefiihl fiir

sich entwickeln. Der Schlaf kommt in den ersten Monaten

meist zu kurz und auch der Koérper stellt sich hormonell um.

Soziale Kontakte verandern sich®. In der Riickbildungsgym-

nastik trainieren die Mitter nicht nur die Bauch-, Riicken-
muskeln und Beckenboden mit einem speziellen Training.
Auch das Selbstbewusstsein gewinnt. Die Frauen fiihlen sich
aufrechter, ,,starker in der Mitte*, so lautet das Feedback der
Frauen an Ulrike Bienzeisler. Sie entwickeln ein neues Gefiihl
fir sich und ihren Korper.

Durch die gemeinsame Gymnastik und die Gespriche
davor und danach hat sich langsam ein Netzwerk zwischen
den gleichgesinnten Frauen ent-
wickelt. Auch iiber Probleme,
Angste und Sorgen tauschen
die Frauen sich aus. Die fach-
liche Qualifikation von Ulrike
Bienzeisler ist hier besonders
gefragt. Normalerweise haben
die traditionellen Hebammen
zu diesem Zeitpunkt ihre Auf-
gaben schon abgeschlossen und
stehen den jungen Miittern nicht mehr zur Verfiigung. Die

Flow Tonic
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Fragen der Miitter aber bleiben. ,Ich bin dann eben da und
das finden die Frauen tol
Frauen nutzen diesen sozialen Raum gerne. Nach dem Sport
trinken sie oft noch einen Tee zusammen, tauschen sich
aus und schlieBen Freundschaften. Fragen zum Stillen, zum
ersten Zahn, aber auch zum Kindergartenplatz werden heif3
diskutiert, Kinder gewickelt. Und wenn im Yogaraum gerade
Platz ist, wird das Gesprach einfach weitergefiihrt.

Viele Frauen entschlieBen sich nach der Riickbildungsgy-
mnastik, den Sportraum auch weiterhin fiir ihre Fitness zu nutzen.

Iu

, erganzt Ulrike Bienzeisler. Die

Das Konzept ,,Generationenhaus*

Genau hier nimmt auch so manche ,,Mehrgenerationen-
geschichte” im Sportstudio ihren Anfang. Inzwischen haben
auch die Tochter den ,,Sportraum® fiir sich entdeckt. ,,Street-
Dance* hei3t der Kurs fiir die junge Generation, in dem die
Tanzerinnen Bewegungsabldaufe neu interpretieren, eigene
Stile und eigene kleine Choreografien entwickeln. Improvisa-
tion spielt dabei eine wichtige Rolle. Offen ist das Training fiir
|2- bis 18jahrige Madchen. Die Kinder der Inhaberinnen sind
selbstverstindlich ebenfalls mit Begeisterung dabei.

Auch auf die Mitter der
Miitter ist die Lust an der
Bewegung liber gesprungen.
»lch sag” mal meiner Mama

Bescheid, wie toll es hier
ist“. Auf diesem Weg hat
manche Frau der Generation

60 + das Studio kennenge-
Ahroha am Bayerischen Platz lernt.
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Im Rehasport finden sich Jung und Alt ein, denn von Riicken-
problemen bleibt keine Altersgruppe verschont. Wirbel-
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sdulengymnastik und Qi Gong werden von zertifizierten
Trainerinnen unterrichtet. Sie achten mit scharfem Blick

darauf, dass die Ubungen korrekt durchgefiihrt werden.
Nachlissigkeiten schleichen sich im Verlauf der Ubungsstunde
nicht ein. Vergesst das Licheln
nicht! Dieser Aufforderung
kommen die Frauen gerne
nach, auch wenn die Muskeln
schon angestrengt arbeiten.
Zwischen 20 und 70 Jahren
sind die Frauen, die hier ge-
meinsam schwitzen.

Janine Spindler fiihrt die Gene-  Riickengymnastik

rationen beim Yoga zueinander. Foto: sportraum
Seit 20 Jahren hat Yoga einen festen Platz im Leben der aus-
gebildeten Yogalehrerin. lhre Leidenschaft gibt sie an die
Frauen weiter. In kleinen Schritten fiihrt sie die Frauen in
die Yogapraxis ein. Aufmerksamkeit und Achtsamkeit fiir den
eigenen Korper spiiren und die Atmung entdecken sind zwei
von vielen, kleinen Mosaiksteinchen im Yoga. Janine Spindler
und lhr Yogalehrerinnen Team betreuen seit Eréffnung des
Sportraums die Yogagruppen des Hauses. Fiir ihr neuestes
Projekt hat sie schon iiber den raumlichen Tellerrand der
Studios geschaut. Die ,,Remise®, ein kleiner Anbau direkt
neben den Studio-Raumen, bietet perfekte Moglichkeiten fiir
die Erweiterung des Sportraum-Angebots. Ubungen und Kur-
se rund um Meditation werden hier in naher Zukunft eine
neue Heimat finden, erzihlt
eine strahlende Janine. Man
darf gespannt sein auf weitere
Ideen der umtriebigen Yoga-
lehrerin.

Das Konzept des ,,Gene-
rationenhauses*, so wird es

Yoga auf Ibzia hier genannt, ist aufgegangen.
fowsporaom Nach Ansicht der Inhaber-
innen liegt der Schliissel im respektvollen Umgang miteinander.
»Wir haben hier den Raum dafiir geschaffen, den die Frauen
nun so kreativ nutzen* erldutert Ulrike Bienzeisler. Es ist
mehr geworden als ein angenehmer Ort fiir kérperliche
Bewegungen. Es wurde zu einem geschiitzten Raum, in dem
altere und junge Frauen Erfahrungen mit der jeweils anderen
Generation sammeln konnen und sich gegenseitig kennen-
lernen kénnen. Die Frauen haben gelernt, aufeinander zuzu-
gehen und aufeinander zu achten. So wundert es nicht, dass
sich die dlteste Kundin des Studios mit 92 Jahren genau am
richtigen Ort fiihlt. X

Silvia Ulitzsch

WEITERE INFORMATIONEN:

sportraum frauensport in der kreativ-fabrik

10715 Berlin, Babelsberger Str. 40 — 41,Tel.: 853 10 57
www.sportraum-berlin.de

Montag bis Freitag 9-21 Uhr, Samstag, Sonntag 10-16 Uhr
Sommerzeiten: Sonntag |1:30 -15 Uhr




