Sport und Fitness

FFG 3 - Fight For Glory Challenge

Die Rocker rocken wieder!

Nach dem grofien Erfolg der FFG I + II
(Fight For Glory-Challenge) ging es in
eine neue Runde — und in ein neues Level
mit dem Versuch dabei die tidglichen 508

Punkte zu erzielen!

57 Anmeldungen am ersten Tag

Gemeinsam macht das Sporteln doch am
meisten Spaf, oder? Doch wie soll das ge-
hen, wenn man entweder weit auseinander
wohnt oder verschiedene Keimsituationen

das gemeinsame Sporttreiben verhindern?

RICHTIG! Dank Facebook ist das
heute problemlos maglich!

Am 1. Mirz startete die 3. Fight-For-
Glory-Challenge, bei der jeder nach ei-
genem Leistungsstand mitmachen und
mitpunkten konnte! Jede Woche wurden
die Wochen-Sieger online geehrt! Punkte
gab‘s beinahe fiir alles, was das tdgliche
Leben so mit sich bringt— angefangen bei
der morgendlichen Inhalation iiber die
Thorax-Mobilisation bis hin zum Essen-
kochen. Ab dieser Challenge gab es eben-
falls die Moglichkeit, die eigenen Tages-
punkte per App schnell zu errechnen und
gleich im Anschluss zu veroffentlichen!
(www.fitmitcf.de/app). Die Motivation
war auch beim dritten Mal wieder heraus-

ragend!

Die Gruppendynamik und der Ansporn
wuchsen von Woche zu Woche, und nach
fiinf Wochen war die 89. User-ID verge-
ben. Mit vollem Eifer teilten die Rocker
ihre Punkte (und ihre sportlichen Erfolge
& Misserfolge) miteinander! Wir freuen
uns immer {iber neue Posts und begriiflen
JEDEN(!!!) in unserer Gruppe, der auch
ein <3-Rocker (Hard-Rocker) werden will!
Der innere Schweinehund ist ja bekannt-

lich ein mieser Schuft... aber gemeinsam

ist es um einiges leichter, ihn an der kurzen
Leine zu halten! Lest mehr zu diesem The-
ma auf www.fitmitcf.de oder auf Facebook
unter ,,Fit mit CF*.

In diesem Sinne: ROCK ON!

Eure ,,Fit mit CF”-Admins

»Das erste Mal iiber 10 km heute geschafft.
Wie gute Freunde einen beim Laufen doch
motivieren konnen! Und die Sauerstoff-
sittigung sah wahrend und danach auch

sehr gut aus.“

,»Fit mit CF”-Speakers-Corner

Werde Teil einer groBen Erfolgsgeschichte!

In der ,Speakers-Corner hast du die
Maoglichkeit, deine Erfolgsstory mit Bild,
Text oder Video zu teilen und dabei mit-
zuhelfen, das Projekt ,Fit-mit CF* weiter
bekannt zu machen.

Wie das geht?!

Ganz einfach: Schreib ‘einen Text iiber
dich, deinen Sport, deine Motivation, dei-
ne Ziele, deine Projekte-und poste ein Bild
von dir in Action!

NEU!!

WIE SCHADE wire es, all die wunderba-

ren Erfolge fiir sich zu behalten?

Teile deine Geschichte!

Projekt 21.1 - viele Schritte zum Ziel

Lauf Jessi, lauf!

Hallo, ich bin Jessi, 27 Jahre alt, Mukoline
und seit Ende 2014 neu in unserer ,,Fit-
mit-CF”-Admin-Familie.

Zu Beginn des Jahres habe ich mir die
verriickte Idee in den Kopf gesetzt, ei-
nen Halbmarathon mitlaufen zu wollen.
Seitdem blogge ich sporadisch auf www.
fitmitcf.de unter der Rubrik Projekt 21.1
und teile meine Erfolge (und auch Miss-
erfolge), um zu zeigen, dass JEDER Schritt
ein Schritt in die richtige Richtung ist. Seit

Februar bin ich nun eisern am Laufen ...

bei Wind und Wetter, iiber Stock und iiber
Stein. Am Ende der Strecke iiberwiegt, je-
des Mal der Stolz und die Freude, die Di-
stanz gemeistert und etwas Gutes fiir sich
getan zu haben sowie dem Ziel (21,1 km)
wieder ein Stiick niher gekommen zu sein.
Wer Lust hat, mein kleines Lauf- und Trai-
ningstagbuch mitzulesen, ist herzlich will-

kommen.

Vielleicht ldsst sich ja auch der eine oder
andere mitreiflen.

Ich freu mich auf euch!



Sabines Star-Walk

Steps to cure CF - | did it my Way

»FIT mit CF” sagt allen fleiligen Léu-
fern und Walkern DANKE im Namen des
Mukoviszidose e.V. fiir insgesamt 364
Spenden anlisslich des Star-Walks!

Sabine war eine leidenschaftliche Sport-
lerin. In letzter Zeit konnte Sie nur noch
»walken®, was ihre Lunge gut beliiftete und
ihr einen Ausgleich gab. Im Oktober 2014
verstarb Sabine im Alter von 48 Jahren. Die
Spender haben entschieden, dass das Geld
dem #Projekt60 zugefiihrt werden soll.
#ROQR

Sabine wire stolz auf euch!!!

Markus & Kathrin Lukas

Die Woche war mal wieder total zugepackt,

und so haben wir uns dafiir entschieden,
einfach jede Strecke, die irgendwie vor-
stellbar ist, zu Fuf zu bewiltigen: Einkiu-
fe, Besorgungen etc.

Und natiirlich die eine oder andere klei-
ne Jogging-Runde. Allein am Samstag ist

so bei einem strammen Spaziergang zum
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Markt eine Strecke von knapp tiber 10 km
zustande gekommen. In einer Woche sind
es somit 68 km geworden. Wir hatten uns
den berithmten 1 Euro als Kilometergeld

vorgenommen, da kommt was zusammen.

Ana Gold

Heute lief unser kleiner, aber feiner Spen-
den-Walk iiber die Biihne. Bei romanti-
schem Schneefall und spiterem Sonnen-
schein liefen wir 12 km. Sieben Personen
haben wir als Sponsoren gewinnen kon-
nen. Ich hoffe, dass in den nichsten Tagen
tiber 100 Euro auf dem Konto des Muko
e.V.landen.

Online-Sportberatung: Ein

Angebot des Mukoviszidose e.V.

Die Sportberatung des Mukoviszidose
e.V. gibt es jetzt seit sieben Jahren. Die
rege Nutzung zeigt, dass dieses wichtige
Vereinsangebot von CF-Betroffenen, ih-
ren Angehorigen und auch von Fachkrif-

ten gerne angenommen wird.

Neben der Frage nach den allgemeinen po-

sitiven Wirkungen von Sport auf die Mu-

koviszidose, werden hiufig folgende Fragen

gestellt z.B.:

- Was mochte ich personlich gerne ma-
chen und was ist fiir mich in der Durch-
fithrung realistisch?

- Wie finde ich ein (kostengiinstiges) Be-
wegungs- oder Sportangebot vor Ort?

- Wer kann mich beim Bewegen bzw.
Sporttreiben unterstiitzen?

- Wo kann ich meine Leistungsfahigkeit

bestimmen, damit ich im idealen Trai-
ningsbereich Sport treiben kann?
- Wie sollte ich mein Training gestalten?

Zwei Sportreferentinnen stehen Ih-
nen wihrend ihren Sprechzeiten
montags und dienstags von 10 bis

15 Uhr sowie mittwochs von 9 bis
12 Uhr telefonisch zur Verfiigung. Wer in
diesen Zeiten nicht zum Telefon greifen
kann, fiir den besteht die Moglichkeit,
seine Frage einfach iiber die Online-Be-
ratungsplattform an das Team zu stellen.
Dieser Service hat sich bereits in der psy-
chosozialen und sozialrechtlichen Bera-

tung etabliert und klappt reibungslos.

Wie funktioniert’s? Uber die Homepage

des Mukoviszidose eV. www.muko.info

auf die Online-Beratung gehen. Einfach
einen Account erstellen — und schon kann

es losgehen.

Dr. Corinna Moos-Thiele und

Leonie Knauf

Kontakt:
Tel.: +49(0)228 98 78 0-35
Internet: https://muko.beranet.info/
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