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BEWEGUNG UND SPORT

Zu Hause trainieren
mit DomiGym

Das neu entwickelte, sturzpraventive und individuelle
Training unterstiitzt Sie, Thre Beweglichkeit und Kraft, Ihr
Gleichgewicht und Selbstvertrauen zu starken und wieder

gezielt aufzubauen.

Interview: Ariane Denogent

Frau Ballerini, dank dem individu-
ellen Trainingsprogramm DomiGym
kommen #ltere Menschen nach
einem Sturz oder Unfall wieder

«auf die Beiney. Wie lduft so ein
Trainingsprogramm ab?

Im Erstgesprach mit dem Klienten er-
stellen wir anhand eines Fragebogens
eine Standortanalyse und erheben sei-
nen Gesundheitszustand. Es werden
Fragen zu Aktivititen des téglichen
Lebens und personliche Gesundheits-
fragen gestellt. Ausserdem mochten wir
die Motivation, Bediirfnisse und Ziele
des Klienten in Bezug auf das Training
kennen. [dealerweise fithren wir im An-
schluss zwei praktische Tests durch.
Dabei erfahren wir, wie es um den Kli-
enten punkto Gleichgewicht und Kraft
in den Beinen steht. Danach folgen
zehn individuelle Trainings einmal die
Woche. Der Trainer oder die Trainerin
zeigt dem Klienten auch Ubungen, die
zwischen den Trainingseinheiten aus-
gefiihrt werden konnen. Aber nur, wenn
diese bereits beherrscht werden und
sich der Klient dabei sicher fiihlt. In der
letzten Lektion erfolgen die Evaluation
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und die Wiederholung der beiden Tests,
die zu Trainingsbeginn durchgefiihrt
wurden. Fiir den Klienten ist das oft ein
Erfoigserlebnis. Nach zehn Trainings
haben sich Beweglichkeit und Kraft
meist verbessert. Der Klient bewegt
sich schneller und sicherer und die
Kraft in den Beinen ist grosser. Wir be-
obachten immer wieder, dass die Selbst-
einschitzung des Klienten und die
Trainingsergebnisse teilweise nicht
identisch sind. Der Trainer kann dank
seiner Erfahrung die Fortschritte gut
beurteilen. Er geht sehr emphatisch auf
den Klienten ein, motiviert diesen dran-
zubleiben und die Ubungen auch nach
abgeschlossenem Training regelméssig
durchzufiihren.

Welches sind die grossten Angste bei
dlteren Menschen nach einem
schlimmen Sturz oder Unfall?
Grundsitzlich nehmen Angste im Alter
tendenziell zu. Es hdngt aber von der
jeweiligen Befindlichkeit und vom Ge-
sundheitszustand des Betroffenen ab,
wie stark diese Angste ausgeprigt sind.
Zudem sind die Lebensumstdnde ein

wichtiger Faktor, wie der Betroffene mit
seinen Angsten umgeht. Lebt jemand
alleine zu Hause und hat wenig Unter-
stiitzung, dann fiihrt dies nach einem
Sturz oder Unfall oft dazu, sich noch
weniger zu bewegen. Denn es fehlen die
Sicherheit und das Vertrauen in die ei-
genen Fdhigkeiten. Es gibt aber auch
Seniorinnen und Senioren, die dann erst
recht einen Bewegungsdrang verspuren
und noch aktiver werden als vor dem
Sturz, da ihnen der Erhalt der Selbstan-
digkeit enorm wichtig ist.

Wo findet DomiGym statt?

Die Abkiirzung «Domi» kommt aus dem
franzosischen «domicile»: zu Hause. Das
Training findet in den eigenen vier Wan-
den des Klienten statt. Ein grosser Vor-
teil fiir Menschen, die nicht mehr nach
draussen gehen konnen bzw. Unsicher-
heit oder Angste verspiiren bei dem Ge-
danken, nach draussen zu gehen. Mit
den Gleichgewichts- und Kraftiibungen
bauen wir diese Fahigkeiten wieder auf.
Der Kunde gewinnt an Vertrauen in sei-
ne eigenen Ressourcen und verbessert
seine Lebensqualitat.
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Lucia Ballerini, Bewegung und Sport, Pro Senectute Kanton Ziirich,

Fachverantwortliche Fit/Gym.

Das Aufbautraining dauert 12 Lektio-
nen. Reicht das, um die gewohnte
Mobilitdt, Beweglichkeit, Kraft und
Gleichgewicht wieder zu erlangen?
Das héangt sehr stark vom jeweiligen
korperlichen und physischen Zustand
des Klienten ab. Eine Verbesserung se-
hen wir einerseits in der Beweglich-
keit. Bei der Kraft in den Beinen ist der
Zuwachs schneller sichtbar. Beziiglich
Verbesserung des Gleichgewichts zei-
gen sich Verdnderungen im Gehtempo
und in der Gehsicherheit.

Sind die Klientinnen und Klienten
nach abgeschlossenem Aufbautrai-
ning in der Lage, die Ubungen selb-
standig auszufiihren?

Meistens ja. Wir geben den Klienten
die fiir sie vorgingig definierten Ubun-
gen in Form eines Kalenders ab (auch
erhéltlich unter www.sichergehen.ch),
in welchem die Ubungen visuell gut
sichtbar sind und der Ablauf klar be-
schrieben ist.

Kann das individuelle Trainings-
programm verldngert werden, wenn

sich die Klientin oder der Klient
noch unsicher fiihlt?

Es konnen maximal drei Trainingsserien
gebucht werden, bestehend aus je 12
Lektionen. Die Trainingsdauer liegt bei
ca. 6 bis 8 Monaten. Eine Lektion dau-
ert 60 Minuten und kostet 20 Franken,
im Abo 240 Franken.

In welchen Fillen empfehlen Sie den
Besuch einer Physiotherapie anstelle
von DomiGym?

Wir entscheiden dies von Fall zu Fall
im Erstgesprach mit dem Kunden,
wenn wir sehen, wie sein krperliches
Befinden ist und ob mogliche Krank-
heitsbilder vorliegen. Grundsétzlich ist
unser Trainingsprogramm die geeigne-
te Losung, wenn die Rehabilitation
nach einer Operation und die Physio-
therapie abgeschlossen sind. In Einzel-
fallen kann es Sinn ergeben beides
zu kombinieren. Im Erstgesprach
fragen wir immer nach, wie die Tages-
und Wochenplanung aussieht. Wenn
der Kunde zusatzlich zur Physiothera-
pie noch viele andere Termine hat,
konnte ihn unser Training zusatzlich
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iberfordern. In diesem Fall warten wir
ab, bis die Physiotherapie abgeschlos-
sen ist. Wenn wir feststellen, dass der
Klient die korperlichen und psychi-
schen Voraussetzungen nicht mitbringt
und in erster Linie Pflegedienstleistun-
gen benotigt, empfehlen wir das Trai-
ning nicht. Therapie wie Pflege geho-
ren in die Hande der entsprechenden
Fachpersonen.

Das koordinative Erlernen der Ubun-
gen wirkt sich auch positiv auf das
Geddchtnis aus. Haben Sie konkrete
Beispiele dafiir?

Im sturzpréventiven Training flechten
wir gezielt Ubungen ein, die kognitiv-
motorische Prozesse fordern. Es geht
dabei um Aufmerksamkeitsschulung,
Kontrollprozesse sowie visuell-raum-
liche Orientierung. Diese Ubungen
starken mentale Funktionen wie das
Kurzzeitgeddachtnis und steigern die
Lebensqualitdt und die Selbstandigkeit.
Ich gebe Thnen ein Beispiel: Versuchen
Sie auf einer Linie zu gehen und zdhlen
Sie laut von 100 riickwarts, indem Sie
immer 3 wegzihlen. Die Ubung wird
dreimal durchgefiihrt in Sequenzen
von 20-60 Sekunden.

Welche besonderen Voraussetzungen
bringen die Trainerinnen und Trainer
mit, um DomiGym zu unterrichten?
Die Arbeit mit den Seniorinnen und
Senioren erfordert viel Fingerspitzen-
gefiihl. Das Training stellt eine gewisse
Nihe her. Dabei sehr wichtig sind Em-
pathie und Geduld. Unsere Trainer
bringen jahrelange Erfahrung im Fit-
Gym-Gruppenunterricht mit. Sie sind
mindestens ausgebildete Erwachsen-
ensportleiter oder bringen eine ver-
gleichbare Ausbildung mit. Sie werden
in zwei Ausbildungstagen auf diese
sehr anspruchsvolle Aufgabe vorberei-
tet. Die Trainer missen individuell auf
ihre Klienten eingehen konnen. Das
heisst, die Ubungen werden auf deren
Bedirfnisse und ihr Trainingslevel zu-
geschnitten.

Weitere Informationen und Anmeldung:
Lucia Ballerini,Tel. 058 451 51 30,
lucia.ballerini@pszh.ch,

Erreichbarkeit: Mo-Fr Nachmittag
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