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| 8 ‘ Sport im Alter

Lebensfreude dank Sport

Wer aktiv ist und Sport treibt, hat mehr vom Leben. Das gilt vor allem im letzten Lebensdrittel. Seniorinnen und

Senioren, die regelmissig Spaziergtinge machen, wandern gehen oder sogar eine Jogging-Runde drehen, bleiben ldnger

gesund, mobil und unabhiingig.
'''' Eine 75-Jahrige im Fitnessstudio, ein
80-Jahriger auf Walking-Tour - was einst
| undenkbar war, gilt heute schon fast
als normal. Ist aus der Generation Silber, wie die
Amerikaner Menschen ab 50 nennen, eine Fit-
nessgeneration geworden? Irgendwie schon,
schliesslich waren noch nie so viele Personen im
Rentenalter so aktiv und sportlich. Und damit
korperlich und geistig fit.
Die Rentner und Rentnerinnen waren noch nie
so jung wie heute. Mit 65 gehort man nicht mehr
zum alten Eisen, denn jetzt gibt es ein aktives
Leben auch nach der Pensionierung. Das wirkt

Nordic Walking ist unter
der dlteren Generation
derzeit die beliebteste
Sportart.

sich positiv auf die Gesundheit der Betroffenen
aus. Und auf die Gesundheitskosten. Der Sport-
experte Hansjorg Thiiler schreibt in seinem 52-
seitigen Bericht «Kraftvoll Altern im Heim - Leit-
faden zur Planung und Realisierung eines Trai-
ningsraumes in einem Altersheim», dass Be-
volkerungsstudien darauf hindeuten, dass ein
geslinderer Lebensstil mit ausgewogener Erndh-
rung und ausreichend (Alltags-)Bewegung das
Auftreten einer altersbedingten Behinderung
um bis zu fiinf Jahre verzogern konne. Zudem
senkt korperliche Aktivitat das Risiko fiir Diabe-
tes (Zuckerkrankheit), Schlaganfall, Herzerkran-
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kungen und Darmkrebs. Selbst auf psychischer
Ebene bewirkt Bewegung einiges - man fiihlt
sich wohler in seiner Haut und soll weniger an-
fallig fiir Depressionen sein.

Die Studie «Sport in der zweiten Lebenshalfte»
des Bundesamts fiir Sport (BASPO) hat ergeben,
dass 29 Prozent der 60- bis 74-Jdhrigen pro
Woche mindestens drei Stunden Sport treiben.
17 Prozent bringen es auf ein Minimum von
zwei Stunden, 10 Prozent auf weniger als zwei
Stunden, und weitere 10 Prozent sind nur ab und
zu aktiv. Ein gutes Drittel der tiber 60-Jahrigen
halt es allerdings mit dem ehemaligen britischen
Premierminister Winston Churchill, dessen Ma-
xime «No sports» (Kein Sport) lautete. «Frauen im
Pensionsalter bewegen sich mehr als Manner»,
sagt Andres Schneider, Verantwortlicher Senio-
rensport beim Bundesamt fiir Sport. In der
Altersgruppe 60 bis 74 Jahre gehoren 29 Prozent
der Frauen zu den Bewegungsmuffeln, bei den
Maénnern dagegen 40 Prozent. Das verblifft,
denn in jlingeren Jahren leisten die Herren der
Schopfung mehr fiir ihre Fitness.

Sport in der Gruppe macht Spass

Trotz des riesigen Angebots konzentriert sich
das Interesse der dlteren Generation auf wenige
Disziplinen. Wandern, Schwimmen und Turnen
gehoren beispielsweise dazu. Der absolute Ren-
ner ist derzeit aber Nordic Walking. Andres
Schneider: «Neue Sportarten stellen fiir altere
Personen kein Hindernis mehr dar, sondern eine
Herausforderung. Dies, weil eine wachsende Zahl
von Menschen ins Seniorenalter eintritt, die eine
starke Sport- und Bewegungskultur leben.»

Die meisten «jungen Alten» bevorzugen den
Gruppensport. So konnen sie neue Bekannt-
schaften kniipfen und Freundschaften schlies-
sen. Doch die Freude an Bewegung, Spiel und
Sport hdangt stark vom Kursleiter ab. «Es spielt
eine grosse Rolle, welches Feuer eine leitende
Person ausstrahlt, wie sie das Training gestaltet
und welche Stimmung sie schaffen kann», so
Schneider. Doch auch (angeleitetes) Einzeltrai-
ning macht Sinn. Studien an Bewohnern von
Alters- und Pflegeheimen haben ndmlich ge-
zeigt, dass Krafttraining viel bringt (mehr dazu
auf Seite 10).
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Andres Schneider, Verant-
wortlicher Seniorensport
beim Bundesamt fiir Sport:
«Fraven im Pensionsalter
bewegen sich mehr als
Ménner.»
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Laut dem Papier «StatSanté - Fakten und Trends
aus den schweizerischen Gesundheitsbefragun-
gen 1992, 1997, 2002» leiden korperlich Aktive
auch seltener an starken Riickenschmerzen,
Schlafstorungen, Schwadche, Miidigkeit, Durch-
fall, Verstopfung, Bauchweh, Herzklopfen oder
Brustschmerzen. Interessanterweise soll Sport
zudem die Wahrnehmung der altersbedingten
Abbauprozesse und deren Folgen verdndern, so-
dass fitte Rentnerinnen und Rentner viel weniger
(Schmerz-)Medikamente schlucken.

Gentigend Argumente also, noch mehr Menschen
im AHV-Alter zu mobilisieren. Darum fordert
das BASPO den Seniorensport auf verschiedenen
Ebenen - in Verbdanden, Vereinen, Organisatio-
nen, Kantonen, Gemeinden, in Ausbildung und
Forschung.

Bewegung halt langer jung und gesund, darin
sind sich Fachleute einig. Und die Generation
Silber hat gemerkt, dass korperliche Aktivitat
nicht ausschliesslich etwas flir die Jungen ist,
sondern auch den Alteren michtig Spass macht.
Doch Achtung: Bevor Senioren ins Fitnessstudio
gehen, die Joggingschuhe schniiren oder sich
ein Rennvelo kaufen, sollten sie den Hausarzt
aufsuchen. Andres Schneider: «Eine medizini-
sche Abkldarung vor Trainingsbeginn ist wichtig,
um zu ermitteln, was es beziiglich Herz-Kreis-
lauf-System, Bewegungsapparat, Muskeln, Ban-
der, Krankheiten, Korpergewicht und Medika-

mente zu beachten gilt.» Susanne Stettler

| Die Hitparade der Disziplinen
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Turnen und Gymnastik
Walking und Nordic Walking
Schwimmen und Aqua-Fitness

Tennis und Badminton

' Das Bundesamt fiir Sport hat die beliebtesten Sportarten bei Senioren ermittelt. Erhoben wurden die
Zahlen bei den iiber 45-Jihrigen, welche im Sport als Senioren gelten:

Quelle: «Seniorensport Schweiz — Resultate aus einer Befragung der Schweizer Seniorensportleitendens, 2005
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