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«Für mehr Bewegung
ist es nie zu spät»
Fund 100000 Frauen und Männer nutzen das ute/fäZdge Sportangebof non Pro Senectnte.

SpezZeZZ ansgeZ)ZZdeZe SenZorensporZZeZtende erZeZZen dZe nerscdZedensZen Kurse.

FZiZs FeZrrZZn, LeZZer PS Sport, erzädä ZeäZupe-Fedafctoriu l/sc/i Voäemuyder non seZner ArdeZZ.

Mein
Tätigkeitsbereich hat viel

mit Gesundheit zu tun. Gesund-
heit ist bekanntlich das grösste

Kapital eines Menschen. Dieses Kapital
gilt es zu schützen. Dafür genügt bereits
ein minimales Bewegungsprogramm:
jeden Tag in zügigem Tempo dreissig
Minuten gehen. Dabei kann diese halbe
Stunde auch in dreimal zehn Minuten
aufgeteilt werden.

Ein bewegungsorientierter Lebensstil
lässt sich bewusst pflegen: Man kann
einen Gang statt mit dem Auto zu Fuss

machen, auch einmal aufs Velo sitzen
oder die Treppen steigen, statt den Lift
zu benützen. Und dazu ist es nie zu spät:
Alle Untersuchungen zeigen, dass sich

Bewegung immer positiv auf die Ge-

sundheit auswirkt - selbst wenn erst im
höheren Alter damit begonnen wird.

Aber: Mit diesem Minimalprogramm
kann man sich nur die dem Alter ent-

sprechende durchschnittliche Fitness er-
halten. Man tut etwas für die Bein- und

Rumpfmuskulatur und trainiert dabei
noch ein bisschen Ausdauer. Doch der

körperliche, altersbedingte Leistungs-
abbau findet trotzdem statt. Um diesen

hinauszuzögern, braucht es zusätzliche

Anstrengungen. Wir Fachleute aus dem

Seniorensportbereich plädieren dafür,
dass vor allem Kraft, Beweglichkeit und
Koordination weiter geübt werden. So

können Mobilität und Eigenständigkeit
erhalten bleiben.

Auf jemanden zugehen, handlungs-
fähig bleiben, etwas im Griff haben, mit-
einander etwas tun... Mir gefallen diese

deutschen Ausdrücke. Sie zeigen den
sozialen Aspekt von Bewegung. Doch da-

zu braucht es Kraft. Für gezielte Kraft-

trainings bieten sich nicht nur Fitness-

center an. Wer diszipliniert genug ist,

kann Kraftübungen auch allein zu Hause
machen. Anleitungen zu solchen Übun-

gen gibt es genug.
Sport bei Pro Senectute hat aber

noch einen ganz andern Stellenwert: Er
soll ältere Menschen aus ihren Häusern
und Wohnungen locken und mit Gleich-

gesinnten zusammenführen. In diesem

«Nur wer im Kopf und

Herzen vom Sport

überzeugt ist, kann auch

profitieren.»
Sinn ist Sport auch Mittel zum Zweck -
wie Jassen, Wandern, Musik- oder Bil-

dungsangebote.
Lange Zeit wurde viel Geld und Ener-

gie aufgewendet, um auch Sportmuffel in

Bewegung zu setzen. Doch zum Sport
lässt sich niemand zwingen. Nur wer
im Kopf und im Herzen davon überzeugt
ist, kann auch profitieren. So versucht
Pro Senectute heute viel eher, Leute zum
Sport zurückzuführen, die in jüngeren
Jahren einmal aktiv waren.

WEITERE INFORMATIONEN

Informationen über die verschiedenen

Kursangebote für Seniorensportleite-
rinnen und -leiter gibt es bei Pro Se-

nectute Schweiz, PS Sport, Postfach,

8027 Zürich, Telefon 044 283 89 89,
Fax 044 283 89 80, Mail geschaefts-
stelle@pro-senectute.ch
Alle Pro-Senectute-Stellen haben

Sportangebote in ihrem Programm.
Die Adresse Ihrer zuständigen Stelle

finden Sie vorne in diesem Heft.

Denn ein Fussballer kann nicht ein
Leben lang Fussball spielen, ein Eis-

hockeyspieler nicht sein Leben lang
Hockey. Deshalb bietet Pro Senectute so

viele verschiedene Sportarten an - jeder
soll etwas finden, das zu ihm passt. In
acht Sportarten bildet PS Sport Senio-

rensportleitende aus. Zu diesen Sport-
arten gehören Gymnastik und Aquafit-
ness, Bewegungsangebote im Heim und
Tanzen, Velofahren und Wandern, Nor-
die Walking und Langlauf.

Für Randsportarten bilden wir keine

Leiterinnen und Leiter aus - das Ziel-

publikum ist nicht genügend gross. Kanu-
fahren und Rudern sind solche Beispiele.
Die einzelnen Pro-Senectute-Stellen kön-

nen aber mit lokalen Klubs und Anbietern
zusammenarbeiten. Eine weitere Bedin-

gung: Die zukünftigen Leiterinnen und
Leiter müssen nach dem Senioren-

sportkonzept von Magglingen - das wir
von PS Sport übrigens stark mitgeprägt
haben - ausgebildet und unsere Leistun-

gen zudem vom Bundesamt für Sozial-

Versicherung subventioniert werden.
So wurde Seniorentennis, mit dem

wir sehr gute Erfahrungen gemacht hat-

ten, kurzerhand aus dem Leistungs-
vertrag gestrichen: Es sei ein Elitesport.
Nun - Tennisgruppen wird es weiterhin
geben, in Zukunft einfach teurer und mit
irgendeinem Tennislehrer. Das finde ich
schade: Im dreitägigen Grundkurs wer-
den unsere Seniorensportleitenden ganz
gezielt auf ihre Aufgabe mit Senioren und
Seniorinnen vorbereitet und methodisch-
didaktisch, kommunikativ und sportlich
entsprechend geschult.

Erst im anschliessenden viertägigen
Fachkurs werden die Seniorensport-
leitenden in ihrer spezifischen Sportart -
immer auch mit dem nötigen geronto-
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logischen Hintergrandwissen - weiter-
gebildet. Diese Grand- und Fachkurse so-
wie die kürzeren Kurse für Quereinstei-

ger - das sind zum Beispiel ausgebildete
Turn- und Sportlehrer oder Bewegungs-
pädagoginnen - erteilen ausgewiesene
Seniorensportexperten, die nicht nur
gute Sportler, sondern auch in der Er-

wachsenenbildung geschult sind.
Ich arbeite selber gern in der Leiter-

ausbildung mit. Ich war ja Turnlehrer in
Schaffhausen, bevor ich vor 15 Jahren zu
Pro Senectute Schweiz kam. Selber hatte
ich auch Sport getrieben: Handball in der

Nati A; Schwimmen, Velofahren, Laufen,
Skifahren... Im Handball trainiere ich die
Schaffhauser U-13-Junioren. Letztes Jahr
wurden wir Schweizer Meister. Die Zu-
sammenarbeit mit Jugendlichen einer-
seits und Älteren andererseits ist für mich
sehr motivierend! Nach einer Rücken-

operation im letzten Herbst kann ich
mich nach vierjähriger Pause endlich
auch wieder als Ausbildner engagieren.
Der Kontakt zur Basis ist mir wichtig.

Sonst ist meine Arbeit eher ein Büro-
job. Unsere Fachstelle macht Hinter-
grand- und Vernetzungsarbeit, geht den

neusten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen nach, setzt sie um und informiert.
Für die Kantonalen Pro-Senectute-Stellen
ist die Fachstelle eine Art Drehscheibe:
Hier können Kursmodule, Fachwissen
und Beratung abgeholt werden. Auf-
grand des Leistungsvertrags nimmt PS

Sport gegenüber dem Bund die Stellung
eines Sportamts ein - und zwar nicht
eines kleinen.

Unsere Zahlen lassen sich sehen:
Schweizweit organisieren wir insgesamt
rund sechzig Kurse pro Jahr. Wir haben

gegen 120 Experten und aktive Aus-

bildnerinnen, die Seniorensportleitende
ebenfalls direkt in den Kantonen aus-
bilden. Diese 5000 bis 6000 ausgebilde-
ten Seniorensportleiterinnen und -leiter
führen ihrerseits etwa gleich viele Sport-

gruppen mit gegen 100 000 Männern und
Frauen, die auch im Pensionsalter noch
einer Sportart nachgehen.

Da können sich alle eine Scheibe
davon abschneiden: This Fehrlin

betreut das grosse Sportangebot von
Pro Senectute. Seine Arbeit trägt
dazu bei, dass ältere Menschen länger
fit bleiben.
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