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Akzente

Bewegung ist Leben — Leben ist Bewegung

Seniorinnen und Senioren berichten aus
ihren sportlichen Titigkeiten. Die Ge-
sprache fithrten Ella Gygax und Marcel
Senn.

Irene Weber (7908)

Seit etwa acht Jahren turne ich in der
Turngruppe Gellertkirche mit und fehle
sozusagen nie. Da ich friither berufstétig
war, hatte ich neben Familie und Arbeits-
platz kaum Zeit fiir ein Hobby. Ich wusste
auch gar nicht, dass in meinem Quartier
eine Altersturngruppe besteht.

Ich hatte frither oft das Gefiihl,
steif zu sein und brachte kaum eine Knie-
beuge zustande — heute ist dies tiberhaupt
kein Problem fiir mich. Das Turnen hilft
mir auch gegen rheumatische Schmerzen,
es geht mir immer viel besser nach der
Turnstunde. Irene Weber

Wandern

Dolores Fuchs (1912)

Seit Bestehen der Wandergruppe von Ri-
ta Miiry/Lies Keller bin ich eine der re-
gelmassigsten Wanderinnen. Da ich iber
30 Jahre in Bern lebte, hatte ich bei mei-
ner Riickkehr nach Basel wenig Kontakt
mehr zu friitheren Bekannten. Ich fand,
das Mitmachen in einer Wandergruppe
wiirde mir vielleicht zusagen und fand
mich dann zum ersten Treffen auf dem
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Bruderholz ein. Als ich alle die vielen
Leute sah, wurde mir Angst und Bange.
Doch heute muss ich sagen: Man darf
sich davon nicht abschrecken lassen, man
muss in eine Gruppe hineinwachsen.

Wo anders als beim Wandern gibt
es bessere Moglichkeiten zu netten Ge-
sprachen und sozialen Kontakten? Mit
der Zeit kennt man auch die Sorgen und
Freuden der anderen Teilnehmerinnen
und Teilnehmer.

Eine wichtige Anregung mochte
ich weitergeben: Man muss regelmassig
mitwandern, also bei Sonnenschein und
Regenwetter, denn nur so erlebt man die
Landschaft intensiv. Dolores Fuchs

Schwimmen

Helene Albisser (192])
Ich gehe erst seit dreiviertel Jahren ins
Schwimmen und in die Wassergymnastik
im Dalbehof. Eine Bekannte im Senio-
renturnen, wo ich ebenfalls eifrig mitma-
che, erzdhlte mir davon. Nun méchte ich
weder auf Turnen noch aufs Schwimmen
verzichten, und da ich unter Polyarthrose
leide, bringt mir besonders die Bewegung
im warmen Wasser sehr viel. Ich fiihle
mich auch als Neuling in dieser Gruppe
wohl, denn hier ist keine Teilnehmerin
eine Aussenseiterin. Helene Albisser

Tennis

Edwin Sen (1925)

Wie das so iiblich ist bei Senioren, schaut
man sich so zwischendurch eine Sport-
sendung am Fernsehen an. Der Zufall
wollte es, dass mein Sohn mit mir eine
Tennissendung anschaute. Er erkldrte
mir: «Das wire doch etwas fiir dich in der
Freizeit!» Er bezahlte mir einige Tennis-
stunden, und ich war begeistert.

Frither war ich ein guter Turner
und Faustballer, so dass mir diese neue
Sportart keine Miithe machte. Doch, wo
kann ein Senior jede Woche aktiv spie-
len? Durch einen Kollegen wurde ich auf
die Pro Senectute aufmerksam gemacht,
und seit zwei Jahren spiele ich regelmés-
sig in der Tennishalle in Frenkendorf.

Was mir speziell Spass macht, ist
die Bewegung, die Pflege der Kamerad-
schaftund die Abwechslung zum Alltag.

Edwin Senn
Alpinskifahren

Lydia Moser (7910)

Ich fahre etwa seit 60 Jahren Ski. Frither
tat man dies im Jura, auf dem Belchen
oder dem Feldberg. Ich fahre auch heute
noch gerne und gut, doch alle meine
Freundinnen und Bekannten von frither
fahren leider nicht mehr Alpinski.

In der Langlaufgruppe horte ich,
dass es bei der Pro Senectute moglich ist,
sich jeden Dienstag einer Gruppe anzu-
schliessen, die in der ndheren Umgebung
Alpinski fahrt (Feldberg, Muggenbrunn,
bei guten Schneeverhiltnissen auch Lan-
genbruck). So meldete ich mich dort an.

Ich war in der Alpin-Skiwoche in
der Lenk dabei und war davon begeistert.
Ich werde auch néchstes Jahr wieder mit-
gehen.

Esistklar,im Alter kann man nicht
einfach im Winter auf die Skier stehen
und fahren, sondern man muss sich wih-
rend des ganzen Jahres fit halten. Ich tue
das mit Wandern, Turnen und Schwim-
men. Und was bei dieser Sportart wichtig
ist: Man muss geiibt sein; man kann nicht
erst als Senior mit Alpinskifahren anfan-
gen. Lydia Moser



Lauftraff

Fritz Helfer (7922)

Seit Anfang 1987 nehme ich jeden Diens-
tag und Freitag in den Langen Erlen am
Lauftraff teil. Animiert dazu wurde ich
durch einen Kurzbericht im Regional-
journal. Was mir sehr gefillt, ist die auf-
gestellte Gesellschaft von Frauen und
Mainnern. Beim Lauftraff wird niemand
gehetzt. Jeder kann wihlen, ob er bei der
schnelleren oder gemiitlicheren Gruppe
mitlaufen will. Selbst bei unfreundlichem
Wetter nehme ich als «agfridssene» Jog-
ger teil.

Fiir mich ist dieser Ausgleich herr-
lich, war ich doch friither kein aktiver
Sportler und bei keinem Sportverein. Der
Pro Senectute mochte ich danken fiir die-
se gute Idee. Neue Mitldufer sind herz-
lich willkommen. Fritz Helfer

Tischtennis

L

Annemarie Wyss (1925)

Ich war schon friiher eine aktive Tisch-
tennis-Spielerin im Firmensport. Nach
meiner Pensionierung hatte ich aber kei-
ne Moglichkeit mehr, mich dieser scho-
nen Sportart zu widmen. Durch meine
Cousine wurde ich aufmerksam gemacht,
dass die Pro Senectute Tischtennis in ihr
Jahresprogramm aufgenommen hat.

Seit zwei Jahren mache ich regel-
mdissig mit. Was mir speziell gefillt: Man
bewegt sich, kann nach Lust und Laune
spielen, zudem herrscht eine tolle Kame-
radschaft unter den Spielerinnen und
Spielern. Annemarie Wyss

Kegeln

Dolf Gerspacher ( 792)

Schon friither betrieb ich diese Sportart.
In der Zwischenzeit wurde aber jene Ke-
gelgruppe aufgelost. Vor einiger Zeit
munterte mich ein Freund auf, wieder
einer Kegelgruppe beizutreten. Als Ein-
wohner der Gemeinde Riehen war es na-
heliegend, mich bei der neugegriindeten
Gruppe im Landgasthof anzumelden.
Was mir am meisten Spass macht,
ist die gemischte Gesellschaft. Kein
Stress, kein tierischer Ernst, einfach so
richtig «dr Plausch ha». An diesen Kegel-
nachmittagen nehme ich regelmassig teil.
Ich finde es sehr positiv, dass Pro Senec-
tute diese Sportart eingefiihrt hat.
Dolf Gerspacher

Turnen im Altersheim

Nein, nein, nein! Erzdhlen Sie mir, was
Sie wollen, aber in ein Altersheim brin-
gen mich keine zehn Pferde. Und dann
gar noch turnen? Danke schon! Als ob
ich nicht schon genug geturnt hitte in den
60 Jahren meiner Ehe! Putzen, treppauf-
treppab, kochen, waschen, biigeln. Die
Arbeit hort ja nie auf.

Ich iiberlegte blitzschnell, was ich
auf diese «Suada» aus heiterem Himmel
antworten konnte. Wissen Sie, meinte
ich, Sie sind komplett falsch gewickelt —
das ist gar nicht ein Turnen, wie Sie es
sich vorstellen: Arme rauf, Arme runter —
hopp auf den Barren - runter vom Pferd —
und im Stechschritt durch den Raum stol-
ziert — Schwingringe und Rundlauf - und
so weiter und so fort.

Da stehen Stiihle: auf die setzt man
sich, voller Spannung und Erwartung.
Die Leiterin, geladen mit guten Ideen,
nimmt irgendwie (jedesmal etwas ande-
res) samtliche Muskeln dran - von den
Zehen bis hinauf zur Stirne. Man macht
kréftig mit, soweit das eigene Koénnen
reicht, hat gar keine Zeit zum Fragen und
Werweisen, bis leider schon bald die
Stunde zu Ende geht und man noch
stramm bis mindestens zum 1. Stock,
manche sogar bis in den 4. Stock, hinauf-
marschiert, in sein Zimmer. Die Schrei-
bende aber nicht, denn bis zum 6. Stock
wire es doch eher tibertrieben. Man ist
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wohlig miide, muss sich aber noch umzie-
hen — denn bald «knarrt» es zum Mittag-
essen (Lduten kann man dieses aufreizen-
de, merkwiirdige Gerdusch nicht gut nen-
nen), es knarrt sieben mal hintereinander
und dies in Etappen dreimal.

Aber halt - die Hauptsache habe

ich noch gar nicht gesagt. Zwischen den
korperlichen Ubungen gibt es immer wie-
der Hirn-Turnen, und das ist besonders
raffiniert ausgedacht. Man wirft einen
grossen Gummiwiirfel einem Teilnehmer
zu. Liest dieser z.B. eine gerade Zahl, so
muss er eine Ortschaft in der Schweiz
nennen — bei ungerader Zahl einen Fluss
in Osterreich —so geht es weiter durch die
ganze Welt. Dieses Spiel kann erheblich
variiert werden und ist immer sehr kurz-
weilig, auch mit anderen Begriffen.
Vor Weihnachten gibt es kein Turnen,
sondern es wartet auf uns ein festlich ge-
deckter Tisch mit Kerzenlicht und einem
feinen Friihstiick. Kurzum, wir werden
hier im Heim sehr verwohnt. Ich betrach-
te diese Stunde als das Tiipfchen auf dem
i, von all den Angeboten, die unser Leben
hier im Altersheim bereichern, Und es
fehlt wahrhaftig nicht an schonen Uber-
raschungen und Geniissen: Konzerte,
Vortrige mit und ohne Lichtbilder, Tanz-
anldsse, hie und da sogar eine richtige
Theaterauffithrung.

Nochmals: wir fithlen uns ver-
wohnt und gliicklich und sind sehr, sehr
dankbar dafiir, hier sein zu diirfen.  E.B.

Immer wieder neue Ubungen
Jeden Dienstagnachmittag um 13.45 Uhr
kommen wir zusammen zum Turnen. Wir
sind eine frohliche, bunt zusammenge-
wiirfelte Gruppe von 13 Damen und 5
Herren im Alter von 53 — 84 Jahren. Jede
Woche tiberrascht uns die Turnlehrerin
mit neuen Ubungen, damit alle Muskeln
und Korperpartien beriicksichtigt wer-
den. Wir erfahren auch immer, fiir welche
Muskelpartie eine Ubung besonders be-
stimmt ist und welche der Rheumaer-
krankung entgegenwirkt. Kann ein Teil-
nehmer eine Ubung wegen Schmerzen
nicht mitmachen oder fiihlt sich sonst
iiberfordert, gibt es fiir ihn eine andere
geeignete Ubung. Nach einer halben
Stunde wird eine kurze Pause eingeschal-
tet. Dann diirfen wir uns bequem hinset-
zen und anlehnen. (Sonst ist das streng
verboten!) Meistens singen wir ein Lied,
welches sich das Geburtagskind aus dem
Pro Senectute-Liederbuch aussucht.
Wenn zufillig niemand Geburtstag hat,
liest uns die Leiterin eine (meist lustige)
Anekdote oder einen Sinnspruch vor.
Die zweite Hélfte der Turnstunde
ist sehr unterschiedlich gestaltet. Wir ma-
chen Ubungen mit langen Stdben, mit
einem Seil, mit Seidenfoulards oder mit
Billen, oft auch Geschicklichkeitspiele
oder Gedéachtnistraining. Die Stunde ver-
geht im Nu, wir sind immer alle erstaunt,
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wenn wir die letzten Atem- und Streck-
iibungen machen, das Zeichen, dass die
Stunde vorbei ist.

Es wird viel gelacht, und man neckt
sich auch gegenseitig; wir kennen uns ja
seit Jahren! Turnen ist herrlich, es erhélt
fit, beweglich und frohlich. Z:Z:

Seit 20 Jahren mit der Turngruppe
verbunden

Uber 30 Jahre war ich aktive Turnerin in
einem Turnverein. Nach einer Operation
horte ich mit Turnen auf und fand dann
den Anschluss nicht mehr. Das dnderte
sich, als 1969 Pro Senectute das Alterstur-
nen ins Leben rief. Zuerst waren wir nur
unserer drei. Aber bald kamen immer
mehr Frauen und auch Minner, die sich
fiir das Altersturnen interessierten. Die
Turnstunden waren ganz anders, als ich
es gewohnt war. Aber auf alle Fille ging
ich weiter und gehe auch heute noch mit
Begeisterung in jede Turnstunde. Mit 84
Jahren hat die Freude am Turnen nicht
nachgelassen. Ja, wenn ich einmal fehlen
muss, so ist fiir mich die ganze Woche
kaputt. Ich bin dann die ganze Woche
«hdéssig», so sehr fehlt mir die Turnstun-
de und das Beisammensein mit der Grup-
pe. Nun bin ich seit 20 Jahren mit unserer
Turngruppe verbunden und freue mich
von einer Woche auf die andere. Das alles
verdanke ich der Pro Senectute, der ich
an dieser Stelle meinen herzlichen Dank
ausspreche. Berty Obrecht-Brdndlin

Turnentrotz allem oder erst recht
Ich wohnte in Pratteln, als mir mein Arzt
offenbarte, dass ich einen Arterienstop
im linken Bein habe; also ein Raucher-
bein, obwohl ich in meinem ganzen Le-
ben nie geraucht hatte. Mein Arzt riet mir,
viel zu laufen und mich zu bewegen, da-
mit sich neben den verstopften Aderchen
neue bilden konnten.

Eine ehemalige Kollegin vom
Frauenspital animierte mich, zum Tur-
nen zu kommen. Ich entschloss mich kur-
zerhand fir den Turnkurs im Stephanus
und hatte Gliick, Frau Jaus als Turnleite-
rin kennenzulernen. Nun bin ich seit 7
Jahren dort, und das Turnen tut mir aus-
gezeichnet.

Nach einigen Jahren hat sich noch
einen Herzschrittmacher dazugesellt.
Aber auch das geht gut mit den Turn-
ibungen. Wenn ich mich einmal nicht
wohl fiihle und fehlen muss, vermisse ich
das Turnen direkt. Es ist nie langweilig,
wir machen immer wieder andere Ubun-
gen und werden orientiert, fiir was die
Ubungen bestimmt sind. Ich méchte al-
len empfehlen, in einem gewissen Alter
hier mitzumachen. Meine Freundin aus
Riehen habe ich auch in diesen Kurs mit-
gebracht mit zwei operierten Knien. In
der Zwischenzeit habe ich Haus und Gar-
ten aufgegeben und wohne jetzt sogar im
Neubad, ganz in der Ndhe meiner Turn-
gruppe. Jeanne Rémy
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Turnen bringt Abwechslung in den
Altersheim-Alltag
Wir sind schon seit vielen Jahren im Al-
tersheim St. Johann. Jeden Dienstagmor-
genum 9 Uhr kommt Frau Margrit Loffel
als Turnlehrerin, um unsere eingeroste-
ten Glieder wieder etwas beweglich zu
machen. Sie sieht darauf, dass der ganze
Korper durchgearbeitet wird. Wenn es
uns auch schwer fallt, alles mitzumachen,
so sind wir doch froh, dass sich noch
jemand um uns kiimmert, denn das Al-
tersheim-Turnen ist eine gute Einrich-
tung und bringt uns etwas Abwechslung.

Wir alle wollen die Turnstunde
nicht missen und freuen uns immer wie-
der darauf.

Edith Heitz, Elsa Zimmermann

Selbst im Rollstuhl kann man beim Altersturnen mitmachen.

Avufgestellt und verjingt

Wenn mich meine noch berufstitigen
Kolleginnen fragen, was ich denn so den
ganzen Tag als (faule) Hausfrau machen
wiirde, gibt es vieles, was ich ihnen zu
prasentieren habe. Aber es gibt auch Zei-
ten, in denen ich eigentlich nicht weiss,
was ich tun soll oder was ich getan habe;

Foto Gudrun Vogt

wer kennt diese Momente nicht in seinem
Leben? Nur, wer gibt denn das schon zu?

Wenn ich aber mit grosser Begei-
sterung vom Altersturnen erzdhle, wenn
man mich mit Seitenblicken aushorcht,
was ich denn dort schon zu suchen hitte
mit noch nicht sechzig Jahren, dann kann
ich nur immer wieder schwidrmen, dass
dieses Turnen mit altsein iiberhaupt
nichts zu tun hat. Im Gegenteil, da kommt
man so aufgestellt und verjiingt wieder in
den Alltag zuriick. Aufgestellt von den
teilweise wesentlich Alteren, welche
schon viel langer Alterssport treiben und
echt beweglich und frohlich sind. Aufge-
stellt vom Singen, von gelegentlich klei-
nen Festchen und auch aufgelegt wieder
einiges fiir sich selbst zu unternehmen.

Und so gibt es gerade bei der Pro
Senectute recht viele Moglichkeiten, et-
was mit seiner Freizeit anzufangen, wenn
man sich nur iiberwindet und den ersten
Schritt wagt.

Eigentlich sollte es noch viel mehr
solche Orte der Begegnung geben, wo
Menschen jeden Alters zusammenkom-
men, bevor plotzlich der Faden abgeris-
sen ist und innere Vereinsamung mehr
Platz findet als jegliches Licheln.

Ann Markt-Buchser
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