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Akzente

Seniorensport — Blick in die Zukunft

Welche Schwerpunkte setzt die Pro

Senectute Basel-Stadt?

Das Bild des sporttreibenden Seniors hat

sich gegeniiber frither wesentlich verin-

dert. Die Senioren sind aktiver, unabhin-
giger, unternehmungslustiger und auch
sportgewohnter als vor 20 Jahren. Ihre

Anspriiche an die sportlichen Angebote

sind differenzierter und vielfiltiger ge-

worden. Aus dem Turnen fiir Betagte auf

Stiihlen hat sich ein polysportives Ange-

bot fiir jiingere und dltere Senioren ent-

wickelt.

Verschiedenerseits wichst das In-
teresse am Seniorensport (z. B. bei Turn-
und Sportverbidnden, Fitnesscentern, Fe-
rienorten, Sportfachleuten). Pro Senectu-
te stellt sich heute die Frage: Welches
sollen kiinftig ihre Aufgaben im Senio-
rensport sein? Welche Schwerpunkte will
sie setzen?

Die Zunahme der iiber 65jdhrigen,
speziell der Hochbetagten, die verinder-
ten Erwartungen der neuen sport- und
freizeitgewohnten Seniorengeneration
wirken sich auf Entwicklung und Gestal-
tung des Seniorensports aus:
® Der Bedarf an Sportangeboten fiir

jungere und fiir hochbetagte Senioren
wird anwachsen.

@® Die hoheren Anspriiche erfordern dif-
ferenziertere Angebote und neue An-
gebotsformen.

® Die Anforderungen an die LeiterIn-
nen werden steigen.

@® Die Koordination und Zusammenar-
beit mit anderen Sportorganisationen
wird wichtig sein.

Unsere Hauptauf-
gaben: Leiterschulung
und Forderung von
Sportangeboten

Die Angebote

Die grosse sportliche Leistungsvielfalt
der Senioren erfordert ein breites und
differenziertes Angebot an sportlichen

Aktivititen, an dem sich die verschie-
densten sportlichen Organisationen be-
teiligen sollten. Innerhalb einer Sportart
sind Gruppen mit unterschiedlichen An-
forderungen nétig (z.B. Turnen fiir sport-
gewohnte riistige Senioren, Turnen fiir
weniger Getibte, Turnen in Alters- und
Pflegeheimen). Es ist unser Ziel, einen
bediirfnisgerechten Erwachsenensport
zu entwickeln und zu férdern, der alle
Altersgruppierungen im AHV-Alter an-
spricht und einschliesst. Dabei unter-
stiitzt die Pro Senectute Senioren, die
selbst beim Aufbau von Sportangeboten
mithelfen und Verantwortung dafiir
iibernehmen.

Die Gruppenleiterinnen

Das vielfiltige Angebot bedingt ein brei-
tes Spektrum an Gruppenleiterinnen und
-leitern mit unterschiedlichen Vorausset-
zungen und eine differenzierte gezielte
Schulung. Unsere GruppenleiterInnen
erhalten eine Ausbildung und eine unter-
stiitzende regelméssige Fortbildungin ih-
rem Sportfachgebiet sowie in sozialen
und gerontologischen Fragen. Die Aus-
bilderInnen werden in Kaderkursen der
Fachstelle Alter + Sport der Pro Senec-
tute Schweiz auf ihre Aufgabe vorberei-
tet.

Zwei Schwerpunkte

Fiir den Seniorensport der Pro Senectute
Basel-Stadt in der ndchsten Zukunft set-
zen wir zwei Schwerpunkte:

1. Altersturnen in offenen Gruppen

und in Alters- und Pflegeheimen

® Dem bisherigen Altersturnen werden
wir auch kiinftig grosse Sorgfalt wid-
men. Wichtig wird sein, neue Wege zu
finden, um die vorwiegend &lteren, oft
alleinstehenden Senioren zu errei-
chen.

® Das Turnen in Alters- und Pflegehei-
men wird an Bedeutung gewinnen.
Dies erfordert eine vertiefte Leiter-
schulung und eine Intensivierung der
Zusammenarbeit mit den Heimen.

2. Polysportive Angebote fiir

Senioren

Wir erachten eine Forderung des Senio-

rensports fiir jiingere, sportgewohnte, rii-

stige Senioren als wichtig, und zwar in

folgenden Bereichen:

@ Pilotprojekte durchfiithren

@ Selbstverwaltete Sportgruppen for-
dern

@® Mitarbeit bei Sportforschung

® Zusammenarbeit mit Sportorganisa-
tionen

Auszug aus dem Konzept Alter + Sport der
Pro Senectute Basel-Stadt, Januar 1989.
(Das Konzept kann bei der Pro Senectute
bezogen werden.)

Elsbeth Scheibler

Das Smorensportkonzept.

Dr. med.
Ursula
Weiss
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Sport im hoheren Lebensalter

Die Menschen werden
dlter

Der Anteil der dlteren Menschen in der
arztlichen Praxis nimmt von Jahr zu Jahr
zu. Dabei sind die Klagen ilterer Men-
schen sehr vielféltig und betreffen oft un-
spezifische Beschwerden der verschie-
densten Organe und Funktionsbereiche:

@® allgemeine Funktions- und Leistungs-

einbusse

@® Miidigkeit, Appetitlosigkeit und
Schlafstérungen

® Gedichtnis- und Konzentrations-
schwiche

® abnehmende Aktivitdt und Mangel an
sozialen Kontakten

Altersturnen und Seniorensport setzen

sich zum Ziel, mittels verschiedenster Ak-

tivitdten diesem Verlauf entgegenzuwir-

ken beziehungsweise die Bewegungsfi-

higkeit iiber ein angemessenes Training



der korperlichen Leistungsfahigkeit in al-
len Belangen zu erhalten, wenn moglich
zu verbessern, um dadurch diesen Le-
bensabschnitt moglichst krankeits- und
beschwerdefrei und damit lebenswert zu
gestalten.

Der praktische Arzt sieht sich in
diesem Zusammenhang mit zwei wichti-
gen Fragenkomplexen konfrontiert:

Lohnt sich sportliche Betdtigung in
héherem Lebensalter iberhaupt
noch?

Guter Sport beansprucht einen Men-
schen als Ganzheit, aktiviert, vermittelt
Erleben und schafft sozialen Kontakt.
Die Anpassungsfahigkeit an verdnderte
Belastungen und damit auch der Trai-
ningseffekt sind zwar geringer als in jiin-
geren Jahren, die Umstellung des Orga-
nismus von Ruhe auf Arbeit und die Ein-
stellung auf neue Situationen und Aufga-
ben verlaufen langsamer, die Ermtdbar-
keit ist grosser und die notwendige Erho-
lungszeit ist verlangert.

Trotzdem lohnt es sich, neu oder
erneut mit angemessenen sportlichen Ak-
tivitdten zu beginnen und diese solange
als moglich beizubehalten. Um die Wahl
geeigneter Sportarten, die angemessene
Form und Intensitdt abschitzen zu kon-
nen, ist es notig, sich kurz die wichtigsten
Anteile der korperlichen Leistungsfahig-
keit (Kondition) in bezug auf die bean-
spruchten Organsysteme zu vergegen-
wartigen.

Kraft und Beweglich-
keit

Wichtiger Bestandteil der allgemeinen
Leistungsfahigkeit und damit eines brei-
ten Bewegungspielraums ist das gute
Funktionieren des passiven und aktiven
Bewegungsaparates. Davon abhdngig ist
einerseits die Gelenkbeweglichkeit, an-
derseits die Muskelkraft. Beide Fahigkei-
ten nehmen ohne Training schon friihzei-
tig wieder ab, und beide sind durch regel-
missiges Training iiber lingere Zeit zu
verbessern oder doch in ihrem Abneh-
men zu bremsen.

Weiter ist regelmidssiges Bewegen
notwendig, um einen geniigenden Stoff-
austausch im gefédsslosen Knorpel zu ga-
rantieren und den mit zunehmendem Al-
ter hidufigen osteoporotischen (Mangel
an Knochengewebe) Verdnderungen vor-
zubeugen. Ein sorgfiltiges und regelmas-
siges Beweglichkeits- und Krafttraining
in Form langsamer bis gehaltener Dehn-
iibungen (Stretching) unter Anspannung
der entsprechenden Haltemuskeln, ist ge-
rade fiir dltere Menschen von gesund-
heitserhaltender Bedeutung.

Ausdauer

Ein regelmissiges Ausdauertraining ist
wichtiger Bestandteil in der Prophylaxe,
Therapie und Rehabilitation von korona-

ren Herzkrankheiten. Dazu eignen sich
alle Ubungen wie Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Rudern, Skilanglauf, Gym-
nastik und Tanzen, sofern folgende Mini-
malanforderungen eingehalten werden:
@® tiglich 10-15 Minuten oder
® dreimal pro Woche 20-40 Minuten
dauernde Belastung bei einer Pulsfre-
quenz von 180 Schldgen pro Minute
minus das Lebensalter.

Koordinative Fdhig-
keiten

Auch fiir diesen Bereich gilt, dass das,
was nicht getibt wird, mit der Zeit verlo-
ren geht. Dabei ist die Erhaltung der Ge-
wandtheit in der Fortbewegung, der Ge-
schicklichkeit im Umgang mit verschie-
densten Gegenstinden und der Reak-
tionsfahigkeit im Hinblick auf das Ver-
meiden von Unfidllen im Haushalt und
auf der Strasse von besonderer Bedeu-
tung. Solche Unfille nehmen vom 65. bis
70. Alterjahr sehr stark zu. Auch in hohe-
rem Alter konnen neue Bewegungen er-
lernt werden, sofern diese kein zu grosses
Tempo verlangen und das Lernen nicht
unter Leistungsdruck erfolgt.

Zusammenfassend sei festgehal-
ten, dass sich korperliche Aktivitét allein
schon aus den aufgefiithrten medizini-
schen Uberlegungen auch in hoherem Al-
ter lohnt. Dazu kommen weitere positive
Aspekte wie Zufriedenheit und verbes-
sertes Wohlbefinden, die Gelegenheit zu
neuen Kontakten und die sinnvolle
Strukturierung der freien Zeit.

Bei allem Optimismus stellt sich
aber doch die Frage, wieweit solche Akti-
vitdten nicht auch mit gesundheitlichen
Risiken verbunden sind, eine Frage, die
ebenfalls haufig an den Arzt gestellt wird.

Ist es nicht gefdhrlich, in h6herem
Alter noch Sport zu treiben?
Im allgemeinen muss davon ausgegangen
werden, dass bei etwa der Hilfte aller 50-
bis 70jdhrigen bereits Verdnderungen am
Bewegungsapparat und im Herz-Kreis-
laufsystem vorliegen, die die Belastbar-
keit deutlich einschridnken. Deshalb wird
bei der Aufnahme beziehungsweise Wie-
deraufnahme einer sportlichen Betiti-
gung nach dem 40. Lebensjahr in der Re-
gel eine sportérztliche Voruntersuchung
empfohlen.
Ebenso wichtig ist aber, dass im
Training mit dlteren Menschen generell
folgende Empfehlungen beachtet wer-
den:
® Die Umstellung von Ruhe auf Bela-
stungsoll langsam erfolgen.

® Wenn nétig sind Erholungspausen
einzuschalten.

® Herz-Kreislauf-Belastungen  sollen
nicht iiber den aeroben (Bereitstellung
der Muskelenergie tiber die Sauer-
stoffzufuhr) Bereich hinausgehen, da-
fur geniigend lange dauern.
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® Schr hohe bzw. sehr niedrige Aussen-
temperaturen sind zu vermeiden, oder
dann ist die Belastung danach zu rich-
ten.

® Keine Pressatmung. Durch Summen
oder Pfeifen wihrend der Ubungen
kann eine solche vermieden werden.

® Mannschaftsspiele mit intensivem
Korperkontakt und kurzen, aber ho-
hen Belastungen sind wegen der ho-
hen Verletzungsgefahr und dem Risi-
ko massiver Kreislaufbelastungen un-
glinstig.

® Dehniibungen sind langsam und nicht
ruckartig und schwungvoll auszufiih-
ren.

® Bergablaufen und Niederspriinge, ra-
sche Drehungen und Neigungen des
Kopfes sind zu unterlassen.

@® Vorsicht ist am Platz bei unebenem,
rutschigem Terrain oder wenn Gegen-
stinde auf dem Boden herumliegen.
Stiirze haben in hoherem Alter oft
schwerwiegende Folgen.

Das Abschitzen, wieweit Mudigkeit und
Trigheit, abnehmendes Bewegungsbe-
diirfnis und anfangliche Steifigkeit iiber-
wunden werden sollen und wann die
sportliche Belastung zuriickgenommen
oder abgebrochen werden muss, wird mit
zunehmendem Alter schwieriger, ganz
besonders fiir sportlich unerfahrene
Menschen. Es ist deshalb wichtig, abge-
sehen-von der Moglichkeit zu vielfiltigen
sozialen Kontakten, dass é&ltere Men-
schen eher in Gruppen Sport treiben. Sol-
che Gruppen werden in verschiedenen
Sportarten und auf unterschiedlichem
Leistungsniveau von Pro Senectute wie
von den Mitgliederverbinden des
Schweizerischen Interverbandes fiir Se-
niorensport angeboten. Die speziell fiir
Turnen und Sport auf dieser Alterstufe
ausgebildeten Leiterinnen und Leiter
sollten in der Lage sein, leistungsmaissig
heterogene Gruppen zu fithren und
Uberlastungssituationen zu vermeiden
oder doch frithzeitig zu erkennen.
«Lohnt es sich, in hoherem Alter
noch Sport zu treiben?» Wir haben diese
Frage bejaht. Ich mochte eine zweite an-
fiigen: «Lohnt es sich, alt zu werden?»
Auch diese sollte mit Ja beantwortet wer-
den konnen. Bewegung und Sport verhin-
dern nicht das Altern. Umsichtig und in-
dividuell angemessen eingesetzt, konnen
jedoch sportliche Aktivititen dazu bei-
tragen, dass auch dieser Lebensabschnitt
lebenswert ist.
Dr. med. Ursula Weiss,
Forschungsinstitut ETS Magglingen
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