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Woas tun Sie fur lhre Gesundheit?

Maja Roth
geb. 1917

«Frau Roth, was tun Sie fur lhre
Gesundheit?»

Schon als kleines Méddchen war Sport
mein grosses Hobby: Ballspiele und Stel-
zenlaufen auf der Strasse in jeder freien
Minute und spater Schwimmen in der
Schule.

Und auch jetzt gilt fiir mich noch das-
selbe: ich bin taglich sportlich aktiv. Dazu
gehoren viel Gymnastik und Schwimmen.

Im Sommer spiele ich Tennis und bin

einmal pro Woche mit der Pro Senectute
Wandergruppe unterwegs. Wandern ist
eine der besten korperlichen Betdtigungen
im Alter, denn man bewegt alle Muskeln,
bekommt eine gerade Haltung und die
Lungen werden gestdarkt. Zudem trifft
man andere Senioren, kann «plduderley,
Gedanken und Meinungen austauschen,
auch einmal gemiitlich zusammen etwas
trinken und findet neue Freunde.

Im Winter gehe ich mit der Pro Senec-
tute Skilanglaufen. Jedes kann da jeweils
so weit gehen, wie es gerade mag, es gibt
verschiedene Gruppen je nach Leistungs-
bediirfnis. Dasist immer wichtig: Man soll
sich nur soviel und solange betétigen, wie
man sich wohl fiihlt und wie es einem
Freude macht!

Nun habe ich auch eine Freundin gefun-
den, mit der ich ganze Nachmittage lange
Velofahrten unternehme. Velofahren ist so
etwas Schones! Es gibt gerade in unserer
Gegend hier viele tolle Velowege. Man
lernt auch die Landschaft besser kennen
und sieht viel Neues und kommt in die

\Akzente

Natur hinaus. Und die frische Luft tut so
gut!

Natiirlich ist es einem nicht immer «zum
Sportle zZMuet». An manchen Tagen muss
man sich schon iiberwinden, dass man
etwas tut. Aber esist ja so wichtig, dass wir
zu unserer Gesundheit Sorge tragen und
sie pflegen, denn sie ist doch so etwas
Kostbares und Einmaliges. Wenn man sich
nur jeden Tag eine Stunde lang korperlich
betétigt, bleibt der Korper leistungsféhi-
ger und auch die Abwehrkrifte werden
gestarkt. Und am Abend fiihlt man sich
wohl und kann dank der korperlichen
Anstrengung auch besser schlafen.

Nicht zuletzt mochte ich durch dieses
«Training» auch meine Selbstdndigkeit
und Unabhéangigkeit so lange wie moglich
erhalten.

So bin ich eigentlich noch nie ernstlich
krank gewesen, und ich denke, dass ich
meine gute Gesundheit zu 90% dem Sport
verdanke. Fiir mich ist sehr wichtig, dass
Eines verstanden wird:

Diese Frau tut etwas, das alle konnen!

Willy
Plattner
geb. 1907

«Herr Plattner, was tun Sie fur
lhre Gesundheit?»

Jeden Tag, wenn ich aufstehe, freue ich
mich darauf. Denn es ist nicht selbstver-
standlich, es ist ein Geschenk. Aber mit
diesem Tag muss ich nun etwas tun, dass es
mir nicht langweilig ist. Das Wichtigste ist
ja, dass man immer tétig ist, das belebt
einen, und man fiihlt sich nicht einsam. Es
gibt ein altes Sprichwort: Wer rastet, der
rostet. Ich arbeite deshalb sehr viel kreativ,
bastle und schnitze Figuren und Tiere.
Und immer verschenke ich die entstande-
nen Sachen, um andern eine Freude zu

bereiten. Denn diese Freude kommt auch
auf einen selbst zurtick.

Und vor allem habe ich auch sehr grosse
Freude an der Natur. Die Natur sagt mir so
viel. Ich gehe oft in den Wald. Die Ruhe,
die Pflanzen und die Tiere, das beruhigt
mich, gerade auch wenn ich einmal etwas
Schweres habe. Er ist so nahe an der Stadt,
und ich habe schon Tierwelt erlebt, man
glaubt es kaum: Rehe, Hasen, Fiichse,
Marder, man muss einfach Geduld haben.
Dann freue ich mich iiber das kleinste
Blatt, iiber den Vogelgesang, denn nicht
nur der Mensch ist das Wichtigste, auch
das kleinste Lebewesen hat ein Recht und
ist etwas Einzigartiges.

Auch durch die Pro Senectute habe ich
mehr Inhalt in meinem Leben. Dafiir bin
ich sehr dankbar. Am Montag gehe ich ins
Turnen und am Dienstag ins Schwimmen
von der Pro Senectute, am Mittwoch habe
ich Seniorenuniversitdt, am Donnerstag
gehe ich im Sommer mit der Pro Senectute
wandern und im Winter gehorte ich bis
zum letzten Jahr noch der Skiwander-
gruppe an. Am Freitag ist noch einmal
Seniorenuniversitdt und am Samstag freue
ich mich auf den Sonntag.

Ich befasse mich natiirlich auch sehr mit
unserer Zeit und mit der Politik. Und seit
ca. einem Jahr spiele ich nun Theater. Ich
bin da nicht besonders befidhigt, aber ich
habe Freude daran und kann so auch ge-
sellschaftlich tétig sein.

Wichtig ist auch, dass man nicht kriti-
siert, «norgelt», schimpft und sich adrgert
wegen Kleinigkeiten; nein, man soll
Freude haben am Leben. Und die Freude,
die man an sich selber hat, die iibertragt
man auch auf andere. Denn das Leben ist
hart im grossen ganzen, besonders wenn
man an die zwei Kriege denkt, die ich
durchgemacht habe.

Ich habe eine schwere Jugend erlebt, die
einen auch prégt; sich damit abzufinden
und erst noch zufrieden zu sein, das ist
nicht selbstverstdndlich. Man sieht ja vie-
les, und man muss das auch verarbeiten.
Und wie man das tut, das ist das Wichtig-
ste: ich suche einfach immer das Gute, ver-
suche, das Positive zu sehen.
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