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Ein Alterssport, der zum Alter steht: Turnen im Heim

Wenn die «Turnstunde» den ganzen Menschen umfasst

Das Seniorenturnen in den Gemeinden ist in den vergangenen
Jahren langst zu einer vertrauten Institution geworden. In Stadt
und Land bietet sich heute praktisch iiberall in erreichbarer Nihe
fiir Pensionierte die Gelegenheit zum gemeinsamen Turnen unter
der kundigen Fiihrung einer von Pro Senectute ausgebildeten
Gruppenleiterin (oder Gruppenleiter) fiir «Alter und Sport». Al-
lein im Kanton Ziirich stehen iiber 700 solcher LeiterInnen im
Einsatz und helfen den dlterwerdenden Menschen, ihre korperli-
che Bewegungs- und Leistungsfihigkeit weiterhin zu erhalten
und zu trainieren. Diese Turnstunden werden landauf landab
sehr geschitzt, und die Leiterinnen haben gelernt, die wochentli-
che Gymnastik den biologischen Gegebenheiten des dritten Al-
ters anzupassen.

[

Ein neues Signet:
«Stiiehliturne» im Heim.

Noch eine Stufe weiter fithrt das Turnen im Heim - vor allem im
Pflegeheim, wo die eigene Mobilitdt der Teilnehmer zumeist be-
trichtlich eingeschrdnkt ist und damit der Aufbau einer solchen
Stunde viel Fingerspitzengefiihl verlangt. Hier wird die wochent-
liche «Turnstunde» zu einer umfassenden Animation mit Koper-
bewegung, Gehirntraining und zwischenmenschlicher Kommu-
nikation und Interaktion. Die Fachblatt-Redaktorin erhielt Gele-
genheit, im Pflegeheim «Kdferberg», Ziirich, als Gast wahrend
einer solchen Turnstunde zu fotografieren und mitzuturnen.

Wie bereits erwahnt, kann beim Turnen im Alters- oder Pflege-
heim weniger korperliche Mobilitat der Teilnehmer vorausgesetzt
werden. «Mir dorfed hie au jommerle, wenn’s bim Bewege weh
tuet», erkldrte Leiterin Lilly Gaugler und verstand es ausgezeich-
net, in der Gruppe, davon drei Rollstuhlpatienten, Spannung zu
erzeugen. Eine Spannung, die weit {iber das Spannen und Deh-
nen von Muskeln und Sehnen hinausfiihrte. Der unsichtbare Bo-
genim Raum umfasste von der Begriissung weg den ganzen Men-
schen in seiner Eigenart, mit seinen personlich eingebrachten
Voraussetzungen zum Zusammenspiel in der Gruppe.

Jedes gibt, was es kann

Allmahlich fanden sich die Turnerinnen und Turner im Bewe-
gungsraum ein; einige kamen allein, andere in Begleitung einer
Pflegeperson. Jedes einzelne wurde von Lilly Gaugler mit dem
Namen begriisst und fand mit ihrer Hilfe seinen Platzim Kreis. In

Turnen im Pflegeheim. Ein Video von Pro Senectute im
Verleih der Eidgendssischen Sportschule Magglingen.

Die Videokassette gibt Einblick in Turnlektionen in einem
Pflegeheim unter der Leitung von Lilly Gaugler.

Der kostenlose Verleih erfolgt tiber die

Eidg. Sportschule, Mediothek, 2532 Magglingen,
Tel. 032 225644, Titel Video, «Turnen im Pflegeheim»,
ESSM-SIG V 70.200.
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Die Gruppenleiterin:
Lilly Gaugler benotigt viel Fingerspitzengefiihl.

einem ersten Spiel zog die Leiterin sogleich auch die Geddchtnis-
leistung mit ein, galt es doch, sich die Namen der Nachbarn links
und rechts zu merken. Uberhaupt gelang es Lilly Gaugler, immer
wieder auch das Gedéchtnis spielerisch anzusprechen und Stich-
worte aus er Gruppe aufzufangen und nachzufragen.

Zu Musik ab Tonband wurden dann als erstes Hande, Arme,
Schultern, Rumpf und Hals bewegt und der Kérper aufgewarmt.
Dann kamen die Gelenke an die Reihe: Schultern, Finger, Hand-
gelenke, Knie, Hiiften, Wirbelsdule. «Jetz gsehnd Sie grad, ob
mir das guet machid.» «Aber es gaht doch gar nid darum, wie
guet ihr das machid, sondern, dass mer mached. Wann d’ Schul-
tere weh tuet, dann tiiend mir der Arm schtrichle und dermit au
grad 6isi Sorge useschtriche», und sanft fuhren die Finger von
der Schulter tiber den Arm hinunter bis tiber die Fingerspitzen
hinaus. Oft folgten die Augen der Ubung. Damit wurden die
Koordination und das Rhythmusgefiihl geschult.

Ein Tanz im Sitzen

Langsam wurden die Anforderungen an den Korper gesteigert.
Bei einem Tanz im Sitzen fiihrten die Turnenden eine Bewegungs-
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Keine spektakuliren Erfolge: Leiterin und Teilnehmer miissen zumeist mit wenig zufrieden sein.

folge mit Armen und Beinen zu einer Volkstanzmusik aus. Zum
Tanz gehoren auch akustische Akzente. Sie sollten noch lebendi-
ger und lauter horbar werden. Die Gruppe versuchte, mit Klat-
schen und Schlagen auf den Stuhl oder auf den eigenen Korper,
selber Larm zu machen, den Rhythmus der Musik zu unterstrei-
chen. Bei der mehrfachen Wiederholung war die Lernentwick-
lung gut sichtbar.

Eine verhéltnismassig starke Konzentration und rasche Reaktion
verlangte das Spiel mit dem Ball. Erst wurde in der Gruppe Fuss-
ball gespielt und lautstark ein «Tor» vermeldet. Dann warf die
Leiterin den Turnenden den Ball von der Kreismitte aus zu mit
dem Befehl zum Fangen oder zum direkten Riickspiel, was teil-
weise beachtliche Schwierigkeiten bereitete. Doch geduldig wur-
de darauf geachtet, dass jedes und jeder immer wieder ins Spiel
einbezogen wurde. Dabei ergaben sich auch humorvolle Momen-
te, sowohl im Gespréch als auch in der korperlichen Bewegung.

Weitere Spielformen, Kommunikation und ein beruhigendes
SchluBspiel rundeten die Stunde ab. «Eigentlich wir ich hiit lie-
ber nod cho. Aber jetz fiiehl ich mich ganz guet.» Und dieses
«guet» umfasste sowohl den Korper als auch die Seele.

Das Dienstleistungsangebot «Stiiehliturne»

Seit einigen Jahren fordert die Pro Senectute das Programm
«Gym 60» mit regelméssigen Turnstunden fiir fitere Senioren in
den Gemeinden. Das Dienstleistungsangebot «Stiiehliturne»,
wie das Turnen im Heim oft genannt wird, ist seit kurzem diffe-
renziert worden. Beim Turnen im Heim wird der Leistungsbegriff
sehr sorgfiltig ausgelegt. Auch wer nur seine Finger bewegen
kann, der sollte dies tun. Das regelmissige Angebot von ein bis
zwel Turnstunden pro Woche verfolgt eine bestimmte, oft auch
therapeutische Zielsetzung. Im Aufbau der einzelnen Lektionen
stecken sowohl sportpiddagogische als auch erwachsenenbildne-
rische Gedanken dahinter. Die Leiterin selber darf nicht auf ein
spektakuldres Erfolgserlebnis warten. Doch sollte es ihr moglich
sein, mit Liebe dabeizubleiben und zu nehmen, was noch da ist.

Sie benotigt eine grosse Frustrationstoleranz und muss sich mit
wenig zufriedengeben. Trotzdem leisten die Leiterinnen mit gros-
sem Eifer ihren Einsatz. Fiir ihre Arbeit sind sie auf das Verstdnd-
nis der Arzte und Heimleitungen angewiesen.

Bisher wurden die Gruppenleiterinnen und Gruppenleiter fiir das
Seniorenturnen in den Gemeinden und das Turnen im Heim in
einem Grundkurs von der Pro Senectute gemeinsam ausgebildet.
Zumeist stellen sich junge Frauen und «pensionierte Miitter» fiir
die Aufgabe zur Verfiigung. Die Ausbildungskurse fiir die Grup-
penleiterinnen werden von den Kantonen durchgefiihrt. Fiir die
Zukunft wird es notig sein, fiir das Turnen im Heim wihrend der
Ausbildung speziell auf die Bediirfnisse und die Gegebenheiten
der Heimbewohner hinzuweisen. Die Schulung soll vermehrt
auch die Kommunikation, das spielerische Element (Gedécht-
nistraining), das Feingefithl der Beriihung und die Animation
insgesamt umfassen. Dies bedingt eine differenzierte Ausbil-
dung. Ab 1991 sollte der Kanton Ziirich so weit sein, diesen spe-
ziellen Anforderungen in der Schulung der Gruppenleiterinnen
zu genligen.

Wo immer auch «Turnen im Heim» angeboten wird, kann dies zu
einer Bereicherung der Lebensqualitit fiir die Heimbewohner
fiihren und sollte von den Heimleitungen unterstiitzt und gefor-
dert werden.

Training, auch die kleinste Bewegung, die langsamste Reaktion,
ist oft die beste Methode der Regeneration oder aber dient der
moglichst langen Erhaltung von noch bestehenden Funktionen
bei Korper und Geist — abgesehen vom seelischen Wert einer sol-

cherart gemeinsam verbrachten Stunde. ’ :
2 Erika Ritter

Die Gruppe in Aktion:
Jedes turnt seinen Moglichkeiten gemiss.

(Alle Fotos rr.)
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