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SCHWERPUNKT Alterssport

Hochbetagte merken, wie ihnen dank Sport das Treppensteigen wieder leichter fallt

«lch habe mir erst schon
einen Schupf geben miissen»

B Erika Ritter und Elisabeth Rizzi

Ausser Rudolf Hess waren sie hislang eher Sport-
muffel. Aber seit sie in hohem Alter mit regelmassi-
gem Krafttraining begonnen haben, fiihlen sie sich viel
besser. Vier Betagte aus dem Altersheim Oberstrass
berichten iiber ihre sportlichen Fortschritte.

Margrit Federer (85):
«Eigentlich habe ich nie
gross Sport betrieben.

Also, mit Tennis und solchen
Dingen habe ich nichts am
Hut. Aber gewandert bin ich
immer gern. Allerdings bin
ich mit dem Alter halt

immer bequemer geworden.
Nun lebe ich seit Mirz 2003 im Altersheim Oberstrass. Seither
beteilige ich mich am Training in der Studiengruppe. Ich habe
mir erst schon einen Schupf geben miissen. Anfangs hatte ich
ganz schon Muskelkater, aber es wurde immer besser. Jetzt ist
das Training wie eine Sucht fiir mich. Wenn ich nicht gehen
kann, fehlt es mir. Heute trainiere ich einfach aus Spass. Und
auch am Wandern, so zwei Stunden mit einer Gruppe, daran
habe ich immer noch den Plausch. Ich merke, dass ich jetzt

wieder besser atmen kann beim Treppensteigen.»

Maria Rast (88):

«Bevor ich 2003 ins
Altersheim Oberstrass
eingezogen bin, habe ich
eine Gymnastikstunde
besucht. Ich habe namlich
Riickenprobleme. Aber seit
ich hier lebe, gehe ich auch

regelmassig ins Training.

Dank dem Krafttraining
kann ich mich nun gerader und aufrechter halten ... und zwar
linger. So kann ich besser gehen und sinke mit dem Riicken
nicht mehr so ein. De Hoger uf gahts jetz ganz eidiitig ringer.

Die Gymnastikstunde besuche ich weiterhin.»

Walther Egolf (86):

«Ich mache seit November
2002 beim Training mit, also
seit ich ins Heim eingetreten
bin. Das Studienprogramm
war gerade angelaufen.
Leider bin ich im Marz 2003
gestiirzt und habe mir zwei
Finger gebrochen. Darum
konnte ich ein dreiviertel
Jahr nicht mehr mittrainie-
ren. Aber seit 2004 bin ich
wieder regelmassig mit dabei. Ich bin kein Trainingsweltmei-
ster. Ich mache es aber fiir die Beweglichkeit und das Gewicht.
Wegen der Arthrose in Knie-, Achsel- und Fingergelenken gehe
ich bis an die Schmerzgrenze, und dann ist fertig. Ich habe auch
drei Monate das Abendessen ausgelassen. Kritischer Punkt ist,
ob die Hosen passen oder nicht. Ausserdem steige ich jeden
Tag zu Fuss ins vierte Stockwerk. Das macht jetzt bedeutend

weniger Miihe als in den Zeiten, bevor ich trainiert habe.»

Rudolf Hess (86):

«Turnen war immer schon
mein Hobby. Frither im
Verein war ich Vize-Ober-
turner. Und spater habe ich
das Seniorenturnen geleitet.
Ich war auch an Kursen an
der Sportschule in Magglin-
gen. Mich freut es natiirlich,
dass es im Heim einen
Kraftraum gibt. Ich habe
gerne an der Studie teilge-
nommen. Wenn ich nicht trainiere, bekomme ich ein schlech-
tes Gewissen. Wie Walther Egolf trainiere ich zweimal in der
Woche selbstandig, halt so dreiviertel Stunden oder so. Seither
bin ich wieder viel lockerer. Ich steige jeden Tag zu Fuss in
den siebten Stock! Aber jetz gaht alles besser. Und ich bin

auch mental besser aufgelegt.» ]
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