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SCHWERPUNKT Alterssport

Das Altersheim Biiel in Cham hat bereits iiber 110 Trainingsabos an Externe verkauft

«Korper und Geist sind ein Ganzes»

B Christina Schneider

Durch die eingeschrankte Bewe-
gungsfahigkeit kommt es im Alter
vermehrt zu Stiirzen mit zum Teil
schwer wiegenden Folgen.

Im Altersheim Biiel in Cham wird
dem mit regelmassigem Kraft- und
Koordinationstraining entgegen-
gesteuert.

Ein Vortrag zum Thema «Fit im Alter»
war fiir Josef Heer, Heimleiter des
Altersheims Biiel in Cham (ZG), die
Initialziindung, um seinen Heimbe-
wohnenden die Gelegenheit eines
regelmadssigen Trainings zu bieten.
Langere Zeit davor hatte Heer nach
einer aktiven Maéglichkeit gesucht, die
Autonomie sowie Mobilitdt seiner
Bewohnerinnen und Bewohner zu
erhalten oder gar zu steigern.

Dabei stand nicht nur die kérperliche
Ertiichtigung im Vordergrund.

Eine ebenso wichtige Komponente
bildete die Starkung des seelischen
Gleichgewichts: Durch regelmissiges
Training wird nicht nur die kérper-
liche, sondern auch die geistige
Gesundheit gefordert und damit die
gesamte Lebensqualitdt gesteigert.
Auch kann der Betagte selbst aktiv
etwas fiir seine Mobilitat und Auto-

nomie tun.

Uber 110 verkaufte Abos

Dank grossziigiger Spenden sowie der
unentgeltlichen Handwerksleistungen
von ansassigen Unternehmen konnte
Heer am 21. August 2004 «Fit Plus»

er6ffnen. Dabei handelt es sich um ein

ansprechendes Fitness- und Bewe-
gungscenter mit Duschen und Gardero-
ben auf 120 Quadratmetern im Alters-
heim Biiel. Es stehen 15 Geriite fiir
Kraft- und Ausdaueriibungen sowie
geniigend Raum fiir die Koordinations-
tibungen zur Verfiigung. Mit kogniti-
ven Ubungen, Videoaufnahmen von
Alltagsbewegungen, soll zusitzlich die
Bewegungsvorstellung geschult

werden.

Der finanziell selbst tragende Fitness-
raum steht nicht nur Heimbewohnern
zur Verfiigung. Das Angebot wird auch
von externen Personen (iiber 110 ver-
kaufte Abonnemente) genutzt.
Sportlehrerinnen der ETH mit der
Zusatzausbildung «Adapted Physical
Activities» beraten und begleiten die
Trainierenden jeden Nachmittag und
Abend bis 21 Uhr. Am Morgen steht
das Center ausschliesslich den Be-
wohnern des Altersheims zur Ver-

figung.

Selbsthewusstsein steigt

Seit Oktober 2004 lduft im Altersheim
eine zwolfwochige Studie des Instituts
fiir Bewegungswissenschaften

der ETH Ziirich. 21 freiwillige Bewoh-
nerinnen und Bewohner trainieren
zweimal die Woche je eine Stunde.
Das Training beinhaltet Kraft- und
Koordinationstraining sowie mentales
Training. Ziel der Studie ist es, die
Wirkung der Trainingsmethoden
hinsichtlich Sturzprophylaxe bei

iiber 7o-Jdhrigen, wohnhaft im

Altersheim Biiel, zu priifen und zu

vergleichen.

Dr. Eling D. de Bruin, Sport-Physiothe-
rapeut und Bewegungswissenschafter
der ETH Ziirich und Leiter der Studie,
sowie sein Team wollen anhand der
Trainingsresultate «Autonomie und
Mobilitat im Alter» aufzeigen, dass mit
regelmassigem Training die Sturzge-
fahrdung verringert und die Bewe-
gungsfahigkeit gesteigert wird. Nach
ersten Messungen sind bereits grosse
Erfolge beim Krafttraining ersichtlich.
Beispielsweise wird beobachtet, dass
einige Probanden wieder Treppen
steigen oder auch eine grossere
Sicherheit beim Laufen erlangt haben.
Das damit verbundene gestiegene
Selbstvertrauen fiihrt zu einer besse-
ren Lebensqualitéit der Teilnehmerin-

nen und Teilnehmer.

«Fit Plus» ist erst ein Pilotprojekt.
Josef Heer ist jedoch bereit, sein
Konzept an andere Alters- und Pflege-
heime weiterzugeben. Ebenso mochte
er die Moglichkeit fiir Institutionen
schaffen, die keine Trainingsmoglich-
keit im eigenen Haus haben, im
Altersheim Biiel zu trainieren. «Fiir
mich ist es eine Selbstverstandlichkeit,
betagte Menschen auch physisch zu
unterstiitzen», sagt er, «ich hoffe, dass
auch andere Altersheime auf den
Geschmack kommen und erkennen,
wie wichtig es ist, sich auch im Alter
tiber seine Fitness Gedanken zu
machen, denn Korper und Geist sind

ein Ganzes.» i
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