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«Altersturnen”»
oder «So turnen Senioren»

von Menga Just, Glarus

Was versteht man unter dem Wort «Al-
terstunen»? oder, wie es in der Fernsehreihe
betitelt ist, «So tunen Senioren»?

Niemand erwartet, dass ein Mensch —
dessen Leben in der Norm verlief — zu
schreiben aufhéort, sobald er 60 Jahre alt ist.
Er schreibt doch schéon seit iiber 50 Jahren,
wieso nun plotzlich nicht mehr? krankheits-
halber? Tst das eine unsinnige Ueberlegung,
werden Sie denken. Sind Sie dessen aber
auch gewiss? Mit welchem Recht wird denn
vom Korper eine Einschrinkung seiner Ak-
tivitit verlangt, wenn er iiber 60 Jahre alt
ist? bewegt er sich doch bereits mehr denn
60 Jahre, besonders, wenn wir die pranatale
Phase beriicksichtigen.

Allerdings dndert sich seine Bewegungs-
art, sein Bewegungsrhythmus, ebenso wie
sich auch die Art der geistigen Regsamkeit
eines Menschen immer dndert. Letzterer Er-
scheinung wurde bereits seit einiger Zeit, zu-
mindest bis zu einem gewissen Grad, Rech-
nung getragen. Erstere wurde iiberhaupt
nicht Dberiicksichtigt. Es bendtigte wissen-
schaftlicher Arbeiten, der immer dringender
appellierender Mahnrufe von Aerzten und
Therapeuten der ganzen Welt, die immer
wieder auf die Gefahren des Bewegungs—
mangels hinwiesen, bis man sich intensiver
um die Beweoungsvernach1a531gung einer-
seits, um die Bewegungsabstumpfung, infol-
ge der eintdnigen Bewegungsschemen der
heutigen Zeit andrerseits, zu interessieren
begann.

Schon langst ist es selbstverstindlich, dass
jede nur etwas grossere Gemeinde eine Ju-
gendriege fiir Knaben hat, ja, auch eine fiir
Midchen, einen Damen- einen Frauen-
turnverein, vom Minnerturnverein nicht zu
sprechen. Man erwihnt auch viel das erhoh
te Lebensalter, in turnerischer Hinsicht je-
doch, zog man diesbeziiglich keine Konse-
quenzen.

Leider ist es nur sehr wenig bekannt, dass
die Pensionierungsaltersgrenze ca. im Jahre

1900 eingefiithrt wurde, und sich seither das
durchschnittliche Lebensalter um iiber 20
Jahre erhhte. Schematisch ausgedriickt mit
45 Jahren wird der K&rper «pensioniert».
Dem darf aber nicht so seln, denn ein
Mensch mit 45 Jahren, steht in der heutigen
Zeit in seiner Vollkraft. Er ist «Manager-
Reif». Viele Erfahrungen stehen ihm zur
Verfligung, seine geistige Wendigkeit ist ithm
noch voll erhalten, nur physisch ist er nicht
trainiert. (Ausnahmen bestdtigen die Regel!)
Dies diirfte ein wichtiger Grund vieler un-
erwarteter Todesfille sein.

Wie oft antwortete man mir auf solche
Ueberlegungen schon: ja, mit 45 oder 50
Jahren hitte ich vielleicht noch angefangen
zu turnen, doch nicht jetzt, wo ich {iber 60
Lenze zihle. Wie freute es mich da, als ich
in einer Zeitung aus zuverldssiger Quelle
entnehmen konnte, dass sich in Stidkalifor-
nien 69 Minner zwischen 50 und 87 Jahren
wahrend eines Jahres einer Reihe vonn arzt-
lich geleiteten Lockerungsiibungen unterzo-
gen, die zu beachtlichen Ergebnissen fiihr-
ten: Besserung des Blutdruckes 6%, Ver-
minderung des Korperfettes 4,8%, Erhdhung
des Sauerstoffverbrauches 9, 20/o. Ganz be-
sonders erwihnenswert finde ich die Verrin-
gerung der nervosen Spannungen um 14—

15%. Anhand solcher Zahlen ist es kaum zu
verstehen, wie lange es dauerte, bis der
jingste Zweig des Turnwesens — die Al-
tersgymnastik — ins Blickfeld der Allge-
meinheit riickte. Eine Erklirung hiezu bie-
tet uns vielleicht das 5-bandige Handbuch
der Neurgsenlehre, das tiber 4000 Seiten um-
fasst, von denen sich ca. 50 Seiten — also
ein Achzigstel — dem Menschen iiber 60
Jahre widmet.

Es ist bekannt, dass die korperliche Lei-
stungsfahigkeit, die eng mit der Wider-
standskraft gegen Erkrankungen gekoppelt
ist, allg. gesehen immer mehr abnimmt.
Ebenso weiss man, dass die Leistungsfahig-
keit eines Menschen vom Ineinanderspiel



gewisser Korpersysteme abhingt. So kann
z.B. eine schlechte Leistung der Muskulatur
bis zu einem gewissen Grad durch eine
Mehrleistung des Kreislaufes ausgeglichen
werden, allerdings nicht bis zur Erreichung
von Hochstleistungen. Wird ein Korpersy-
stem trainiert, erhoht sich also auch die Ge-
samtleistung. Wird der Korper nicht beti-
tigt, so verkiimmert er und «stirbt», wie das
Gehirn. Wie das Gehirn, benétigt auch er
gewisser Reize. Spit erst erkannte man dies.
Heute weiss man, dass das Wecken der Be-
wegungsfreude im Menschen eine Grund-
forderung unserer Zeit ist, die nicht nur alle
Bevolkerungsschichten, sondern auch alle
Altersschichten, die Gesunden wie die Be-
hinderten — man denke z.B. ans Invaliden-
turnen — umfassen muss.

Durch die ungewohnte Entwicklungsge-
schwindigkeit von Technik, Forschung,
Wirtschaft etc., wurde das menschliche
«Ich» in unseren Augen immer mehr ent-
wertet. So wird unser Auto im allgemeinen
Woche fiir Woche gewaschen. Es ist selbst-
verstiandlich, dass es alle 2—5000 km einer
griindlichen Revision unterzogen wird. Um
dies zu kdnnen, verschuldet sich der heutige
Mensch sogar oft, es gehort sich, dass «man»
Autobesitzer ist. Gehen wir mit unserem al-
lerpersonlichsten Auto — unserem Korper
niamlich — nur annzhernd so sorgsam um?

Ein Kind freut sich daran, auf dem Bo-
den herumkrappeln zu konnen, ein junger
Mensch freut sich, sportlich méglichst lei-
stungsfahig zu sein, ein Mensch von ca. 40
Jahren freut sich, wenn seine korperliche
Tiichtigkeit nicht durch physische Schwi-
chen getriibt wird. Er turnt z.B., oder treibt
Gymnastik, um sich immer «fit» zu fiihlen,
etc. Demgegeniiber steht der Mensch von 60
Jahren und mehr, der sich unter moglichst
geringer korperlicher Beanspruchung ginz-
lich durchbewegen mochte. Er hat keine
Lust, lingere Zeit auf dem Boden zu sitzen
— falls er dies tiberhaupt noch kann —,
sich nicht nur geistig — Television z.B. —,
sondern auch korperlich «beweglich» erhal-
ten. Vermutlich wird die Allgemeinheit im-
mer mehr von diesem Wunsch durchdrun-
gen, und erlaubt uns Therapeuten endlich,
unser vor Jahrzehnten in dieser Rlchtung
erworbenes Wissen an die breite Oeffent-
lichkeit zu bringen.

10

KANTONSSPITAL N ZURICH

Am Universititsinstitut fiir Physikali-
sche Therapie und Rheumaklinik —
Leitung Prof. Dr. med. A. Boni —

sind Stellen flir

leitende
PHYSIOTHERAPEUTINNEN

fir die Abteilungen Elektrotherapie,
gesamte Hydrotherapie, Wickel und
Packungen, Krankengymnastik zu be-

setzen.

Bewerber/-innen mit griindlicher Aus-
bildung und Berufserfahrung, Eignung
und Freude an der Fithrung von Perso-
nal und der Ausbildung von Schiilern
bietet sich ein interessantes Tétig-

keitsgebiet.

Die Arbeitsbedingungen sind gut ge-
regelt, 5-Tagewoche, Besoldung nach
kantonalem Reglement, Pensionskasse.
Anmeldungen sind mit den notwendi-
gen Angaben iiber Ausbildung und
Praxis sowie Zeugniskopien an das
Verwaltung Kantons-
spital Ziirich, Rdmistr. 100, 8006 Ziirich
Tel. 329811 (int. 2830) zu richten,
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