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Alter

L'eta

Wo es friiher bloss das Altersturnen gab,
da gibt es heute Osteoporosetrainings-
gruppen, Sturzpraventionskurse, Tanzen
far Senioren und MTT im Pflegeheim.

Wir wissen, dass Muskelkraft, Beweg-
lichkeit, Ausdauer oder motorische Fa-
higkeiten mit dem Alter abnehmen —dies
ist aber grosstenteils auf Nichtgebrauch
zurlickzuftihren und kann folglich trainiert
werden. Ebenso ist bekannt, dass Bewe-
gung auch im Alter gesundheitsférdernd
wirkt.

Studien zeigen, dass sich die Phase der
Pflegedurftigkeit verkurzt. Das langere
Leben ist also nicht mit einer langeren
Pflegeabhangigkeit verknipft, im Ge-
genteil.

Ausserdem fiihlen sich die heute tber
65-Jahrigen psychisch gut, sogar besser
als Jugendliche. Sie haben zudem eine
bessere Bildung und eine grossere Fi-
nanzkraft als friihere Generationen und
kénnen die Fortschritte in Medizin und
modernen Technologien fUr sich nutzen.

Dies sind nur einige Grinde, welche
erlauben, positiv auf das Alter zu blicken,
von der Defizitorientierung Abschied zu
nehmen und sich Gedanken zu machen
Uber gesundes Altern.

Herzliche Grisse,

Kristina Ruff und Brigitte Casanova
red@physioswiss.ch

Ce qui, autrefois, se résumait a la gym-
nastique des ainés, est devenu une of-
fre diversifiée comprenant des groupes
d'entrainement anti-ostéoporose, des
groupes de prévention des chutes, la
danse pour les ainés et, dans les homes,
I'entrainement médicalisé.

Nous savons que la force musculaire,
la mobilité, I'endurance ou les capacités
motrices décroissent avec |'dge. Cela est
surtout dd a I'inactivité et il est possible
d'améliorer tous ces points par |'entrai-
nement. Il est également connu que l'acti-
vité physique est bonne pour la santé,
méme chez les personnes agees.

Des études démontrent que la phase
de la dépendance aux soins se réduit. La
vie est prolongée, mais la durée pendant
laquelle la personne a besoin de soins
diminue.

Aujourd'hui, les personnes de plus de
65 ans se sentent psychiquement bien,
méme mieux que les adolescents. Elles
ontune meilleure formation, une meilleu-
re capacité financiére que les généra-
tions précédentes, peuvent profiter des
progrés de la médecine et des techno-
logies modernes.

Ce ne sont que quelques-unes des rai-
sons qui permettent de voir I'age de
maniere positive, de se détourner d'une
approche qui se concentre sur les dé-
faillances et de penser a vieillir en bonne
santé.

Cordiales salutations,

Kristina Ruff et Brigitte Casanova
red@physioswiss.ch

Ancora alcuni anni fa, esisteva solo la
ginnastica per la terza eta. Oggigiorno,
invece, sul mercato troviamo gruppi d‘al-
lenamento per prevenire |I'osteoporosi,
corsi per la prevenzione delle cadute, la
danza per persone anziane e |'allena-
mento medicalizzato offerto nelle varie
case di cura.

Sappiamo che la forza muscolare, la
mobilita, la resistenza o le capacita mo-
trici diminuiscono con l'invecchiamento.
Questo & soprattutto dovuto all'inattivi-
ta, ma questi punti possono essere mi-
gliorati grazie all'allenamento. Inoltre e
scientificamente riconosciuto come ['atti-
vita fisica sia essenziale per la salute,
anche per quella delle persone anziane.
Vari studi dimostrano che la vita viene
prolungata e siriduce la fase di dipenden-
za alle cure.

Oggigiorno, le persone con piu di 65
anni si sentono psicologicamente bene,
a volte meglio degli adolescenti. Esse
hanno una migliore formazione, una mi-
gliore situazione finanziaria che le gene-
razioni precedenti e possono far capo ai
progressi della medicina e delle tecno-
logie moderne.

Queste sono solo alcune delle ragioni
per le quali si pud guardare con serenita
all'invecchiamento, senza pensare uni-
camente alle difficolta che si potranno
incontrare e organizzare cosi una «terza
eta» in buona salute.

Cordiali saluti,

Kristina Ruff e Brigitte Casanova
red@physioswiss.ch
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