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Zeigst du mir,
so zeig ich dir:
Mithilfe des
Nachwuchses
tiberwinden
altere Men-
schen den digi-
talen Graben.
Bild: iStock

SM. Internet und E-Mail und die damit verbundenen End-
gerate wie Computer, Smartphones oder Tablets sind allge-
genwartig und aus unserem Alltag nicht mehr wegzuden-
ken. Die Generation 65+ tut sich mit dieser rasanten
Entwicklung allerdings schwerer. Gleichwohl hat die Zahl
der Senioren, die online sind, in den letzten finf Jahren um
47 Prozent zugenommen. Ein Drittel von ihnen nutzt auch
Tablets oder Smartphones. Umgerechnet auf die gesamte
Bevélkerung ab 65 Jahren sind damit 56 Prozent der Senio-
ren, mehrheitlich Manner; online, gemessen an der gesamt-
schweizerischen Internetnutzung von 88 Prozent (Bundes-
amt fur Statistik) ein noch tiefer Wert. Das Zentrum fir
Gerontologie der Uni Ziirich fiihrte die von Swisscable mit-
finanzierte Studie im Auftrag von Pro Senectute Schweiz
durch. Die letzte derartige Erhebung fand 2010 statt.

Wer heute das Internet nicht nutzt, verliert zunehmend
den Anschluss an die Gesellschaft. « Wir sehen die Gefahr,
dass fiir Senioren ohne Internetzugang der Zugriff auf In-

formationen von Amtern schwieriger wird und dass diese
von der Prévention schlechter erreicht werden», sagt Béa-
trice Fink von Pro Senectute Schweiz. Ein Teil der Offliner
spannt, um die Nachteile gering zu halten, Kinder, Enkel-
kinder oder Freunde fiir die Informationsbeschaffung im
Internet ein. Als Griinde fiir die Nichtnutzung des Inter-
nets werden genannt: Kompliziertheit der Benutzung
(70%) oder Sicherheitsbedenken (64%).

Laut Studie erhéht hingegen die Internetnutzung das
Sicherheitsgefiihl der Senioren. So kann heute, auch dank
Tablets oder Smartphones, rascher und zielgerichteter
Hilfe geholt werden. Ausserdem tragen E-Mails und Inter-
net-Telefonie dazu bei, dass soziale Kontakte auch tber
grosse Distanzen aufrechterhalten werden kénnen.

Mit verschiedenen Massnahmen versucht denn Pro
Senectute Schweiz den digitalen Graben zwischen Jung und
Alt zu verkleinern. Man versuche den Mehrwert des Inter-
nets aufzuzeigen, aber auch auf die Risiken hinzuweisen
und entsprechende Verhaltensweisen zu vermitteln, er-
klart Béatrice Fink. So werden Grundlagen-Kurse im Um-
gang mit Computer, Handy (Smartphones) oder Tablets
angeboten. Gelernt werden kann nicht nur in Gruppenkur-
sen, sondern auch in personlichen Coachings tiber mehre-
re Wochen oder mit Learning by doing in den Computerias
von Pro Senectute. Weiter werden im Verlauf des Jahres
Kurse fiir digitale Fahrplanabfragen und Ticketkaufe in Zu-
sammenarbeit mit der SBB gestartet. Und schliesslich geht
Fink davon aus, dass die Industrie das Problem erkannt hat
und bald entsprechende zielgruppengerechte Angebote auf
den Markt bringen wird.

B www.pro-senectute.ch

Mitautor und Physiotherapeut, informiert

Bewegung
ist die beste Medizin

red. Mehr Bewegung im Alltag hilft gegen
Riickenschmerzen: Der neue Ratgeber
«Mein Riicken-Coachy, ein Gemeinschafts-
werk der Rheumaliga Schweiz und der Be-
obachter-Edition, motiviert sogar Sport-
muffel, ihren Riicken fit zu halten. Er zeigt
auf, warum acht von zehn Menschen im Lau-
fe ihres Lebens unter Riickenschmerzen lei-
den. Riickenschmerzen sind eine Plage der
zivilisierten Gesellschaft - oft die direkte

Folge von mangelnder Bewegung oder fal-
scher Korperhaltung. «Mein Riicken-Coach»
nimmt die Angst vor Riickenschmerzen, er-
klart Mechanismen und Griinde und ermun-
tert zu mehr Bewegung im Alltag. «So un-
gern es einige auch héren: Bewegung ist das
Aund O bei der Behandlung von Riickenpro-
blemeny, bestatigt Thomas Langenegger,
Rheumatologe und Vizeprasident der Rheu-
maliga Schweiz im Vorwort des Ratgebers.

Warum haben Teenager mehr Riicken-
probleme als Kinder? Welche alternativen
Therapien gibt es, und wann ist der Gang
zum Arzt unumgdnglich? Michel Duran,

liber altersspezifische Riickenprobleme und
gibt Tipps, wie sich der Riicken mit einfa-
chen, aber wirkungsvollen Methoden nach-
haltig starken lasst.

Die komplexe Anatomie des Riickens
wird im «Mein Riicken-Coach» ebenso ver-
standlich erklért wie die 100 praktischen
Ubungen, die jede Frau und jeder Mann zu
Hause durchfiihren kdnnen. Zudem verhilft
das Riickenprogramm zum Downloaden zu
einem intelligenten Riickentraining.

B www.rheumaliga-shop.ch
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