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Bl Lebensgestaltung

Bildung fur die Gesundheit

Befragt man ilterwerdende Menschen nach ibren Wiinschen fiir ihre personliche
Zukunft, so wird die Reihenfolge der Hoffnungen regelmissig angefiihrt mit Aussagen
wie «ich méchte gesund und riistig bleiben», <ich michte mein Gedichtnis erhalten»,
«ich méchte noch lange selbstindig bleiben».

Gesundheit ist nicht nur
ein Geschenk

Leider ist das «Rezept» fiir ein Alter frei
von Krankheiten noch nicht gefunden.
Aber wir sind den Verinderungen unse-
res biologischen, kdrperlichen Alterns
nicht hilflos ausgeliefert. Zur Wiederer-
langung unserer Gesundheit nach einem
Unfall oder einer Krankheit bedienen
wir uns oft der Physiotherapie. Physio-
therapie heisst Krankengymnastik und
hat die Aufgabe, durch gezielte, richtige
Bewegungsfolgen becintrichtigte Kor-
perfunktionen wiederherzustellen.

Gezielte und richtige Bewe-
gungsschulung kann aber auch ohne
Therapieabsicht ~ betrieben ~ werden.
«Wer rastet, der rostet», lehrt uns der
Volksmund. Anders ausgedriickt: Nur
Kérperfunktionen, die geiibt und ge-
braucht werden, kénnen erhalten blei-
ben. Und wieviele Korperfunktionen
brauchen wir im Alltag! Denken Sie ans
Einsteigen ins Tram, ans Treppenstei-
gen, ans Anzichen der Socken oder ans
Tragen von Einkaufstaschen.

Fine regelmissige, gezielte
Schulung der korperlichen Funktionen
unter kundiger Leitung im Alterssport
trigt dazu be, die Leistungsfahigkeit im
Alter zu erhalten und zu verbessern.
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Kondition gibt Sicherheit

Der Begriff «Kondition» wird oft ein-
seitig im Zusammenhang mit Spitzen-
sport gebraucht. Zu Unrecht! Kondi-
tion — so stellen cinstimmig die Bera-
tungsstelle fiir Unfallverhiitung, die
Sportschule Magglingen, die Pro Senec-
tute und der Interverband fiir Se-
niorensport fest - ist auch eine Voraus-
setzung, um die vielfiltigen Aufgaben
des taglichen Lebens im Haushalt, im
Strassenverkehr, in der Freizeit sicher zu
meistern. Das giltauch und vor allem fir
dltere Menschen. Durch Bewegung,
Spiel und Sport kann die Kondition bis
ins hohe Alter erhalten oder gar verbes-
sert werden.

Konditionsfaktoren, dieim Al-
ters- und Seniorensport trainiert wer-
den, sind:

Koordination; darunter versteht man
Geschicklichkeit, ~ Gleichge-
wicht und Reaktionsfihigkeit.
Koordination ist ndtig, um -
auf einer Bockleiter stehend —
eine  Glithlampe auszuwech-
seln.

Beweglichkeit; Gelenkbeweglichkeit
ist Voraussetzung, um bei-
spielsweise einen Reissver-
schluss am Riicken selber zu
schliessen.

Kraft; Muskelkraft ist erforderlich, um
von einem Stuhl ohne Hilfe der
Arme aufstehen zu kénnen.

Ausdauer; ein ziigiger Fussmarsch zum
Bahnhof setzt Ausdauer vor-
aus.

Alter + Sport - aber sicher!

Sport in der Gruppe macht mehr Spass.
Er verschafft Kontakte, Begegnungen,
Freunde. Sport in der Gruppe bedeutet
aber auch Sport unter Anleitung. Gut

ausgebildete Leiterinnen und Leiter
kénnen Ziele setzen und so die Kondi-
tion gezielt trainieren. Sie konnen auch
animieren, beraten und betreuen. Sie
kennen die Besonderheiten einer Sport-
artund kénnen «Einsteiger» in neue Ak-
tivititen einfiihren. Sie wissen auch, was
zu tun ist bei einem Unwohlsein oder
Unfall. Sportleiterinnen und ~ -leiter
werden von Pro Senectute Kanton
Ziirich ausgebildet und auf die Beson-
derheiten der Sportausiibung mit Alte-
ren vorbereitet. Die Ausbildung be-
inhaltet sportfachspezifische und sport-
padagogische Inhalte sowie medizini-
sche, soziale und organisatorische

Themen.

Die Ausbildung dauert, je nach
Sportfach, 50 bis 80 Unterrichtsstunden,
d.h. 8 bis 13 Tage. Dazu kommen Hos-
pitation und Praktikum.

Eine Ausbildung bietet Pro
Senectute Kanton Zirich in folgenden
Sportfichern an:

- Gym 60 (spezielle Ausbildungsrich-
tung) und Altersturnen

- Turnen im Heim

- Schwimmen/Wassergymnastik

- Volkstanz

Langlaufleiter werden von Pro
Senectute Kanton Uri ausgebildet. Fiir
Wanderleiterinnen und -leiter ist -ein
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Broschiiren zum Thema

Gesund und selbstindig bleiben.
Informationsprospekt von Pro Senectute

Senioren: Bewegen, Sport treiben,
sicher sein!
Informationsblatt der BfU

Seniorensport. Aber sicher!
Informationsblatt der BfU

Alle Broschiiren sind erhiltlich bei
Pro Senectute Kanton Ziirich
Postfach
8032 Zifrich

kantonaler Einfiihrungskurs in Vorbe-
reitung. Sportleiter/innen erhalten nach
absolvierter Ausbildung einen Leiter-
ausweis «Alter + Sport> und verpflich-
ten sich zu einer regelmissigen, jahrli-
chen Fort- und Weiterbildung. Die
Qualitit des Alterssportes hingt ab von
der Qualitit der Leiter/innen. Deshalb
legt Pro Senectute Kanton Zirich gros-
sen Wert auf die Leiterschulung und lei-
stet dadurch einen Beitrag zur Gesund-
heitsférderung im Alter.

Esther Rothlisberger
Pro Senectute Kanton Ziirich
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