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I Thema

Einblicke

Jeden  Donnerstagmor-
gen treffen sich neun
Frauen und zwei Minner
im Alter zwischen 55 und

| Tumen/Gymnastik |
Die Turnhalle fiillt sich
langsam mit 19 Minnern

Q
im Alter von 60 bis 85
Jahren. Die einen kom-

85 Jahren im Hallenbad
Die Gruppe entstand vor einem Jahr,
weil alle schwimmen lernen wollten. Die
Leiterin, 56 Jahre alt, bemerkt lichelnd,
am Anfang sei es nicht so sehr darum ge-
gangen, «ctwas zu lernen», als vielmehr
darum, «etwas zu verlieren» - die Angst
vor dem Wasser. Wie geht das?

Die erste Schwimmstunde zeigt
es: Die Leiterin fordert die Teilneh-
mer/innen dazu auf, tief einzuatmen,
ganz ins Wasser einzutauchen, auch mit
dem Kopf. Unter Wasser sollten sie we-
nigstens einen kurzen Augenblick lang
die Augen 6ffnen und sich gegenseitig
anschauen. Nachdem dies alle zu ihrem
cigenen Erstaunen gewagt und auch ge-
schafft haben, folgt die Ubung, die das
Eis bei allen brechen lisst. Sie miissen
nochmals untertauchen, sich anschauen,
und dann so laut sie knnen schreien -
«schreien, was das Zeug hilt».

Die Leiterin steht bei dieser
Ubung, die sie im Laufe des Kurses wie-
derholt, oben am Beckenrand —auch, um
notfalls helfend ins Wasser springen zu
konnen. Sie hort das Schreien niche - sie
sichtes. Auf der Wasseroberfliche bilden
sich Inseln aus Blasen. An der Intensitit
ihres Sprudelns kann die Kraft des
Schreiens abgelesen werden. Kopfe und
Oberkorper tauchen wieder auf, und da
sind keine Frauen und Minner, die nicht
lachen, nicht die Situation geniessen. Die
zuriickgehaltene Kraft der eigenen Sinne
ist befreit, die Angst vor dem Wasser auf
cinmal durchbrochen.
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men leicht joggend, sich

schon etwas aufwirmend, andere haben
es nicht so eilig, gehen langsamer. Die
linke Schulter eines Mannes ist etwas tie-
fer als die rechte, das rechte Bein eines

selbstverstindlicher. Der Nachbar zur
Linken wird geneckt, der Nachbar zur
Rechten zu mehr Ruhe und Gelassenheit
ermahnt. Selbstironie findet in Worten
und Gesten ihren Ausdruck. Die Leite-
rin fiihrt fachlich kompetent durch die
Stunde und sie bietet die durchgehende
Form, von der individuell abgewichen
werden kann. Der Schwierigkeitsgrad
der Ubungen wird wihrend der Turn-
stunde variiert. Es sind ruhigere, ent-

dere Teile cingeb doch es

anderen etwas weniger beweglich. Viele
sind in ihrer Haltung sehr aufrecht, doch
nicht nur ciner weist eine etwas grossere
Rundung oberhalb der Turnhose auf.
Die Leiterin ist 43 Jahre alt. Sie ist in
cinen modernen dunkelfarbigen Turn-
dress gekleidet. Von allen wird sie herz-
lich begriisst. Mir sagt man, «wir haben
diebeste und die schonste Turnlehrerin»,
und «sie fordert uns ganz!». An Kriicken
gehend kommt ein Mann, dessen rechtes
Hiiftgelenk kiirzlich operiert werden
musste. Nun will er wenigstens zu-
schauen, «so wird meine Hiifte schneller
wieder beweglich», sagt er und setzt sich
miihsam auf die Fensterbank.

Unter der Anleitung von Regi-
na Brand beginnen die Manner mit den
gymnastischen Ubungen. Wihrend der
ganzen Stunde fiihrt sie die Bewegungen
der Minner mit ihrer Stimme, leitet sie
durch ihr Vorturnen. Spiter sagen mir die
Manner, dass sie dies besonders schitzen,
dass sie auf diese Weise einem Rhythmus
folgen kénnen. Es bleibe ja jedem selbst
iiberlassen, etwas weniger zu tun oder
auch mal ganz auszusetzen. Doch weisen
sie voll Stolz auf ihren Altesten hin, «der
muss fast nie aussetzen!». In seinem dun-
kelgriinen Trainer macht er locker mit,
mit weniger Anstrengung als manch an-
derer. Mit den gymnastischen Ubungen,
dem Stretching, der Arbeit an der Spros-
senwand und den Binken werden nach
und nach alle Muskeln und Gelenke kon-
zentriert trainiert.

Im Lauf der Stunde werden die
Bewegungen lockerer und weiter, auch

gibt keine allgemeine Pause, die die
Stunde teilt — «meine Minner wollen es
0%, sagt sie.

Seniorenvolkstanzen

Im  Kirchgemeindesaal

iiben 20 Frauen im Alter

zwischen 60 und 80 Jah-

ren Volkstinze ein zu
Musik aus verschied
Kulturen: Menuette, israelische Volks-
tinze, afrikanische Tinze, Blues, Rum-
ba, Samba. Die Leiterin, selbst 70 Jahre
alt, hat ein ausdrucksstarkes Gesicht. Es
ist nicht zu iibersehen, wie sehr ihr die
Aktivititen Spass machen, und sie
strahlt, wenn sie davon erzihlt.

Diese Gruppe leistet grosse
kérperliche Bewegungsarbeit. Die Tanz-
formen sind eine Herausforderung an
das Koordinationsvermégen, mit dem
viele dltere Menschen ihre Miihe haben.
Klar zu sehen ist dies, wenn die Schritt-
folgen und die dazugehérenden Arm-
und Kérperbewegungen «trocken» ein-
geiibt werden. Kommt jedoch die Musik
hinzu, scheinen sich die Frauen auf die
Schwingungen der Musik einzupegeln,
sie miissen die Koordination nicht mehr
kontrollieren. Dies gelingt mehr oder
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weniger gut. Die Frauen sind miteinan-
der vertraut, es gibt keine Beriihrungs-
ingste. Fehler fithren nicht zu Stress, sie
werden mit einem Licheln, einem Augen-
zwinkern, einer Geste der Selbstironie in
die Aktivititen einbezogen. Eine Stunde
lang wird konzentriert geiibt.

Nach ciner Pause geht das Tan-
zen weiter, doch nun werden friiher ein-
geiibte Tinze wiederholt. Diese Stunde
endet mit einem Tanz, der mich beein-
druckt. Eine sehr einfache Musik ertont,
im ersten Moment empfinde ich sie als
sentimental, wenig animierend. Die
Frauen haben einen Kreis gebildet und
halten sich an den Hinden. Sie bewegen
sich nur ganz wenig, den linken Fuss et-
was vor sich hin haltend, den rechten Fuss
etwas vor sich hin haltend, dann zur Sei-
te, den Kérper im Takt der Musik leicht
hin und her bewegend - aber wie. Es
scheint, dass jede Frau genau ihren Rhy-
thmus findet und ihn in dieser <kleinen
Form» tanzt. Viele halten die Augen ge-
schlossen. Thre Kérper sind zentriert,
selbst da, wo sie etwas nach vorne ge-
neigt sind, der Kopf etwas hingt. Bei vie-
len breitet sich ein leichtes Licheln aus.
Das ganze bisherige Leben dieser Frauen
scheint im Raum mitzuschwingen.

Ich sche Ausdruck von Freude
und von Zirtlichkeit, von Melancholie
und Wehmut, von Vorsicht und von Ver-
letzungen - all das, was sich im Kérper
festgesetzt hat, was aber im Alltag wenig
Ausdruck finden kann. Doch die Koor-
dination ist fiir keine der Frauen ein Pro-
blem. Ich glaube zu spiiren, was diese
Frauen zu einer Gemeinschaft macht.

Die gekiirzten Texte stammen von
MARLIES GRAF, Ziirich. Sie ist Filme-
macherin und hat 1987 im Auftrag von
Pro Senectute Schweiz bereits einen Film
unter dem Titel <Alttage - Begegnungen
mit dem Alter» produziert. Gegenwirtig
arbeitet sie an einem Projekt fiir «Alter +
Sport»; in diesem Zusammenhang sind
diese Texte denn auch entstanden.

Auf einem mit wenig

® o | Schnee bedeckten Feld,
am Rand eines Dorfes,
& sind  Langliuferinnen
und Langliufer dabei,
sich einzuturnen. Die Leiterin: «Die
Muskeln werden wirmer, spiirt ihr es?»
«Locker lassen!» Noch etwas ausser
Atem, beschreibt sie kurz die Strecke, die
sie laufen werden, und sie spricht auch
das Wetter an. Der Leiter hebt seinen
Rucksack hoch: «Verbandsmaterial, Te-
lefonnummer vom Pistendienst, vom
Arzt, von der Rettungsflugwacht; Essen
und Getrinke!» Er fragt nach den Loi-
penpissen, den Handschuhen und den
Miitzen. Lachend sagt er: «Ich laufe am
Schluss, es soll niemand auf der Strecke
bleiben!»

Die Gruppe geht zur Loipe, die
Liuferinnen und Liufer reihen sich ein
und fahren in einen Wald. Hintereinan-
der laufend biegen sie in ein Feld ein.
Mehr oder weniger gekonnt bewiltigen
sie eine kleine Steigung. Einzeln fahren
sie einen Abhang hinunter, die einen mit
einem Laut der Freude, die andern eher
dngstlich und etwas verkrampft. In einer
Kurve stiirzt eine Frau. Die nichstfol-
gende versucht, ihr beim Aufstehen zu
helfen, doch der Ski rutscht weg. Der
Leiter ist dazugekommen: «Ruhig blei-
ben, Ski querstellen, zur Seite drehen,
mit dem Stock hochstemmen!»

Die Loipe fiihrt iiber eine wei-
te Ebene mit teilweise aperen Stellen. Sie
fiihrt cinem Waldrand entlang. Jemand
weist auf Fussspuren im Schnee hin. Ein-
zelne bleiben stehen, ritseln, welches
Tier es sei. Der Ast eines Baumes ichzt,
Schnee fillt. Larm, Ruhe, Stille werden
horbar, das Geriusch der gleitenden
Skis.
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