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Pro Senectute Kanton Zurich — aktiv
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Interview mit Nelli Schorro, Leiterin Bereich Bewegung & Sport bei Pro Senectute Kanton Ziirich

«Bewegung soll Freude bereiten und
Erfolgserlebnisse vermitteln»

Nelli Schorro leitet bei Pro
Senectute Kanton Ziirich den
Bereich Bewegung & Sport

und ist selbst aktive Sportlerin.

«visit»: Tai-Chi, Qi Gong oder Yoga
— nach Bewegungsangeboten
fernéstlichen Ursprungs herrscht
zurzeit grosse Nachfrage.
Weshalb dieser Boom?

NS: Der meditative Charakter
dieser sanften Bewegungsfor-
men wirkt sich positiv aus auf
die innere Harmonie, auf das
Gleichgewicht zwischen Kérper
und Seele. In unserer schnell-
lebigen Zeit entspricht es dem
Bedirfnis vieler Menschen
nach Ruhe und Entspannung.

Was macht diese Sportarten
fiir dltere Menschen besonders
geeignet?

Die langsamen kreisférmigen
Bewegungen beim Tai-Chi bel-
spielsweise fordern vor allem

die Koordination und die Be-
weglichkeit. Die Gewichtsverla-
gerungen schulen das Gleich-
gewicht und kraftigen die Fiisse
sowie den gesamten Bein-
Becken-Bereich. Ein hervorra-
gendes Training,um Stlirzen vor-
zubeugen. Die Ubungen in all
diesen Bewegungsarten wer-
den sorgsam und konzentriert
ausgefiihrt. Die Belastung ist
leicht; das macht diese Ubungs-
formen fiir dltere Menschen be-
sonders attraktiv.

Wie finde ich eigentlich heraus,
welche Sportart fiir mich die rich-
tige ist?

Das hangt davon ab,welche Zie-
le ich mir setze und welche Nei-
gungen ich habe. Es gibt Men-
schen,die ausgesprochene Ball-

typen sind. Andere wiederum
bewegen sich gerne nach Musik
oder ziehen Ausdauersportar-
ten in der freien Natur vor. Am
besten treiben wir vielseitig
Sport. Denn jede Bewegungs-
bzw. Sportart setzt andere Trai-
ningsreize und bringt Abwechs-
lung.

Vor allem soll die Bewegung
Freude machen und Erfolgs-
erlebnisse vermitteln. Um die
passende Sportart herauszu-
finden,probieren wir sie am be-
sten aus. In all den Angeboten
von Pro Senectute Kanton
Zirich ist Schnuppern jederzeit
moglich. |

Das Interview fiihrte
Claudia Sedioli.
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