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Hausdrztliche Bewegungsberatungen fiir iiber 65-Jihrige

Gesundheitsforderung fur gesundes Altern

Bewegung leistet einen Beitrag zur Gesundheitsforderung
im Alter. Bewegung kann eine Risikosenkung fiir Alters-
diabetes, Herz-Kreislauf-Stérungen, Stiirze, Osteoporose
und diverse Krebsarten zur Folge haben und positiv auf
die Psyche wie auch auf das Wohlbefinden wirken.

(Csi) Im Rahmen eines Projekts des
[nstituts fiir Sozial- und Praventiv-
medizin der Universitat Ziirich re-
gen deshalb Hausarzt/innen ihre
Patient/innen zur Bewegung an.

Das Projekt «Ziircher hauséarztliche
Bewegungsberatungen fiir tiber 65-
Jahrige» (ZHaBe),das in ausgewahl-
ten Hausarztpraxen und in Zusam-
menarbeit mit dem Institut fiir So-
zial- und Praventivmedizin der Uni-
versitat Zirich durchgefiihrt wird,

beruht auf einem gesundheitsfor-
dernden Ansatz. Hausarzt/innen
beraten ihre alteren Patient/innen
im Bereich Bewegung.

Kostenlose Beratungen

Die Beratungen sind flir die Pati-
ent/innen kostenlos. Sie finden im
Rahmen einer normalen Konsulta-
tion wahrend etwa 15 Minuten statt.
Da das Pilotprojekt guten Anklang
fand und positive Effekte zeigte,wird

Bewegung ist Gesundheitsférderung und -prévention

Spassfaktor mit einbbeziehen!

Dr. Jiirg Niesper

Gesprach iiber Bewegungsforde-
rung mit dem Hausarzt Dr. med.

Jirg Niesper, Facharzt FMH, der in

Egg/ZH praktiziert.

«visit»: In einem Gesundheits-
projekt (siehe Artikel oben) moti-
vieren Hausdrzt/innen Menschen

ab 65 Jahren zu mehr Bewegung.
Das tont nach einem Manko an
gesundheitsfordernden korperlichen
Aktivitdten bei Senior/innen?

Dr. Jirg Niesper: Das stimmt.
Gemass Bewegungssurvey 1999 be-

Weshalb ist Bewegung fiir dltere
Menschen so wichtig?

Bewegung wirkt préventiv gegen
verschiedene Krankheiten: die Ri-
sikoreduktion fiir Herzinfarkt und
Dickdarmkrebs betragt etwa 50
Prozent, ebenso ergibt sich eine
deutliche Risikoreduktion fiir
Brustkrebs, Zuckerkrankheit und
Osteoporose. Bewegung dient wei-
ter der Sturzprophylaxe, vermin-
dert die Anzahl Hospitalisationsta-
ge,wirkt antidepressiv und fihrt zu
besserem Gesundheitsverhalten.

ZHaBe ab Frithling 2003 wahrend
knapp zwei Jahren auf zusatzliche
Hausarztpraxen ausgedehnt.

Hausdrzt/innen gesucht

Gesucht werden ab Friihling 2003
interessierte Hausarzt/innen aus
dem Grossraum Ztirich, welche be-
reit sind, im Rahmen ihrer Sprech-
stundentatigkeit etwa 15-miniitige
Bewegungsberatungen bei alteren
Menschen durchzufiihren.

Weitere Auskiinfte: Anita Marki,
Projektleiterin, Institut fiir Sozial-
und Praventivmedizin der Uni-
versitat Zirich. Sumatrastrasse 30,
8006 Zirich, Telefon 01 634 46 01
amaerki@ifspm.unizh.ch H

beim Sport soll der Spassfaktor
nicht vergessen werden. Auch Tan-
zen eignet sich fiir Seniorinnen und
Senioren: Zu Bewegung und Koor-
dination kommt der soziale Aspekt,
der die Lebensqualitéat erhoht.

Was gewinnt eine Person, die sich
regelmdssig korperlich betitigt?

Sie gewinnt mehr Selbstvertrauen
in die eigenen Kréafte, was bessere
Kontaktfahigkeit und eine hohere
Lebensqualitat mit sich bringt. Sie
hat ein besseres Gesundheitsver-

j motiviert Patient/innen
fiir regelmdssiges
Bewegungstraining.

halten, reduziert das Risiko der
bereits erwahnten Erkrankungen,
bleibt langer mobil, selbstandig
zuhause und wird weniger pflege-

wegen sich 45 Prozent aller Seni-
or/innen massiv zu wenig. Nur ge-
rade bei 20 Prozent ist das Mass an

Welche korperlichen Akfivitdten
eignen sich fiir Senior/innen?
Foto: Viviane Schwizer

visit 1/2003

Bewegung ausreichend.

Was bedeutet ausreichend?

Das heisst konkret: Vier bis sieben
Mal wéchentlich durch Bewegung
wahrend 30 Minuten ins Atmen,
oder zwei bis dreimal wochentlich
wahrend 20 Minuten ins Schwitzen
kommen.

Besonders geeignet ist das «Wal-
ken», weil es nebst dem Herz-Kreis-
lauf-System den ganzen Bewe-
gungsapparat inklusive Muskeln
und Bénder trainiert. Giinstig sind
auch Aquafit, Schwimmen und Ve-
lofahren.Ich pladiere daftir, Aktivita-
ten moglichst nicht alleine,sondern
in der Gruppe auszuiiben. Gerade

bediirftig. Fiir den Einstieg in Be-
wegung und Kraft ist es nie zu
spat, wie amerikanische Studien
an Uber 85-Jahrigen zeigen. Herz
und Muskulatur kénnen bis ins
hohe Alter trainiert werden. &

Das Interview fiihrte Viviane Schwizer.
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