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Wir halten aktiv

Immer mehr Senior/innen nutzen die Sportangebote von Pro Senectute Kanton Ziirich

Die «biologische Altersvorsorge»

Bewegung fordert die Gesundheit und wirkt préventiv gegen Alters-

beschwerden. Nelli Schorro, Leiterin des Bereichs Bewegung & Sport

bei Pro Senectute Kanton Ziirich, hat deshalb in den letzten Jahren

das Sportangebot fiir Senior/innen kontinuierlich ausgebaut. Die

58-Jdhrige hat Bewegung als «biologische Altersvorsorge» fest in

ihren Tagesablauf eingeplant.

Nelli Schorro, Sie sind aktive Sportle-
rin. Wie beeinflussen Bewegung und
Sport Ihre Lebensqualitt?
Bewegung und Sport gehéren zu
meinem Lebensstil. Schon im Kin-
des- und Jugendalter bewegte ich
mich viel und gerne. Spater mach-
te ich Bewegung zu meinem Beruf
und arbeitete lange Jahre als Sport-
und Gymnastiklehrerin. Ohne Be-
wegung fithle ich mich physisch
und psychisch unwohl. Jeweils ein-
mal in derWoche absolviere ich ein
Krafttraining und belege Stunden
in zeitgenossischem Tanz.Auch die
Ausdauersportarten Schwimmen,
Velofahren,Joggen und Langlaufen
stehen auf meinem Sportpro-
gramm. Mit diesen Bewegungsakti-
vitaten tanke ich Energie und Kraft
fir meinen Alltag, halte mein Ge-
wicht in Schach, zudem erhole ich
mich dabei mental und koérperlich.
Dartiber hinaus hilft mir der Sport,
" Gesundheitsrisiken zu minimieren.

Seit den 90er Jahren ist die Forderung
des Seniorensports eine Aufgabe des
Bundes. Wie sorgt Pro Senectute
dafiir, dass die amtlichen Vorgaben im
Seniorensport eingehalten werden?
Samtliche Leiterinnen und Leiter
von Pro Senectute-Seniorensport-
gruppen mussen nach den Vorga-
ben des Bundesamtes fiir Sport ei-
ne Ausbildung als Seniorensportlei-
terin oder -leiter absolviert haben.
Der Erwerb des entsprechenden
Ausweises verpflichtet zur jahrli-
chen Weiterbildung.
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Welche Sportarten werden Sie wohl in
20 Jahren betreiben und was fiir ei-
ne Wirkung erwarten Sie davon?

Ich werde mich auch spéater noch
gerne in der freien Natur aufhalten
und mich einer Wander-, Walking-
oder Velogruppe anschliessen,
denn Sporttreiben in der Gruppe
schafft Gemeinschaftserlebnisse
und ein soziales Netz. Unmittelbar
nach der Pensionierung besteht ja
auch noch die Moglichkeit, sich als
Leiterin einer Seniorensportgruppe
zu betatigen.

Wann ist der richtige Zeitpunkt,

um mit Bewegung anzufangen?

Grundsatzlich ist es dafiir nie zu
spat.Nurschon der Alltag bietet uns
viele Moglichkeiten. Eine davon ist
zum Beispiel Treppensteigen statt
Liftfahren.Auch bei solchen an sich

einfachen Alltagsbewegungen
konnte die Wissenschaft einen Nut-
zen fir die Gesundheit nachwei-
sen. Je frither wir aber mit Bewe-
gung beginnen, desto besser, denn
Gesundheitsvorsorge tragt Zinsen.
Wir sollten also rechtzeitig auch an
die «biologische Altersvorsorge»
denken!

Gibt es ideale Einsteiger-Sportarten
fir dltere Menschen?

Als besonders geeignet haben sich
fur das regelméssige Ausdauertrai-
ning Wandern, Walking, Velofahren
und Skilanglauf erwiesen. Ab dem
25.Altersjahr geht die Kraft zuriick.
Systematisches Krafttraining hilft
die Muskulatur erhalten und
schiitzt wie viele andere Sportar-
ten, die an Land ausgetibt werden,
vor Osteoporose. Bewegungsspiele
wie Tennis oder Golf sind bestens
geeignet, die koordinativen Fahig-
keiten zu erhalten und das Gehirn
angemessen zu trainieren. Dies gilt
auch fiir sanfte Bewegungsformen
wie Tai-Chi, Qi Gong oder Yoga.
Grundsatzlich sollte die Sportart
Spass und Freude bereiten.

Das Interview fiihrte
Claudia Sedioli.
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Bewegung im Alltag
oder als Wettkampf:
Fiir Nelli Schorro die
ideale Altersvorsorge.
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