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Pro Senectute Kanton Zurich — aktiv

Neue Trainingsmethode fiir umfassende Selbstdindigkeit im Alter

Psychische und physische Reserven schaffen

SIMA steht fiir: Selbstdndig im Alter. Und genau darauf arbeitet diese neue Trainingsmethode

hin. Ziel des neuen Angebotes von Pro Senectute Kanton Ziirich ist es, das Geddchtnis zu

schulen, die Bewegungsfdhigkeit zu erhalten und Strategien zu entwickeln, um die Lebens-

qualitdt im Alter so hoch wie moglich zu halten.

* von Senta van de Weetering

Ja, sagt die flinfundsiebzigjahrige
Frau Meister, ihr Gedachtnis habe
nachgelassen. Und langsamer sei
sie auch geworden, gibt sie zu.
Manchmal gehe ihr alles um sie
herum einfach zu schnell, wie zum
Beispiel letzte Woche.Da musste sie
fiir einmal am Samstag einkaufen
gehen, als die Migros sehr voll war,
und fiihlte sich dabei von allen Sei-
ten bedrangt.So hort sie interessiert
zu, als die Rede auf das SIMA-Trai-
ning kommt, das Pro Senectute im
Kanton Ziirich neu anbietet. Denn
im Alter selbstandig bleiben will sie
so lange als moglich.

Das Training verwendet hauptsach-
lich bekannte Techniken und kom-
biniert sie, ausgerichtet auf die Be-
durfnisse von Menschen ab etwa 60
Jahren. Einerseits werden Gedacht-
nis und Psychomotorik trainiert,an-
dererseits diskutieren die Seniorin-
nen und Senioren mit den Trainern
ganz praktisch, wie sie den Schwie-
rigkeiten,die das Alter aufgibt,besser
begegnen kénnen,so zum Beispiel,
indem sie die Wohnung ihren Anfor-
derungen entsprechend gestalten.
Entwickelt wurde SIMA am Institut
fir Psychogerontologie der Univer-
sitat Erlangen;in der Schweiz wird es
von Pro Senectute angeboten.

Dreissig mal zwei Stunden

In Winterthur treffen sich seit An-
fang Juli unter der Leitung von Rue-
di Egli und Kathi Hofmann zehn
Seniorinnen — es ist Zufall, dass es
sich dabei ausschliesslich um Frau-
en handelt — jeweils am Montag flir
zwei Stunden zum SIMA-Training.
Insgesamt werden sie dreissig Mal
in dieser Konstellation zusammen-
kommen. Manche finden dies viel;
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sie hatten es vorgezo-
gen, wenn das Training
in einen Einfilhrungs-
kurs und eine Fortset-
zung aufgeteilt worden
ware. Ein Aspekt des
Kurses ist es jedoch,
Kontakte zu schaffen,
da Einsamkeit oder die
Angst davor fir viele
Teilnehmerinnen wich-
tige Themen sind. In
Deutschland hat sich
gezeigt, dass viele Teil-
nehmende an SIMA-
Gruppen sich nach En-
de des Kurses auch ohne Trainer
weiterhin treffen, um gemeinsam
ihr Gedachtnis zu trainieren. Dies
setzt jedoch gegenseitige Vertraut-
heit voraus,die erst mit der Zeit ent-
stehen kann.

Neu an SIMA ist die Vernetzung der
einzelnen Aspekte mit dem Ziel, in
verschiedener Hinsicht Reserven
zu schaffen, damit Alterserschei-
nungen weniger schnell die Le-
bensqualitat beeintrachtigen.

Knobeln und Balancieren
Bewegungskoordination und Ge-
déachtnisibungen wechseln sich
ab. In einer geometrischen Zeich-
nung versucht man zum Beispiel
moglichst schnell, alle Dreiecke zu
erkennen;in einem Text suchen die
Teilnehmenden nach einer be-
stimmten Buchstabenfolge;aus den
einzelnen Buchstaben eines Wortes
bilden sie andere Worter. Es geht
darum, die Konzentration zu trai-
nieren, Informationsaufnahme und
-verarbeitung zu beschleunigen so-
wie das Speichern von Information
zu erleichtern.

Manches,was im Training geschieht,
scheint nicht direkt mit dem Leben
draussen zu tun zu haben. Die Luft-
ballons zum Beispiel, welche die
Teilnehmenden durch den Raum
des Kirchgemeindehauses bewe-
gen. Die Aufgabe erfordert Finger-
spitzengefiihl, schliesslich soll der
Ballon nicht unkontrolliert durch
die Gegend fliegen. Gleichzeitig gilt
es, den Uberblick zu behalten, um
nicht mit den anderen zusammen-
zustossen. Und siehe da: Es handelt
sich um genau die Fahigkeiten, die
Frau Meister bei sich vermisst, wenn
sie am Samstagmorgen den Ein-
kaufswagen in der Migros durch
die Menschenmenge schieben und
gleichzeitig die Lebensmittel im
Regal finden soll.

Diskussionen mit konkreten
Ergebnissen

Der dritte Aspekt neben Gedéchtnis
und Bewegung,das Kompetenztrai-
ning, wird von Gesprachen domi-
niert. Themenwiinsche der Teilneh-
menden haben dabei Platz; wichtig
ist,dass die Vorgaben so konkret wie

Korperlich und
geistig in Form
bleiben —

auch eine
Trainingssache.

Foto: Martina Issler
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moglich sind,schliesslich sollen sie
greifbare Ergebnisse bringen. Das
Alleinsein ist ein Thema, das vie-
le beschaftigt. Das SIMA-Training
schafft Kontakte,welche die Trainer
auch fordern. Wenn Frau Abend-
schein und Frau Nyffenegger beide
keine Lust haben, fiir sich allein zu
kochen, so macht es ihnen viel-
leicht mehr Spass,wenn sie sich ge-
genseitig einmal in der Woche ein-
laden.Auch der Umgang mit neuen
Medien, vom Computer bis zum
Handy, wird thematisiert, wenn die
Anwesenden es wiinschen.Und fir
viele kleinere Sorgen gibt es
Hilfsangebote in der Umgebung,
auf die die Trainer hinweisen, so
zum Beispiel die Steuerberatung

SIMA-ROtsel

Suchen Sie alle Wochentage so-
wie die Kantone, in denen in die-
sem Jahr SIMA-Aktivitdten statt-
finden. Die Kantone und
Wochentage kdnnen vorwdrts,
rickwdrts, aufwdrts, abwdrts
oder diagonal geschrieben sein.
Die (ibrig gebliebenen Buchsta-
ben bilden einen Slogan. Finden
Sie auch diesen. Wie heisst er?

Wie heisst dieser Slogan?
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fir altere Menschen, welche Pro
Senectute anbietet.

Ein Training fiir alle

Dass an dem Kurs in Winterthur nur
Frauen teilnehmen, ist ein Extrem-
fall, doch wundert sich Ruedi Egli
dartiber wenig,sind doch bei vielen
Kursen fiir Seniorinnen und Senio-
ren die Manner in der Minderzahl.
Auch dass die meisten Teilnehme-
rinnen bereits Erfahrungen in an-
deren Kursen gesammelt haben, ist
fiir ihn nicht erstaunlich. Oft ist der
erste Schritt der schwierigste, wenn
es darum geht, etwas Neues anzu-
fangen. Und fiir viele Menschen ist
es neu,sich mit Hilfe eines Trainings
um sich selbst zu kiimmern. Doch

hofft Egli, dass gerade auch diese
Menschen zu SIMA finden — ist das
Training doch so konzipiert,dass al-
le mitmachen koénnen. Es ist nicht
wichtig, der oder die Beste zu sein,
sondern es geht einfach darum,sei-
ne eigene Selbstandigkeit so lange
wie moglich zu erhalten.

Weitere Informationen: Pro
Senectute Kanton Ziirich,
Bereich Bewegung und Sport,
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich,
Telefon 01 421 51 51.

* Senta van de Weetering ist freie Jour-
nalistin in Ziirich.
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