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Moglichst lange aktiv bleiben

Krafttraining im Alter

Langsam schleicht es sich an: Zuerst stellt man die Einkaufstasche auf dem
Treppenabsatz kurz ab, bevor man sie in die Wohnung triigt. Dann iiberlegt
man sich, ob man in Zukunft nur noch fiir einen Tag einkaufen soll, anstatt
fiir die halbe Woche, damit die Tasche leichter wird ... Gezieltes Trainieren
der Muskeln hilft, die Selbstindigkeit im Alter ldnger zu erhalten.

* von Senta van de Weetering

«Ins Trainingscenter? Ich?» So habe
sie zuerst reagiert, als ihr Enkel sie
zum Fitnesstraining habe mitneh-
men wollen, erzahlt die fliinfund-
siebzigjahrige Hanni Schneider.
«Jar,lacht Mark, der Enkel, «du hast
die Idee verriickt gefunden.» Doch
es war dem Medizinstudenten
ernst. In der Vorlesung hatte ein
Professor erwahnt, dass Krafttrai-
ning bei alteren Menschen helfe,
Stiirze und damit auch ernsthafte
Verletzungen, zum Beispiel Schen-
kelhalsbriiche, zu vermeiden.
Deshalb war Mark froh, als es ihm
gelang, seine Grossmutter zum
Mitkommen zu tiberzeugen. Diese
fand es zwar etwas merkwiirdig, als
sie sich in den Turnkleidern ihres
Enkels zwischen den Trainings-
maschinen wiederfand, einen
Fragebogen zu ihrem allgemeinen
Gesundheitszustand ausfiillte und

Tagesausflug ins Strommuseum

Fir die Fahrt in das Stromhaus
Burenwisen steht ein Gratis-Car
zur Verfiigung. Die angemeldeten
Géste konnen an folgenden Stati-
onen zusteigen und werden nach
Glattfelden gebracht:

Zirich
Winterthur

Die Abfahrtszeiten liegen zwi-
schen 9.00 und 9.50 Uhr; die
Riickkehrzeiten zwischen 16.20
und 17.00 Uhr. Die genauen
Einsteige- und Rickkehrzeiten
stellen wir Ihnen mit der Anmel-
debestatigung zu.

visit 1/2004

anschliessend eine Instruktorin ihr,
die seit ihrer Jugend keinen Sport
mehr betrieben hatte, das Funktio-
nieren der Gerate erklarte.

Wirkung im Alitag

Ja, es habe gewirkt, sagt Hanni
Schneider. Sie habe zum Beispiel
jetzt keine Angst mehr, wenn sie
aus dem Tram aussteige, und kon-
ne etwas schneller gehen, was ihr
vor allem dann eine grosse Erleich-
terung sei,wenn sie eine viel befah-
rene Strasse liberquere. Dank dem
Erfolg hat sie Freude am Training
gefunden. Mittlerweile muss ihr En-
kel sie nicht mehr tiberzeugen.
Vielen Senioren und Seniorinnen
geht es ahnlich, wenn sie ihre
Scheu einmal tiberwunden haben.
Deshalb finden sie in den Fitness-
centers auch immer mehr Gleich-
gesinnte.Sandra Thoma, Arztin und

Trainiert und selbstbewusst —
Krafttraining macht «<Mumm»
fiir den Alltag.

Das Tagesprogramm: attraktive Wanderung fiir Unternehmungslustige

Die Fihrung durch das Stromhaus ist Teil
eines attraktiven Tagesausfluges. Ein Car
holt die Géste in der Nahe ihres Wohnortes
ab und fahrt sie direkt vor das Stromhaus
in Glattfelden.

Nach der Besichtigung des Strommuseums
und nach dem Mittagessen fahrt der Car
die Gesellschaft in wenigen Minuten zum
Wasserkraftwerk Eglisau am Rhein.

Hier kann man die industrielle Strompro-
duktion miterleben. Praktisch alle Vorgan-
ge sind in diesem grossten und schonsten
Laufkraftwerk des Kantons aus dem Jahre
1920 offen einsehbar.

Anschliessend wandern die Teilnehmer/-
innen unter Leitung eines ortskundigen
Fihrers, auf dem Rheinuferweg ins schone
Stadtchen Eglisau.

Wanderung dem Rhein entlang

Der rund 4 Kilometer lange Weg weist wenige
Steigungen auf bietet wunderschone Ausblicke
auf den leicht gestauten Rhein und fiihrt zum
Teil tiber deutsches Gebiet (Pass oder Identi-
tatskarte nicht vergessen). In Eglisau kdnnen
alle Teilnehmenden den Tag bei einem Glas
Wein oder einem Kaffee in einer der schénen
Wirtschaften auf den Rheinterrassen ausklin-
gen lassen. Anschliessend bringt der Car die
Gaste wieder an die Zusteigeorte zuriick.
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Pro Senectute Kanton Zurich — aktiv

Mitglied der Geschaftsleitung der Kieser
Training Schweiz, Jost Thoma Holding
AG, beobachtet, dass sich vor allem am
Morgen viele Pensionierte zum Training
einfinden. Die Mehrheit hat erst im Alter
damit angefangen, vielleicht, weil akute
Beschwerden des Bewegungsapparates
aufgetreten sind, vielleicht auch einfach,
weil sie merken, dass sie sich so im Alltag
eine grossere Selbstandigkeit erhalten.

ANZEIGEN

Erfolg unabhdngig vom Alter

Die Muskelkraft nimmt mit zunehmen-
dem Alter ab — ein Prozess,der bereits mit
zwanzig Jahren beginnt. Die gute Nach-
richt ist jedoch, dass sie trainiert werden
kann, und dass der Trainingserfolg nicht
altersabhangig ist.

Medizinische Bedenken gegen Krafttrai-
ning fiir Seniorinnen und Senioren sieht
Sandra Thoma keine. Die Maschinen bie-
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Jung im Alter.

Forum fiir Analytische Psychologie
in der dritten Lebensphase

ten den Vorteil, dass man sie individuell
einstellen kann, also auch fiir Menschen,
deren Muskeln durch mangelnde Bewe-
gung im Alltag lange Zeit kaum mehr
belastet worden sind. «Muskeln», sagt sie,
«sind das, was man dann noch trainieren
kann.» Anders als Gelenke, die, einmal
abgeniitzt, hochstens operativ behandelt
werden konnen. Doch kann Muskeltrai-
ning auch bei Gelenkproblemen Schmer
zen lindern und helfen, Operationen
hinauszuzogern.

Kraft allein ist nicht das Einzige,was im Al-
ter die Bewegungsfreiheit und Handlungs-
fahigkeit erhalt;so sind zum Beispiel auch
Ausdauer, Koordination und Beweglich-
keit wichtige Aspekte. Und Krafttraining
ist auch nicht jedermanns Sache.Aber ob
man einmal zu jenen gehort, welchen es
Spass macht und etwas bringt, das weiss
man erst, wenn man seine Scheu einmal
tiberwunden und es ausprobiert hat.

* Senta van de Weetering ist freie Journalis-
tin in Ziirich.

Muskeln stdrken, Verletzungen vorbeugen,
Selbstdndigkeit erhalten.
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