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Vorfihrung von Bewegungsibungen zu fetziger Tanzmusik.

Mit einem rauschenden Seniorensportfest am 8. Juni 2004 in der Saalsporthalle feierte Pro Senectute Kanton Zirich

40 Jahre Bewegung & Sport. Durch den Anlass fiihrte der bekannte Sportreporter Sepp Renggli, welcher allerlei Wissens-
wertes und Humorvolles zum Thema Seniorensport prisentierte. An zahlreichen Schnupperkursen konnten die Besucher/-
innen die Sportangebote von Pro Senectute aktiv testen.

Hohepunkte waren die Gesprache von
Sepp Renggli mit vier Sportlegenden aus
den sechziger Jahren — Christine Stiickel-
berger, Bruno Galliker, Edy Hubacher und
Alois Kilin. Sie alle betonten, wie wichtig
Bewegung und Sport in sozialer und ge-
sundheitlicher Hinsicht auch im Alter ist.

Als Ehrengast wurde Berthi Zellweger
empfangen. Sie war es, welche 1964 bei
Pro Senectute die Sportangebote, insbe-

sondere Turnen, zur Pravention von Risi-
kofaktoren im Alter angeregt hatte. Thre
Initiative fithrte schon im Herbst 1964 zu
einem ersten Kurs und legte schweizweit
den Grundstein fir den heutigen Senio-
rensport. Seither wurde das Angebot
durch immer neue Sportarten erweitert
und den Bediirfnissen der aktiveren Seni-
orinnen und Senioren angepasst.

Beeindruckende Vielfalt

der Angebote

Von den Zuschauern war zu vernehmen,
dass die gezeigte Vielfalt an Sportangebo-
ten Uiberraschte — fiir jedermann sei etwas
dabei. So konnten denn am Jubildum
20 verschiedene sportliche Moglichkeiten
gezeigt werden, wie man sich im Alter
wohl fiihlen kann. Die Palette der sportli-
chen Aktivitdten reicht heute von Aqua-
Fitness, Gymfit, Radsport, Rudern, Qi
Gong/Tai-Chi, Tennis und Yoga bis hin zu
verschiedenen Schneesportarten. Neueste
Kinder von Bewegung & Sport sind zum
Beispiel die Balance-Kurse zur Sturzpro-

Ehrengast Berthi Zellweger, die Initiantin
des heutigen Seniorensports in der Schweiz.
Foto: Pia Zanetti

phylaxe, in denen das Gleichgewicht trai-
niert wird, sowie die SIMA-Kurse, eine
Kombination von Kompetenz-, Bewe-
gungs- und Gedachtnistraining zur Forde-
rung der Selbstédndigkeit im Alter.

Seniorensport total -

am besten im eigenen Quartier
Stadtrdatin Monika Weber lobte in ihrer
Ansprache, dass in Ziirich 67% der tber
60-Jahrigen regelmissig Sport treiben,
was nur dank einem so grossen Angebot
moglich sei. Pro Senectute Kanton Ziirich
trage dazu bei, dass Ziirich, wo immerhin
ein Fiinftel der Bevolkerung tiber 60 Jahre
alt ist, eine der hochsten Lebensqualitéiten
weltweit bieten konne. Vor allem Angebo-
te im vertrauten Quartier seien sehr wich-
tig fiir Senioren, welche nicht mehr allzu
grosse Spriinge machen und trotzdem fit
bleiben wollen.

Rund 14’000 Teilnehmer/innen besuchen
jahrlich im Kanton Ziirich die von 1000
Leiter/innen gefiihrten Gruppen, Kurse
und Ferienwochen von Bewegung &
Sport. In der ganzen Schweiz sind mehr
als 100’000 Personen und rund 5’000
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Leiter/innen im Seniorensport bei Pro
Senectute aktiv.

Lust an der Bewegung

Das Sportfest bot den Zuschauer/innen
die einzigartige Moglichkeit, das gesamte
Angebot an Sport- und Bewegungsarten
in einer Live- und Multimediashow ken-
nen zu lernen und zum Teil auch gleich
selber auszuprobieren. 460 Mitwirkende
vermittelten begeistert ihre Freude an
der Bewegung und am Sport. Diverse
Schnupperkurse halfen, die Schwellen-
angst zu brechen und wurden auch rege
fiir eine aktive Teilnahme genutzt. Eine
72-jéhrige Zuschauerin bemerkte, dies sei
fiir sie eine praktische Gelegenheit, das
breite Angebot an altersgerechten sportli-
chen Dienstleistungen von Pro Senectute
Kanton Ziirich kennen zu lernen.

Prévention und
Gesundheitsférderung

Es ist heute erwiesen, dass regelméssige
Bewegung und das Ausiiben von Sportar-
ten eine positive Wirkung auf die mensch-
liche Gesundheit haben. Franziska Frey-
Wettstein, die Prasidentin des Stiftungsrats
von Pro Senectute Kanton Ziirich, betonte
die Bedeutung von Bewegung im Alter in
ithrer Eroffnungsansprache. «Sport im Al-
ter macht nicht nur Spass und tut gut, son-
dern ist eine der besten Altersvorsorgen,
die man sich vorstellen kann», unterstrich
sie. «Mit der biologischen Altersvorsorge
sollte moglichst frith begonnen werden.»

Nicht das perfekte Ausiiben einer Sportart
stehe im Zentrum des Seniorensports, son-
dern der Mensch und seine individuelle
Gesundheit. Sport miisse sich dem Senio-
ren anpassen und nicht umgekehrt, meinte
Nelli Schorro, die Leiterin vom Kompe-
tenzcenter Bewegung & Sport von Pro
Senectute Kanton Ziirich. Individuelle
Bediirfnisse der Teilnehmer wiirden be-
riicksichtigt und einbezogen. Fundamente
fiir erfolgreiche Kurse seien ein gutes
Gruppenklima und Verstindnis fiir den
Sinn einer Ubung oder eines Trainings.

Bewegen - Begegnen - Begreifen
- Behalten

Sport geht jedoch weit tiber das Korperli-
che hinaus und ist im Alter ein wichtiger
sozialer Anker. Sport macht nicht nur
mehr Spass, wenn er in einer Gruppe be-
trieben wird, er verhindert auch die Ver-
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Christine Stiickelberger stellt sich den Fragen von Sepp Renggli.

Sportlegenden

Gesprache mit vier Sportlegenden aus
den sechziger Jahren:

Im Gespréich mit Sepp Renggli beton-
ten sie, wie wichtig Bewegung und
Sport in sozialer und gesundheitlicher
Sicht auch im Alter ist.

Bruno Galliker

Als Hiirdenldufer bis 1964 im Spitzen-
sport aktiv:

«Gymlfit ist fiir Senioren eine geschei-
tere Sportart als Htirdenlaufen.»

Edy Hubacher

Der 2,03 Meter grosse Sportler wurde
1972  Viererbob-Olympiasieger in
Sapporo:

«Auch heute turne ich noch jeden Tag.»

Alois «Wiesel» Kalin

21facher Schweizer Meister im Lang-
lauf, Olympia-Gold-, -Silber- und
-Bronzemedaillengewinner:

«Man kann auch noch mit 60 Langlauf
lernen. In meinen Kursen machen
auch tiber 80-Jéhrige mit.»

Christine Stuckelberger
Olympiasiegerin im Dressurreiten mit
dem legenddaren Hengst Granat, mit
welchem sie flinfeinhalb Jahre lang
ungeschlagen blieb:

«Es gibt auch Altersturnen fiir Pferde.
So wie bei den Menschen heisst es
bewegen, bewegen, bewegen.»

Vier Sportlegenden aus den sechziger Jahren, welche sich auch heute noch aktiv fir den Sport be-
geistern. Von links: Alois Kélin, Bruno Galliker, Edy Hubacher und oben Christine Stiickelberger.
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einsamung alter Menschen. Gruppen und Kurse sind Orte der
Begegnung. Es werden automatisch neue soziale Kontakte ge-
kntipft. Freundschaften entstehen, soziale Bindungen wachsen.
So kann sich jeder bis ins hohe Alter ein Fundament fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden legen, nicht nur kérperlich, sondern auch
seelisch, geistig und sozial. Ganz nach dem Credo des Senioren-
sports «Bewegen — Begegnen — Begreifen — Behalteny, wird der
bewegungskulturelle Lebensstil, welcher sich bei den Senioren
von heute etabliert hat, gefordert.

Neben Ausdauer, Schnelligkeit und Reaktionsvermdgen oder
der Forderung von Merk- und Denkfahigkeiten, Konzentration
und Koordination sind die Auseinandersetzung mit dem Alter-
werden und gezieltes Training alltagsrelevanter Fahigkeiten,
z.B. Fingerfertigkeit, sehr wichtig. Am Sportfest fiihrte denn
eine gemeinsam durchgefiihrte, einfach scheinende Fingertibung
zu vielen Lachern im Publikum.

SIMA Training
Neu: SIMA-Training — Selbstiandigkeit im Alter
Das neu angebotene SIMA-Gruppentraining férdert durch prak-
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In Schnupperlektionen konnten Interessierte verschiedene Sportarten direkt ausprobieren.

Zuschauverwettbewerb

Der erste Preis des Zuschauerwett-
bewerbs mit Fragen zu den am Fest
vorgestellten prominenten Spitzen-
sportlern ging an Ruedi Egli aus
Winterthur. Er gewann 5 Ubernach-
tungen im Parkhotel Bad Ragaz
inkl. dreier Kurtage. Wir gratulieren
Herrn Egli ganz herzlich und wiin-
schen ihm einen schonen und ent-
spannenden Kuraufenthalt.

tische Ubungen gezielt die korperliche und geistige Fitness im
Alter. Unter dem Motto «Kompetenzen starken, Fahigkeiten
erhalten, Lebensqualitdt gewinnen» wird ein kombiniertes Ge-
dédchtnis-, Bewegungs- und Kompetenztraining angeboten.
Speziell ausgebildete Seniorentrainer/innen leiten dieses vielsei-
tige, erfolgreich getestete Trainingsprogramm.

Autor und Fotos: Alexander Burkhardt

Qualitativ hochwertiges
Frotteetuch, grin mit
weisser Einwebung,
Grosse 67 x 140 cm,
100% Baumwaolle,
Marke Bonjour, Schweiz
Preis pro Stick
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