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Frei nach ihrem Motto «Qudle deinen Kérper, sonst quélt er dich» trainiert Hedy Langendorf an ganz verschiedenen Gerdten — und das mit viel Spass.

einem Magendurchbruch im Spital war. Zu
einem Arzt, der extra vorbei kam, um sich
zu erkundigen, wie es komme, dass sie in
so guter korperlicher Verfassung sei, sagte
sie gar nichts, sondern sie liess nur ihre
Armmuskeln spielen. Er konnte es kaum
glauben und wiinschte, mehr dltere Leute
wiren so sportlich. Dass er anschliessend

e

Wie profitieren Senioren und Seniorinnen
vom Training?

Ergebnisse lassen sich auf verschiedenen

Ebenen feststellen:

e Korperlich: Das Training beeinflusst
die korperliche Kraft positiv, was zu
besserer Haltung und Stabilitdt fiihrt.
Weiter konnen Beweglichkeit, Aus-
dauer und damit das Herz-Kreislauf-
System verbessert werden. Ebenfalls
verbessert sich die Koordination und
damit die Bewegungssicherheit (Sturz-
prdvention).

* Geistig: Auch das Gehirn profitiert vom
Training: Es bleibt anpassungsfihig,
und die Konzentrationsfahigkeit steigt.
Aufgaben des Alltags konnen somit bes-
ser angegangen werden.

e Sozial: Beim Training lassen sich Kon-
takte und Austausch in ungezwungenem
Rahmen pflegen. Es macht Freude, mit
anderen zusammen etwas zu tun und
eingebunden in eine Gruppe mit glei-
chem Interesse zu sein.

* Allgemein: Es unterstiitzt Seniorinnen
und Senioren, bis ins hohe Alter hand-
lungsfihig und selbststandig zu blei-
ben.

visit 1/2007

auf dem Gang seinen Armmuskel priifte,
erfuhr Hedy Langendorf von einer Schwes-
ter, die dariiber herrlich lachen musste.

Das nichste Mal sorgte sie fiir Uberra-
schung bei der Polizei. Vor knapp einem
Jahr wurde sie von einem Auto angefah-
ren. Sie stiirzte seitlich und fiel der Lénge

Interview mit Hansjiirg Thiiler

Sportliche Akfivitt steigert die Lebensqualitiit

Hansjiirg Thiler ist ausgebildeter Turn- und Sportlehrer sowie Seniorensportexperte
und hat das Aushildungskonzept «Seniorensport Schweiz» mitentwickelt. Mit seiner
Firma «Projekte in Bewegung hat er in mehreren Heimen Bewegungsprojekie konzipiert.

Worauf miissen Seniorinnen und Senioren
beim Fitnesstraining besonders achten?

Das Training muss ausgewogen und gut
dosiert sein. Das heisst, dass Kondition
(Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit) wie
auch Koordination (z. B. das Gleichge-
wicht) gleichermassen entwickelt werden
miissen und dass ein gewisser Belastungs-
reiz (Intensitdt) vorhanden sein muss —
allerdings ohne Uberforderung!

Ist vor Trainingsaufnahme eine drztliche
Untersuchung notwendig?

Fiir Personen, die sportlich ldnger nichts
mehr gemacht haben oder bei Beschwer-
den und Unsicherheiten ist ein vorgingi-
ger Arztbesuch sicher ratsam.

Gibt es Fiille, in denen ein Besuch des
Fitnesscenters nicht empfehlenswert ist?

Bei akuten Beschwerden (z. B. Herzpro-
blemen, Entziindungen, ...) kénnen beim
Training an Geriten zu hohe Belastungs-
spitzen auftreten. Allerdings sollten selbst
dann angepasste Ubungsformen mit der
entsprechenden Betreuung moglich sein.

nach hin, und die einzige «Verletzung» die
sie hatte, war ein kleiner blauer Fleck. Die
beiden Polizisten konnten es kaum glau-
ben und bestanden darauf, dass der Haus-
arzt sie untersuchen miisse. Dieser hinge-
gen reagierte gelassen, schliesslich kannte
er seine Patientin. Sie musste ihm einzig
versprechen, dass sie so sportlich bleibe!

Wie oft sollen Seniorinnen/Senioren trai-
nieren und wie lange je Trainingseinheit?

Auf jeden Fall sollten sich die Seniorin-
nen/Senioren tdglich moglichst viel bewe-
gen. Wenn dariiber hinaus ein gezieltes
Training z. B. an Geriten gemacht wird, so
kann dies 2- bis 3-mal in der Woche statt-
finden. Selbstverstdndlich ist auch ein
Training pro Woche bedeutend besser als
gar keines. Wenn die Ubungen an den
Geridten gut ausgewihlt und zusammen-
gestellt sind, so reicht bereits eine Dauer
von 20 bis 30 Minuten. Hinzu kommt das
Einbewegen/Aufwidrmen vorher und ein
kurzes Cool down/Entspannen nach der
Trainingseinheit.

Welche Moglichkeiten und Erfolge bietet
Fitness im Altersheim?

Meine Erfahrungen in diesem Bereich sind
sehr gut. Mobil und selbststindig bleiben
hat im Heimalltag eine ganz besondere Be-
deutung. Gefiihrtes Gruppentraining oder
-turnen und/oder betreutes Einzeltraining
konnen hier erstaunliche Ergebnisse und
damit erheblichen Nutzen hervorbringen.
Dies wird zunehmend in den Heimen er-
kannt und mehr und mehr auch angeboten.
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