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BEWEGUNG UND SPORT

Fit bis

ins hohe Alter

Regelmassige Bewegung und Sport halten gesund, machen Spass und
steigern die Lebensqualitét. Das vielfaltige Sport- und Bewegungsangebot

von Pro Senectute Kanton Zurich fordert Kraft, Gleichgewicht,

Beweglichkeit und Ausdauer. Besonders wertvoll sind auch die sozialen
Kontakte, die bei sportlicher Betatigung entstehen.

Interview: Ariane Denogent

Herr Kerschbaumer, wie viel Zeit pro
Woche sollte eine gesunde Person ab
60 in Bewegung und Sport investieren,
um moglichst lange fit zu bleiben?
Gesunden Frauen und Mannern im
Pensionsalter werden mindestens
2'/, Stunden Bewegung pro Woche in
Form von Alltagsaktivitdten oder Sport
mit mindestens mittlerer Intensitét
(leichtes Schwitzen) empfohlen. Bei
hoher Intensitit sollten 1'/4 Stunden
Sport oder Bewegung pro Woche ein-
geplant werden. Ein Mix des Trainings
aus Kraft, Gleichgewicht, Beweglich-
keit und Ausdauer ist dabei wichtig.
Auch nicht mehr so robuste éltere
Menschen sollen sich so viel wie mog-
lich bewegen. Regelmadssige Bewegung
ist fiir dltere Erwachsene besonders
wichtig, weil sie zur Steigerung der
Lebensqualitét beitrdgt und den Ver-
lust der Unabhédngigkeit und Hilfsbe-
diirftigkeit verzogern kann.

Wie motiviert Pro Senectute Kanton
Ziirich dltere Menschen, sich regel-
missig zu bewegen?

Unsere Kernaufgabe sehen wir im An-
bieten von regelmassigen Bewegungs-
angeboten, die wochentlich stattfin-
den. Wir achten auf ein vielfdltiges
und abwechslungsreiches Angebot
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mit engagierten Sportleitenden. Die
Gruppenangebote fordern zuséatzlich
den sozialen Austausch.

Bewegung und Sport sollte nebst
koérperlicher Anstrengung auch Spass
machen. Inwiefern wird dieser Aspekt
in Thren Kursen beriicksichtigt?
Eine «Spassgarantie» gibt es in die-
sem Sinne nicht, aber nattirlich spielt
die Art und Weise, wie die Sportlei-
tenden unterrichten, eine wichtige
Rolle. Wenn diese mit Freude und
Motivation bei der Sache sind, dann
wirkt sich das automatisch auf die
Teilnehmenden aus. Darauf legen wir
auch Wert bei der Auswahl der Kurs-
leitenden.

Worauf achtet Pro Senectute Kanton

Ziirich bei der Zusammenstellung ih-
rer Bewegungs- und Sportangebote?

Unsere Angebote sollen in erster Linie
gesundheitsfordernd sein. Risikosport-
arten kommen nicht in Frage. Die re-
gionale Ndhe zu den Kundinnen und
Kunden ist uns dabei wichtig. In vielen
Sportarten fiihren wir ein Einklassen-
system. Das heisst, dass ein Einstieg
jederzeit moglich ist und auch Anfén-
ger willkommen sind. Dadurch konnen
immer wieder neue Teilnehmende ge-

wonnen werden, ohne dass es dabei
einen Anfangerkurs braucht. Ausser-
dem setzen wir ausschliesslich ausge-
bildete Sportleitende ein, die sich auch
regelmadssig weiterbilden.

Welche Kurse sind speziell beliebt
und warum?

Zwei Angebote sind besonders beliebt.
Zum einen ist es das klassische Turnen.
Wir nennen es Fitness und Gymnastik
oder kurz Fit/Gym. In diesem wichent-
lichen Training werden Kraft, Beweg-
lichkeit, Ausdauer, angepasste Schnel-
ligkeit und auch Koordination (vor
allem Gleichgewicht) spielerisch und
sehr abwechslungsreich trainiert. Zum
anderen haben wir beim Wandern ei-
nen regelrechten Boom erfahren. Das
Wetter war in den letzten Jahren immer
sehr stabil, so dass sich immer mehr
Menschen fiir unsere gut gefiihrten
Wanderungen interessieren. Die Wan-
derungen finden als Einzelanlasse statt
und dauern in der Regel einen halben
oder ganzen Tag.

Wie offen sind dltere Menschen
gegeniiber neuen Sport- und Bewe-
gungsformen?

Die klassischen Pro-Senectute-Sportar-
ten wie Fit/Gym, Aqua-Fitness, Nordic



Walking und Tanzen sind mit Abstand
die Beliebtesten. Neuere Bewegungs-
formen wie Yoga, Tai Chi, Qi Gong und
andere haben einen schwereren Stand.
Ob es mit einer fehlenden Offenheit
oder allenfalls mit der fehlenden Bewe-
gungserfahrung aus friitheren Jahren
zusammenhdngt, wissen wir nicht. Im
Fernen Osten ist das Bild wohl genau
umgekehrt. Wir laden aber alle Inter-
essierten gerne ein, bei uns kostenlos
schnuppern zu kommen.

Was unterscheidet die Angebote von
Pro Senectute Kanton Ziirich von

den Bewegungs- und Sportangeboten
anderer Anbieter wie zum Beispiel
jener der Rheumaliga, von Turn-
vereinen oder Fitnesscentern?
Einerseits fokussieren wir uns aus-
schliesslich auf die Generation 60plus
und andererseits ist der soziale Kon-
takt und Austausch ein wichtiger Be-
standteil unserer Gruppenangebote.
Oft sitzt man nach der Stunde noch
zusammen. Das ist in einem normalen
Fitnesscenter oftmals nicht der Fall. Bei
Turnvereinen wiederum entstehen

David Kerschbaumer,
Bereichsleiter
Bewegung und Sport,
Pro Senectute Kanton
Ziirich

durch die Mitgliedschaft vielleicht
noch andere Verpflichtungen. Das ha-
ben wir nicht. Auch verfiigen unsere
Angebote liber ein gutes Preis-Leis-
tungs-Verhaltnis.

Wie kommt das Thema Gesundheits-
prdavention bei den Bewegungs- und
Sportangeboten zum Tragen?
Gesundheitspravention ist ein weiter
Begriff. Jegliche Art von moderater
Bewegung ohne Verletzungsrisiko
wirkt sich gesundheitsfordernd aus.
Sturzpravention gehort auch dazu.
Dabei wird immer wieder versucht,
vor allem Kraft- und Gleichgewichts-
iibungen in die Sportart einzubauen,
so dass die Ubungen nicht isoliert
daherkommen.

Uber welche besonderen Eigenschaften
miissen die Sportleitenden von Pro

Senectute Kanton Ziirich verfiigen?

Fiir mich sind zwei Aspekte besonders
wichtig: Freude am Unterrichten und
Zeit haben, mit dlteren Menschen zu-
sammenzuarbeiten. Selbstverstindlich
ist es auch wichtig, dass sich die Sport-
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leitenden in ihrer Sportart wohlfiihlen.
Sie mussen sie gerne ausiiben und ihre
Freude und ihr Wissen an die Teilneh-
menden weitergeben.

Was gefillt Thnen speziell an Threr
Tatigkeit als Bereichsleiter Bewegung
und Sport bei Pro Senectute Kanton
Ziirich?

Meine Arbeit ist sehr vielseitig und das
macht es so spannend. Fir die gute Zu-
sammenarbeit mit den Sportleitenden
bin ich sehr dankhar. Sie leisten einen
wertvollen Beitrag zur Gesundheitspra-
vention, aber auch zur Unterstiitzung
und Pflege der sozialen Kontakte &lte-
rer Menschen. Das schatze ich person-
lich und auch die Kursteilnehmenden
sehr. Ein Highlight meiner Arbeit ist
die regelmassige Entwicklung neuer
Kursangebote. Wir versuchen, attrak-
tive Angebote fir die gesamte Zielgrup-
pe 60plus zu entwickeln, von denen
wir tiberzeugt sind, dass sie einem ech-
ten Bedirfnis entsprechen und natiir-
lich auch Spass machen.
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