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Mit Training die
Lebensqualität stärken
Regelmässige Bewegung fördert die Gesundheit beim Älterwerden. Beweglichkeit,

Gleichgewicht und Kraft können dank verschiedener Angebote wirkungsvoll
trainiert werden.

In der Corona-Pandemie konnten
Bewegungskurse nicht mehr stattfinden oder

Fitnessstudios mussten schliessen.
Diese Zeit hat aber aufgezeigt, dass mit
dem richtigen Programm das Training
genauso gut auch zu Hause möglich ist -
HOMEX ist eines dieser Trainingsprogramme.

Angeleitet trainieren
HOMEX wurde von Fachpersonen der
Universität Zürich entwickelt. Der Name

HOMEX leitet sich von «Home Exercise»

ab - zu Deutsch Heimtraining. Auf der
Website www.myhomex.ch sind Videos

mit Übungen in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden für jeden Tag zu finden.
Die Übungen werden von einer
Physiotherapeutin angeleitet.

Kurze Dauer, grosse Wirkung
Das tägliche HOMEX-Training dauert je
nach selbstgewählter Anzahl
Kraftübungen zwischen 20 und 40 Minuten.
Der Ablauf ist genau festgelegt: Auf ein
Aufwärmen folgen Kraftübungen. Den

Abschluss des Trainings bilden
entspannende Dehnübungen.

Was es fürs Trainieren braucht
Für die Übungen werden ein Computer,
ein Stuhl und ein Trainingsband benötigt.

Das Trainingsband kann kostenlos

bestellt werden unter dem Link gesund-
heitsfoerderung-zh.ch/theraband.

Fragen rund ums Trainingsprogramm
und die Motivation beantwortet jeden
Mittwoch zwischen 8 bis 11 Uhr eine

physiotherapeutische Fachperson unter
der Telefonnummer 077 489 24 35.

Ohne Computer trainieren
Es gibt auch ein Trainingsangebot für
Menschen, die keinen Computer zu Hause

haben. Im Rahmen der Kampagne
sichergehen.ch ist ein Booklet mit gut
erklärten Kraft- und Gleichgewichtsübungen

herausgebracht worden.Dieses

kann online bestellt werden unter
www.sichergehen.ch/booklet-bestellen.
Für Leute ohne Computer gibt es die

Möglichkeit der telefonischen Bestellung

bei der Beratungsstelle für
Unfallverhütung (BFU): 031 390 22 22.

Mit «DomiGym», dem Bewegungsangebot

zu Hause von Pro Senectute Kanton
Zürich, lassen sich Beweglichkeit, Kraft
und Gleichgewicht zusammen mit einer

Betreuungsperson trainieren. Diese

stellt ein individuelles Trainingsprogramm

zusammen und zeigt die

Übungen zu Hause. Weitere Informationen

gibt es unter der Telefonnummer
058 451 51 30.

Gemeinsam spazieren gehen
Für alle, die gerne mit anderen
Menschen zusammen etwas unternehmen,
empfiehlt sich das Spazierangebot
ZÄMEGOLAUFE, das in verschiedenen
Zürcher Gemeinden angeboten wird.
Die Parcours sind zwischen 1 und 10

Kilometer lang und in drei
Schwierigkeitsgrade unterteilt: gemächliche,
gemütliche und zügige Spaziergänge.
Weitere Infos: zämegolaufe.ch

h Prävention und
Gesundheitsförderung
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