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Ballwerfen erfordert schnelle Reaktionen -
und macht Spass.
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Mobilitat im Alter bedeutet Selbstdndigkeit

Turnen tut gut

Wer Korper und Geist regelmidssig bewegt, bleibt auch im Alter selb-
stiandiger. Die Stiftung Alterswohnungen der Stadt Ziirich organi-
siert deshalb Bewegungs- und Gedachtniskurse fiir ihre Mieter. Das

Resultat: Die dlteren Menschen kdnnen langer unabhangig wohnen.

Dass die Trainings zudem Spass machen, durfte wohnen extra bei

einem Kursbesuch feststellen.

Von Daniel Krucker

«Nein, Turnzeug ist nicht nétig, wir machen
die Ubungen in normalen Strassenklei-
dern», klart Nadine Rollin am Telefon auf.
Einige Tage spéter: Ich besuche einen Be-
wegungskurs fiir Seniorinnen und Senio-
ren. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
erscheinen piinktlich und scheinen sich
schon ldnger zu kennen. Man ist per Du,
auch mit der Kursleiterin. Die Stimmung ist

ausgelassen, wie bei einem Treffen unter
Freunden, es wird angeregt geplaudert.

Den Kérper in Schwung bringen

Nadine Rollin ist diplomierte ETH-Sport-
lehrerin und hat sich im Seniorensportbe-
reich weitergebildet. Als Sportlehrerin und
Bewegungstherapeutin hat sie jedoch mit
allen Altersgruppen zu tun. Ihre jlingste
«Kundin» ist vier, die alteste 94 Jahre alt.
Nadine Rollin ist der Kontakt zu Menschen



Die Kursleiterin demonstriert
und erkldrt die Massageiibungen.

bei ihrer Arbeit wichtig. Dass die Seniorin-
nen und Senioren motiviert an den Kursen
teilnehmen und diese «durch die eigene
Personlichkeit mitgestalten» freut sie sicht-
lich.

Piinktlich um neun Uhr gehts los. Alle
sitzen auf einem Stuhl im Kreis und begin-
nen das linke Bein zu massieren. Nadine
Rollin erklért fortlaufend, welche Bewegun-
gen ausgefiihrt werden sollen und wofiir
diese gut sind. Kursteilnehmer erzdhlen
spater, dass das Massieren der Beine ihnen
helfe, den ganzen Bewegungsapparat «in
Schwung zu bringen». Im Alter brauchten
nun einmal viele Aktivitdten und Bewegun-
gen mehr Zeit als frither. Bald ist der ganze
Korper aufgewédrmt und darum Zeit fiir et-
was mehr Bewegung. Musik setzt ein und
wir gehen oder marschieren beliebig durch
den Raum. Sobald die Musik stoppt, gilt es,
in der Bewegung innezuhalten und fiir
einen Moment auf einem Bein zu verwei-
len. Einfach ist das nicht!

Balance ist nicht einfach

Eine gute Balance beim Gehen sei im Alter
besonders wichtig, weil sie helfen kénne,
Stiirze zu vermeiden, sagt Nadine Rollin.
Dafiir hat sie Ubungen entwickelt, die fiir
die Teilnehmer einerseits mit einer gewis-
sen Anstrengung verbunden sind, anderer-
seits aber auch Spass machen. Reaktions-

Die Kursteilnehmer trainieren
die Oberschenkelmuskulatur.

spiele sind wahre Geldchterquellen, wie
sich bei einem Ballspiel zeigt. Zu Beginn
wird ein Ball beliebig von einem Teilnehmer
zum anderen geworfen. Der Werfer sucht
Augenkontakt und begriisst jeweils den
Empfénger des Balls mit Namen. Nach und
nach kommen weitere Bille hinzu und das
Spiel wird immer schneller. Und vor allem
immer lustiger. Es wird laut und lange ge-
lacht.

Bei einem weiteren Balancetest falle
ich komplett durch. Ruhig auf einem Bein
stehen klingt nicht wirklich nach einer He-
rausforderung. Dachte ich jedenfalls. Aber
bleibt das eine Bein auch in der Luft, wenn
der Kopf gedreht werden muss, ganz weit
nach hinten? Eben. Die Sache wird auch
nicht einfacher, wenn die Nachbarn links
und rechts dazu noch Grimassen schnei-
den. Die meisten Teilnehmer haben mit
dieser Ubung iibrigens wesentlich weniger
Probleme als ich. Das gibt mir natiirlich
zu denken. Das sei nur fehlende Routine,
beruhigen sie mich. Ubung macht also den
Meister.

Regelmdssiges Training ist wichtig

Die Kursleiterin versucht die Teilnehmer zu
motivieren, auch zu Hause das Gelernte re-
gelmassig zu tiben. Aber alleine macht es
halt viel weniger Freude und scheint dop-
pelt so anstrengend. Die fiinf Frauen und
die beiden Manner wissen, dass regelmas-
siges Trainieren das Ergebnis verbessert.
Dazu fehlt den meisten aber die Motivation

| und, wie eine Kursbesucherin erklart, die
| Zeit: «Im Alter hat man ja fast weniger Zeit

als frither.» Die liebe Zeit: ein Argument, das
so mancher Sportmuffel vorschiebt.
Gegen Ende der Stunde geht Nadine

Rollin auf Fragen der Teilnehmer ein und

gibt individuelle Bewegungstipps. Sie zeigt
ihnen zum Beispiel, wie sie ihre steifen
Finger am besten lockern oder welche Hilfs-
mittel zu Hause als Ubungsgerite einge-
setzt werden konnen. Oder wie man am

einfachsten vom Boden wieder aufsteht,

. wenn man hingefallen ist. Nadine Rollin

beeindruckt, wie offen iiber personliche
Einschrankungen und die unangenehmen
und schwierigen Seiten des Alterwerdens
gesprochen wird.

Die Stunde endet wieder auf den Stiih-
len, mit entspannenden Ubungen fiir den
gesamten Oberkorper. Nadine Rollin macht
noch darauf aufmerksam, dass der laufende
Kurs bald zu Ende und eine Anmeldung
fiir das ndchste Modul nétig sei. Sie wollen
«auf jeden Fall weitermachen,» meinen die
Kursteilnehmer und verabschieden sich
frohlich. Auch ich spiire eine angenehme
Leichtigkeit im Korper. Bewegung tut gut!

Seba

Selbstandig bleiben im Alter (Seba): Unter die-
sem Titel bietet die Stiftung Alterswohnungen
der Stadt Ziirich SAW in Zusammenarbeit mit
dem Stadtédrztlichen Dienst Geddchtnis- und
Bewegungskurse fiir dltere Menschen an. In
den Geddchtniskursen steht die Aktivierung
des Gedédchtnisses, des sprachlichen Aus-
drucks und allgemein die geistige Beweglich-
keit im Zentrum. In den Bewegungskursen sind
Gleichgewicht, Kraft und Reaktionsfahigkeit
wichtige Themen. Fiir Bewohnerinnen und Be-
wohner einer Alterswohnung der SAW kostet
ein Kursblock mit je sechs Geddchtnis- und
sechs Bewegungskursen go Franken. Alle an-
deren iiber sechzigjahrigen Quartierbewohner
bezahlen 150 Franken. Anmeldung und Infor-
mation: 044 247 73 33.
Langzeituntersuchungen in Deutschland
zeigen, dass solch kombinierte Trainings die
Selbstandigkeit dlterer Menschen nachhaltig
steigern und psychisch-geistige Beschwerden
reduzieren. Das Psychologische Institut und
das Zentrum fiir Gerontologie der Universitat
Zurich evaluierten das Projekt «Sebax» und ka-
men zum selben Schluss. Interviews und Tests
bei den Kursteilnehmenden sowie Mieterinnen
und Mietern von drei Vergleichssiedlungen er-
gaben folgende Resultate:
Die korperliche Fitness und die Selbstandig-
keit bei Alltagsaktivitaten konnte bei den Kurs-
teilnehmenden signifikant verbessert werden.
Sie geben an, seit den Geddchtnistrainings
wenigerzu vergessen und beurteilen ihre eige-
ne Fitness im Vergleich zu Gleichaltrigen als
wesentlich besser.
Nicht nur Gedéachtnisleistung und korper-
liche Fitness, sondern auch die allgemeine
Lebenszufriedenheit und das Wohlbefinden
konnten durch die Kurse verbessert werden.
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