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| 12 I Fit bleiben mit Pro Senectute

Bild: Dany Schulthess

«Wer rastet, der rostet»

Pro Senectute Kanton Luzern wartet Jahr fiir Jahr mit einem attraktiven und breiten Sportangebot aut. Vier Teilnehme-
rinnen und vier Teilnehmer erzdhlen, weshalb sie aktiv davon Gebrauch machen und weshalb sie so begeistert sind.

Ernst Frohlich, ebikon

Alter: 72

‘.‘;‘ o Hobbys: Wandern, Schwimmen, Singen, Menschen-
W8 % kenntnis, Skifahren

~ Beruf: Audiometrist Suva, Bereich Arbeitsmedizin

Was bedeutet fir Sie Bewegung und Sport (frii-
her und heute)? Friiher gingen wir mit der Fa-
milie an den arbeitsfreien Wochenenden fast
regelmdssig wandern. Wir kamen jeweils im-
mer aufgestellt und gliicklich nach Hause. Im
Pensionsalter ist man nun freier in der Wahl
und kann auch mal unter der Woche «ausflie-

Sind vom breiten Sportange-
bot von Pro Senectute Kanton
Luzern begeistert: (vorne)
Werner Hagenbiichli, Jeannette
Christ, (hinten, v. . ) Louis
Bieler, Katy Keller, Ernst
Frohlich, Margrit Freiburghaus
sowie Franz und Rosalia Kéch.

gen» oder wandern gehen, zum Beispiel mit
Pro Senectute.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Wandern,
Schwimmen (seit Jahren auch Aqua-Fit mit Pro
Senectute, zurzeit aber kurze Pause), zudem
Skifahren und frither Velofahren.

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Se-
nectute teil2 Pro Senectute organisiert regelmis-
sig anspruchsvolle und interessante Wande-
rungen in der ndheren oder weiteren Umge-
bung, die immer vorziiglich organisiert sowie
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kostenglinstig sind. Diese Wanderungen ver-
pflichten auch nicht zur regelmassigen Teilnah-
me. Auch die Aqua-Fit-Schwimmkurse im Hal-
lenband Ebikon sind sehr gut gefiihrt und tra-
gen zur Gesunderhaltung und Beweglichkeit
bei.

lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot
von Pro Senectute?¢ Das Angebot von Pro Se-
nectute ist so vielfaltig, dass ich keine Wiinsche
offen habe.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu
bewegen und Sport zu treiben2 «Wer rastet, ros-
tet.» Bleiben Sie in Bewegung. Durch Bewe-
gung, gesunde Erndhrung und eine verniinftige
Lebenseinstellung bleibt man gesund bis ins
hohe Alter. Pro Senectute unterstiitzt Sie in
Ihren Absichten.

Jeannette Christ, Luzem

; . Alter: 63
Hobhys: Outdoorsport, Zeitung lesen/polifische
W& und Sportnachrichten, Kochen fiir Giiste, Reisen

Beruf: kaufminnische Angestellie (T7)

Was bedeutet fiir Sie Bewegung und Sport (frither
und heute)2 Friiher war es mein tigliches Fit-
nessprogramm, immer die Treppe anstelle des
Lifts zu nehmen. Zudem besuchte ich Gymnas-
tikstunden, spielte ein wenig Tennis und ging
Ski fahren. Heute will ich gesund und fit blei-
ben und niitze meine Freizeit mit viel Outdoor-
sport.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Tennis, Nordic
Walking, Wandern, Velofahren, im Winter Lang-
laufen und Skifahren. Ich reserviere mir tdglich
etwa eine Stunde fiir sportliche oder korperliche
Betdtigung.

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Ich geniesse die lehrreichen Stunden mit
den gut ausgebildeten Leitern und Leiterinnen,
die uns mit viel Lebensfreude motivieren, unse-
re sportlichen Fahigkeiten auszuniitzen. Schon
ist auch, dass ich nur aufgestellte Gleichgesinn-
te kennenlerne.
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lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Nordic Walking wird in den Me-
dien oft noch verhohnt. Mein Wunsch ware es
deshalb, dass diese gesunde Sportart in den Me-
dien vermehrt thematisiert wiirde. Beim Nordic-
Walking-Treff auf der Allmend nehmen regel-
massig etwa 60 Personen teil. Im Ubrigen hat Pro
Senectute ein gutes, vielfdltiges Angebot.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben? «Walken, joggen
macht uns munter, mit Gymnastik wird das Le-
ben bunter, und die Geselligkeit zu pflegen, ist
fiir junge Alte stets ein Segen» (nach Hans Leh-
ner).

Louis Bieler, Luzem

pre Alter: 84

' Hobhys: Wandern, Tennis,

'8 Schwimmen, Malen

)" Beruf: Buchdrucker/Disponent

Was bedeutet fir Sie Bewegung und Sport (friher
und heute)2 Friither waren fiir mich Gymnastik,
Bergwandern und Schwimmen aktuell. Jetzt er-
lebe ich schone Stunden mit Wandern, Tennis
und Schwimmen.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Ich wandere,
spiele Tennis und schwimme gern. Ich achte da-
rauf, dass ich jeden Tag eine Stunde lang in Be-
wegung bin, damit der «Apparat» im Schwung
bleibt.

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Weil dies immer sehr unterhaltsame
Stunden sind. Es wird diskutiert - es wird ge-
kampft.

lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Pro Senectute soll immer eine trei-
bende Kraft fiir uns Senioren bleiben.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben? Bewegung und Sport
bringen dich vom Alter der Jugend in die Jugend
des Alters.
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Margrit Freiburghaus, Luzem
l \ Alter: 82 Jahre

| Hobbys: Tanzen, wo und wie auch immer,

]
¥ Wandern, Turnen
" =N Beruf: Arztsekrefiirin

/-

Was bedeutet fir Sie Bewegung und Sport (frisher
und heute)? Vor 20 Jahren war Sport fiir iltere
Menschen eher eine Ausnahme. Noch gesunde
Seniorinnen und Senioren trafen sich zum Lang-
laufen und Wandern. Das war gemiitlich und
wichtig wegen der Kameradschaft. Heute kom-
men sportliche Senioren mit viel Ehrgeiz und mit
einer guten Ausristung. Sie sind auch nach
der neuesten Mode gekleidet. Die Kamerad-
schaft spielt aber immer noch eine grosse und
wichtige Rolle.

Welche Sportarten betreiben Sie? Langlauf, Aqua-
Fit und Riickenschwimmen, Volkstanz, Wan-
dern und Turnen. Eine Stunde pro Woche besu-
che ich das Fit-Gym und am Abend das Senio-
ren-Fitness.

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Ich bin alleinstehende Witwe. Dank den
Angeboten von Pro Senectute treffe ich gleich-
gesinnte und frohliche Menschen.

lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Die vielen Angebote sind prima.
Fir alle hat es das Gewiinschte. Es braucht viele
engagierte LeiterInnen, die sich zur Verfligung
stellen. Allen ein grosses Dankeschon.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben? «Bisch fit und zwig
mit der Pro Senectute. Nid lang wdrweise, mit-
mache isch besser.»

Franz und Rosalia Kich
g Gerlisherg, Luzern
Alter: 75 und 72
- Hobbys: Samariter, Blumen, Garten,
% Beruf: Landwirt, Béerin

Was bedeutet fiir Sie Bewegung und Sport (friher
und heute)2 Als Landwirt, Bauerin und Pachter

des Klosters mit einer grossen Familie hatten wir
viel Bewegung und fiir Sport keine Zeit. Heute
mache ich Sport, aber in verniinftigem Mass.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Einmal pro Wo-
che gehe ich ins Turnen und ins Aqua-Fitness
und, wenn moglich, wandere ich jeden Tag zi-
gig ein, zwei oder drei Stunden lang.

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Wir nehmen wenn mdéglich jeden Mitt-
woch an Wanderungen in der Gruppe teil. Das
schafft Abwechslung, und man lernt andere Ge-
biete und Menschen kennen. Das Angebot von
Winter- und Sommer-Wanderwochen nutzen wir
rege (frither konnten wir keine Ferien machen).

lhre Winsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Fiir uns reicht das Angebot, da
wir auf dem landwirtschaftlichen Betrieb auch
noch gefragt sind.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben2 «Bewegen, bewegen
und nochmals bewegen, dann bleibst du fit und
erst noch langer am Leben.»

Katy Keller, Luzem

e, Alter: 65
Hobbys: Freunde, Naturschutz, Geniessen, Gehirn-
sportarten, Glaube vertiefen, Kochen und Backen
Beruf: Montessori-Leiterin/Lehrerin, Englisch-Deutsch

Was bedeutet fir Sie Bewegung und Sport (frisher
und heute)? Friiher habe ich Sport getrieben aus
Liebe (Fahrrad, Tanzen, Badminton) oder wegen
sozialer und familidrer Gewohnheiten (Wandern
und Schwimmen). Jetzt will ich ein wachsamer,
wachsender und beweglicher Mensch bleiben
unter meinen Mitmenschen und Energie tanken.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Wassersport

~ und Gehirnsportarten (Lesen, Schreiben, Scrab-

ble, Zuhoren und Diskutieren, Lachen, Muse-
ums-, Konzert-, Theater- und Kinobesuche).

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Die Lehrerin ist super, und die Angebo-
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te passen mir sowohl zeitlich als auch sozial
sehr gut.

lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Ich wiirde mir noch ein zusatzli-
ches Wassersportangebot am Mittwochnachmit-
tag wiinschen (ich betreibe schon am Montag
und Freitag Wassersport).

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben2 Tanken Sie mehr
Energie: Wasser macht frisch fir
Taten und miide zur gleichen Zeit. Sie haben da-
durch einen besseren Appetit und einen tieferen

Schlaf. Und Sie treffen nette Leute.

neue

Werner Hagenbiichli, Luzer

= N Alter: 76

 Hobhys: Tennis, Pistolenschiessen, Reisen (Sprachen),
Autofahren, Kreuzwortriitsel

Beruf: Direktionssekretiir

Was bedeutet fiir Sie Bewegung und Sport (frisher
und heute)? Ich betreibe seit meiner Jugendzeit
Sport (friiher unter anderem in der Jugendriege
und im Turnverein). Dies dient dem Aufbau und
dem Erhalt der korperlichen Fitness sowie der
Agilitat.

Welche Sportarten betreiben Sie2 Tennis, Schwim-
men (in fritheren Jahren auch Skifahren und
Basketball).

Warum nehmen Sie an Angeboten von Pro Senec-
tute teil2 Das ist eine gute Moglichkeit, preislich
verniinftige Sportarten mit altersmdssig Gleich-
gesinnten zu betreiben.

lhre Wiinsche und Anregungen zum Angebot von
Pro Senectute? Im Allgemeinen erachte ich die
Angebotspalette von Pro Senectute als ausge-
wogen.

Weshalb raten Sie lhren Mitmenschen, sich zu be-
wegen und Sport zu treiben? «Mens sana in cor-
pore sano.» Dieser Spruch ist immer giiltig und
griindet auf Bewegung und Sport in allen Alters-
stufen.
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Walter Schulthess fishrt
eine stattliche Gruppe
auf seiner letzten
Wanderung durch das
blishende Baselbiet.

Das Wandern ist der Senioren/-innen Lust ...

... und wenn nicht, sollten Sie die folgenden Zeilen erst recht lesen.

Wir wandern an zirka drei Tagen im Monat durch die schonsten Gegenden unseres Landes, von
der Biindner Herrschaft bis zum Neuenburgersee, vom Baselbiet bis ins Berner Oberland. Dabei
bewundern wir Landschaften, Pflanzen, Biume und Tiere, geniessen die Natur und die gute Luft in
den Wiildern. Gerne hesuchen wir auch kulturelle Kleinode, die oft wenig beachtet am Wegrand war-
ten, und erfahren Wissenswertes iiber die Gegend und die Dérfer, die wir durchwandern.

Das Wandern ist ein abwechslungsreicher und vielseitiger Gesundheitssport, der vielen unserer
Organe die notwendige «Abwechslung» bringt und unserem Kérper die Beweglichkeit erhilt oder
gar stirkt.

Unsere Wanderungen sind zudem gesellschaftliche Anliisse, die interessante Begegnungen ermég-
lichen, sei es beim Kaffeehalt, beim Wandern oder beim Picknick.

Dem Kursprogramm, das diesem Zenit beiliegt, knnen Sie die geplanten Ausfliige entnehmen. Wir
organisieren Wanderungen in zwei «Stiirkeklassen», und die Anforderungen sind genau aufgefihrt.

Und wissen Sie: Dabei muss man sein! Alfons Steger
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