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BEWEGEN, WOHLFUHLEN, ENTSPANNEN
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Ansteckende Freude an der Bewegung

In den wéchentlichen Fit/Gym-Stunden von Marlene Michel wird jeder einzelne Kérper-

teil zu mitreissender Musik spielerisch bewegt. Die Teilnehmerinnen zwischen 60 und 85

Jahren machen begeistert mit und fiihlen sich dadurch auch im Alltag wohler, gesiinder

und fitter.
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VON MONIKA FISCHER

17 Seniorinnen und ein Senior bilden in der Turnhalle
Malters einen Kreis. Angeleitet von Marlene Michel stre-
cken sie die Arme, kreisen mit den Schultern, beugen
und strecken sich. Altvertraute Musik wie «La Paloma»
oder «Funiculi funicula» unterstiitzen die Bewegungen,
die pausenlos ineinander fliessen. Nun nennen alle einen
Ort, der mit dem gleichen Anfangsbuchstaben beginnt
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wie der Vorname: «Ich heisse Anna und gone uf Aarau.»
Entsprechend geht Maria nach Meggen, Trudi nach
Truttmann. «Merkt Euch die Ortschaften!» empfiehlt
Marlene Michel.

Mit einem Federballschlidger in der Hand marschieren
daraufhin alle kreuz und quer durcheinander. Wenn eine
bestimmte Ortschaft aufgerufen wird, tritt die Betrof-

fene an Ort. Danach folgen die nach und nach aufgeru-
fenen «Ortschaften» der Leiterin in einer Art Polonaise,
die Schliger hochhebend, vor sich hinstreckend oder
schwingend. Auf allen Gesichtern liegt ein frohes
Lachen.

Konzentriert balancieren die Seniorinnen spiter im ra-
schen Gehen den Federball auf ihrem Schliger, einmal in
der rechten, dann in der linken Hand, im Strecken oder
im Beugen. Manch ein Federbillchen fillt beim Schla-
gertausch zu Boden und wird scheinbar miihelos aufge-
hoben. Ohne Unterbruch reiht sich eine Ubung an die
andere, was den Seniorinnen nichts auszumachen
scheint.

Marlene Michel lebt die Freude an der Bewegung. So wie
all die anderen 250 Fit/Gym-Leiterinnen im Kanton Lu-
zern auch, die ihre Lektionen mit ebenso viel Engage-

ment und Kompetenz durchfiihren wie sie. Marlene Mi-
chel zeigt elegant vor, leitet an, verweist auf den Atem
und ermuntert zum Mitmachen. Die Federballschliger
unterstiitzen die Bewegungen der verschiedenen Kor-

Mit ihren 85 Jahren ist Klara Sigrist die alteste Teilnehmerin:

,, Man macht mit, was man kann.
Hauptsache, man bewegt sich.
Das tut gut.»

perteile, indem sie rechts und links geschwungen, zwi-
schen den Beinen oder hinter dem Riicken durchgege-
ben, gezogen und gestossen, aus dem Handgelenk oder
dem Rumpf heraus gekreist werden. Dazwischen folgt
eine Ubung, bei der die Hinde zu Fiusten geballt und
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FIT/GYM - EIN ANGEBOT VON

PRO SENECTUTE KANTON LUZERN
Marlene Michel leitet in Malters sechs Turngruppen.

«|ch arbeite gerne mit Senioren, sie sind enorm dankbar»,
erklart sie. Die 54-Jahrige ist ausgebildete Gymnastikleh-
rerin und leitet das Seniorenturnen in Malters bereits seit
36 Jahren. Es ist fur sie ein Geben und Nehmen: «Ich
bekomme viel zurtick, wenn mir die Frauen und Manner
von ihrem Leben erzéhlen.» Sie betont die Bedeutung
der Bewegung im Alter: «Die Senioren sind dadurch
gesunder, fUhlen sich besser und haben mehr Lebens-
qualitat. Eine Stunde Bewegung pro Woche genlgt
allerdings nicht. lch empfehle deshalb, die Ubungen auch
daheim zu machen.»

Angesichts der vielféaltigen Angebote flir Senioren im
Sportbereich musse allerdings etwas geboten werden.
Die Leiterin bereitet deshalb jede einzelne Stunde auf der
Grundlage eines klaren Aufbaus schriftlich vor. Bei den
Ubungen achtet sie darauf, dass alle Kérperteile bewegt
werden. Zur Unterstltzung setzt sie oft Handgerate ein:
Balle, Stébe, Bander, Seile, Tucher, Reifen usw. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Neben der
Beweglichkeit geht es ebenfalls um das Training von
Kraft, Ausdauer, Rhythmus und Gleichgewicht. Auch das
Lachen darf nicht zu kurz kommen. Zur Pflege der
Geselligkeit organisiert sie mit ihren zwei Kolleginnen fiir
die drei offenen Gruppen jahrlich einen gemeinsamen
Ausflug, eine Weihnachtsfeier und ein Fasnachtsturnen
mit Kaffee.

Marlene Michel lebt die Freude an der Bewegung. Die
eigene Prasenz ist flr sie neben der Musik entscheidend:
«lch versuche, alles 200-prozentig vorzumachen. Wenn
die Leiterin Pepp hat, zieht sie die andern mit.» lhre
Begeisterung und ihre reiche Erfahrung gibt sie auch in
Kursen anderen Leiterinnen des Fit/Gym von Pro
Senectute Kanton Luzern weiter.

Mitmachen ist jederzeit méglich

Dieser Bericht steht stellvertretend fiir alle ca. 250
Fit/Gym-Leiterinnen, welche flir Pro Senectute Kanton
Luzern in rund 200 Gruppen im ganzen Kanton im
Einsatz sind. Ihnen allen gebuhrt an dieser Stelle ein
grosses Dankeschon flr ihren engagierten, motivierten
und uneigenntitzigen Einsatz.

Haben auch Sie Lust, an den Fit/Gym-Lektionen in Ihrer
Gemeinde teilzunehmen? Neue Teilnehmerinnen und
Teilnehmer sind jederzeit herzlich willkommen. Unver-
bindliches und kostenloses Schnuppern ist moglich.

Informationen und AuskUnfte Uber alle Gruppen mit den
entsprechenden Leiter/innen konnen Sie gerne anfordern
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via Tel. Nr. 041 226 11 99.



geoffnet werden. In immer schnellerem Rhythmus wird
jeder einzelne Finger bewegt'— und die Hinde schliess-
lich geschiittelt und gelockert. Ferse-Spitze-Ferse-Spitze:
So werden beim Wippen und Strecken auch die Fussge-
lenke trainiert. Sich im Kreis an den Hénden haltend, ge-
ben sich die Senioren nun gegenseitig Halt beim Heben,
Strecken und Beugen der Fiisse und der Beine. Jede Teil-
nehmerin macht, was ihr moglich ist.

Die Lust an der Bewegung steht im Zentrum

Zur lipfigen Musik des «Muotatalers» hingt Marlene
Michel nun eine ganze Reihe verschiedener Ubungen an-
einander. «Es geht nicht um eine Auffiithrung. Es geht
einzig und allein um die Lust an der Bewegung», ani-
miert sie zum Mitmachen. Entsprechend locker nehmen
es die Turnerinnen und lachen, wenn sie Fehler machen
oder im Tempo nicht mehr mithalten konnen. Das Non-
Stop-Programm beeindruckt sogar den Fotografen als
Jungsten in der Halle. «Unglaublich, die ziehen es voll
durch», bemerkt er mit anerkennendem Lachen.
Unterdessen stehen die riistigen Senioren auf der zusam-
mengerollten Matte und versuchen, das Gewicht zu ver-
lagern. «Wer sich unsicher fiihlt, hilt sich mit einer Hand
an der Wand», rit die Leiterin. Danach legen sich alle auf
die am Boden ausgebreitete Matte. Beim Heben des gan-
zen Korpers mit abgestiitzten Hinden und Fussspitzen
hilt auch die idlteste Teilnehmerin mit ihren 85 Jahren
tapfer mit. Spater macht eine der Frauen eine weitere
Ubung auf der Bank statt kniend auf der Matte und er-
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teil bewegt.

klart: «Ich habe 20 Jahre Emmentaler herumgetragen,
nun machen Knie und Riicken nicht mehr alles mit.»

Entspannend wirken die Ubungen mit gleichmissiger
Atmung zur Stirkung des Riickens. Nach dem langsa-
men Auf- und Abrollen des Beckens strecken die Turne-
rinnen auf dem Riicken liegend die Beine in die Luft,
gritschen sie, ziehen sie an, halten sie mit beiden Armen
umfangen und wiegen sich hin und her. «Geniesst die
Bewegung, sie tut euch gut. Macht diese Ubung auch

Fiir Anna Lauper, 77, ist die Musik besonders wichtig:

’, Die Stunden tun mir gut, ich
bin frisch und zwag, richtig im
Schuss, zumal ich daheim viel
herumsitze.»

zuhause bei Riickenschmerzen», empfiehlt Marlene
Michel.

Wer erinnert sich noch an die von der Nachbarin im
Kreis bezeichnete Ortschaft? Mit der spielerischen
Ubung wird auch das Gedichtnis trainiert. «Links esch
ned richts, und rachts esch ned links, obe esch ned unde,
und unde esch ned obe...» Das Sprechen und die dazu
passenden Bewegungen werden schnell und schneller.
Lachend gibt eine nach der andern auf.

In geloster Stimmung verabschieden sich die Turnerin-
nen voneinander und machen sich auf den Heimweg.
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