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Sport im Alter:
Bewegung und Freude

Seit Anfang 1987 macht Pro Senectute mit neuem Namen und neuem

Signet auf die immer breiter werdende Palette von Sportangeboten
aufmerksam, die älteren Menschen offenstehen.

D/e «P/on/er»-Gruppe vor? ßerb Ze//weger aus
c/em Jahre 7959. Fofo: ßerf/'Ze//wegrer

Alterssport will den ganzen Menschen bewegen

Sport ist in jedem Lebensabschnitt wichtig und
schützt vor gesundheitlichen Risiken, besonders
wenn der Mensch eine bewegungsarme Lebens-
weise führt. Nicht nur jüngere Menschen ma-
chen diese Erfahrung, gerade für ältere Men-
sehen ist es ratsam, den Körper gezielt zu fordern

o
alter+sport

Neues Signet

Im neuen Signet zeigen sich die Ziele von «alter
+ sport»: Beide gehören zusammen, das Alter
und der Sport, sie bilden als Einheit eine Kraft,
die in der Bewegung zum Ausdruck kommt. Der
Sport soll im Alter etwas Rundes, Abgewogenes
sein, nicht hektisch und nicht von ehrgeizigem
Leistungsstreben durchdrungen.
In den wöchenthchen Sportstunden steht des-

halb auch nicht die Leistung im Vordergrund;
Kontakt, Miteinandergehen und individuell an-
gepasste Tätigkeiten nehmen ihren Platz ein.

Die Entwicklung

In früheren Zeiten war der Sport der Jugend vor-
behalten. Sporttreibende ältere Menschen lösten
allgemein Erheiterung aus. Seitdem hat sich je-
doch vieles geändert: Heute gibt es in der
Schweiz mehr als 70 000 Alterssportler.
Alterssport wurde erstmals 1959 in Thalwil «ge-
wagt». Der Gedanke, Altersturnen zu organisie-
ren, entstand durch einen Artikel über das AI-
tersturnen in Schweden. Berti Zellweger organi-
sierte mit Rotkreuz-Helferinnen die ersten
Turnstunden in der Schwandel-Turnhalle. Sie

musste wissen, wofür sie eintrat, hatte sie doch
ihre eigene Arthritis - entgegen den Ratschlägen
ihrer Ärzte zur Schonung - durch Turnen ku-
riert. 60 Personen erschienen auf den Aufruf,
40 turnten dann regelmässig mit.
Seit 1964 nahm sich Pro Senectute Kanton Zü-
rieh der Leiterschulung an und trug dazu bei,
dass sich der Alterssport über die Kantonsgren-
zen hinweg ausbreitete. 1971 wurde die Schwei-
zerische Vereinigung für Alterssport gegründet,
deren Mitglieder neben Pro Senectute und wei-
teren Soziahnstituten die nationalen Sportver-
bände waren. Ende 1986 erfolgte der Austritt
von Pro Senectute aus diesem Dachverband.
Mit dem neuen Namen «alter + sport» will Pro
Senectute eine Entwicklung einleiten, die über
eine verbesserte Leiterschulung die Sportange-
bote für ältere Menschen den veränderten Be-
dürfnissen anpassen soll.



und Sport zu betreiben. Dieser sollte auf die
Möglichkeiten und Leistungsfähigkeiten jedes
einzelnen abgestimmt werden. Menschen glei-
chen Alters können eine völlig andersgeartete
Konstitution haben - je nachdem, ob sie wäh-
rend des ganzen Lebens regelmässig und intensiv
Sport getrieben haben oder nur gelegentlich
sportlich tätig wurden.
Beide, die Sportler und die Nichtsportier, finden
als ältere Menschen ein ihrem sportlichen Kön-
nen angepasstes Angebot. Denen, die ein Leben
lang aktiv Sport getrieben haben, stehen die ver-
schiedenen Sportvereine zur Verfügung. Für die
andern stellt Pro Senectute - zusammen mit lo-
kalen Trägern wie Kirchgemeinden, Frauenver-
einen, Pro Senectute-Ortsvertretungen - eine
Auswahl an Sportarten zur Verfügung.

Der Alterssport heute

Mit gezielten und spielerischen Übungen werden
Körperbewusstsein, Körpergefühl, Beweglich-
keit, Ausdauer, Kraft, Koordination und Reak-
tion geschult. Der Alterssport will älteren Men-
sehen helfen, aktiv und beweglich zu bleiben.
Doch auch auf seelischem und geistigem Gebiet
kann die wöchentliche Sportstunde zum Wohl-

befinden beitragen: es können viele tragfähige
mitmenschliche Beziehungen entstehen, die zu
gemeinsamen Tätigkeiten auch ausserhalb der
Stunde führen können. Dies kann wichtig wer-
den, wenn Belastungen gesundheitlicher oder
familiärer Art einen Teilnehmer treffen.

Nicht nur der Sport zählt

Die Leiterinnen und Leiter der Sportgruppen
weden in Ausbildungskursen von Pro Senectute
auf ihre Aufgabe vorbereitet und regelmässig
weitergebildet. Für viele von ihnen stellt der AI-
terssport ein Wirkungsfeld dar, das mehr ist als

nur Hobby.
Oft können die Leiterinnen und Leiter erstaunli-
che Fortschritte in der Beweglichkeit der Teil-
nehmer feststellen. Solche Erfolgserlebnisse sind
für Leiter und Teilnehmer nötig, um sich auch
mit den unvermeidlichen Erlebnissen besser
auseinandersetzen zu können: den alters- und
krankheitsbedingten Veränderungen bei älteren
Menschen. Dabei erweist sich der Alterssport oft
als Lebenshilfe. Für viele Teilnehmer sind Zuge-
hörigsein in der Gruppe, die gegenseitige Rück-
sichtnahme und die mitmenschlichen Verpflieh-
tungen ein unentbehrlicher Teil ihres Alltags.



Turnen, Schwimmen, Tanzen, Wandern,
Langlauf

In beinahe allen Gemeinden besteht mindestens
eine Altersturngruppe. In vielen Gemeinden
kommen Schwimmgruppen und auch Senioren-

tanzgruppen dazu.

Wer die Bewegung an der frischen Luft schätzt
und sich Heber kleinen Gruppen anschliesst, der
findet in Wander- und im Winter auch in Lang-
laufgruppen sein Betätigungsfeld.

Wer rastet, der rostet

Wer sich in jüngeren Jahren nie oder nur wenig
sportlich betätigte, sollte vorsichtig mit dem

Training beginnen. Neulinge erleben nach kur-
zer Zeit, wie ihre Gelenke wieder beweglicher
werden. So kann ein aktiver 70j ähriger mehr lei-
sten als ein ungeübter 60jähriger. Es ist also nie

zu spät, sich einer Alterssportgruppe anzu-
schliessen.

dwskün/ie eriei/en die Peraiungssie/ien der Pro
Seneciuie.

In den Turnstunden wird gezielt geturnt. Dabei
werden die Übungen dem gesundheitlichen Zu-
stand und der sportlichen Leistungsfähigkeit der
Teilnehmer angepasst, sie werden vereinfacht
oder erschwert.
Auch im Schwimmen wird Wert auf Bewegun-
gen gelegt. Die Übungen im warmen Wasser for-
dern den Körper ebenso wie beim Turnen, bela-
sten aber die Wirbelsäule kaum. In der Gruppe
kann man schwimmen lernen oder seinen
Schwimmstil verbessern, und auch das Spiel im
Wasser kommt neben der Wassergymnastik
nicht zu kurz.
Seniorentanz ist geeignet, das Gedächtnis auf
«tänzerische» Weise zu trainieren. In den Senio-

rentanzgruppen werden einfache oder an-
spruchsvollere Tänze nach Volksmusik aus aller
Welt sorgfältig eingeführt und eingeübt.

Franz Fi/ck/ierr

Sportlicher Ehrgeiz kann gefährlich sein

Menschen, die nach der Pensionierung eine
früher ausgeübte sportliche Tätigkeit nach
mehrjähriger Unterbrechung wieder aufneh-

men, sind besonders gefährdet. Sie finden
sich zwar schnell mit der Technik des Sports,
den sie gut beherrschen, zurecht, aber die
Anpassungsfähigkeit ihres Herz-Kreislauf-
Systems entspricht nicht mehr ihrem Ehr-
geiz, und das Streben nach Leistung kann
schlimme Folgen haben,

dus einem Peric/zi des Fo//oe/uiwm,s «Zur Pe-

kdmp/ung vorzeitigen d/Zerns», das Fnde 7956
in Poyan (F) siaZZ/and.
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