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Selbstverteidigungs-
kurs fiir Senioren

Selbstverteidigung, Judo, Karate — diese «kriegerischen» Kiin-

ste gehoren fiir uns eher zur sportlichen und geschmeidigen

Jugend und zur katzenartigen Beweglichkeit eines Bruce Lee

als zu einer durch Rheuma bhedingten Unbeweglichkeit, welche
Knie und andere Gelenke von Senioren bedrohen.

Ein Selbstverteidigungskurs fiir Senioren?

Man glaubt nicht richtig gehort zu haben, un-
gldaubig lacheln wir — und doch ist es Realitét,
seitdem Pro Senectute Waadt Selbstverteidi-
gungskurse fiir Senioren anbietet, die zudem
grossen Erfolg haben.

Abends wagt man sich kaum mehr auf die
Strasse

Oft fiirchten sich Senioren: «Ich getraue mich
abends nicht mehr auf die Strasse». Wenn man
die Zeitungen liest, kann man diese Aussagen
begreifen. Die hdufigen Gewalttaten ermutigen
nicht, nach Einbruch der Nacht aus dem Hause
zu gehen. Deswegen erhielten auch die von Pro
Senectute Waadt organisierten Selbstverteidi-
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gungskurse so regen Zuspruch. Sie helfen den
Teilnehmern Sicherheit zu gewinnen, sich schiit-
zen zu konnen und kriftiger ... aber auch ge-
schmeidiger zu werden: Man lernt dabei, auf den
Boden zu fallen, ohne sich weh zu tun. Allein
schon diese Tatsache rechtfertigt die Durchfiih-
rung der Kurse in einem Alter, in dem Stiirze
sonst zu Knochenbriichen fithren und oft Invali-
ditdt zur Folge haben.

Seit 1986 schon werden die Kurse im Kanton
Waadt angeboten, und es ist erstaunlich, dass
nicht nur die jungen Alten sich fiir diese Kurse
interessieren. Uberraschend ist auch, dass die
Teilnehmerzahl wihrend der Kurse nicht ab-
nimmt. Im Gegenteil! Es musste sogar ein weite-
rer Kurs fiir Fortgeschrittene — neben einem



neuen Einfithrungskurs — organisiert werden. In
Genf wurden die Selbstverteidigungskurse zu-
erst angeboten. Die Erfahrungen waren hier der-
art positiv, dass auch in Lausanne, Vevey und
Yverdon-les-Bains gleiche Kurse entstanden.

Besuch einer Stunde

Die Lektion beginnt immer mit dem gleichen
Ritual: Die Teilnehmer betreten mit ehrfiirchti-
gem Gesicht den «Dojo», den Raum, wo der
Kurs stattfindet. Sie stellen ihre Schuhe an den
Teppichrand und knien nieder, zuerst mit dem
linken Knie, dann mit dem rechten. Alsdann set-
zen sie sich auf ihre Fersen und begriissen sich,
wobei sie sich mit dem Gesicht bis auf den Boden
neigen. Sie erheben sich dann wieder, die ¢heili-
geny Handlungen kénnen beginnen.

«Wir beginnen mit Konditionstraining und ach-
ten darauf, dass der Pulsschlag nicht beschleu-
nigt wirdy, berichtet Jean Meier, Leiter des Kur-
ses und Trager des schwarzen Giirtels. Wir trai-
nieren dann die Geschmeidigkeit der Gelenke
und auch die Streckung der Gelenke und Mus-
keln. Sie sollen wieder gelenkig werden. Wir ler-
nen zu fallen und uns wieder zu erheben. Wir
turnen auch Ubungen, um Hiiften, Beine und
Schultern zu bewegen. Wir lernen, uns zu kon-
trollieren und moglicher Gefahren bewusst zu
werden.»

Warum ein Selbstverteidigungskurs?

Der Hauptgrund, warum sich Senioren fiir die-
sen Kurs melden: Sie wollen lernen, richtig zu
fallen. Jeder hat aber auch noch einen anderen
Grund: «Ich mache Gymnastik und betreibe
dies als Erginzung.» — «Ich glaube, wir sind si-
cherer, wenn man uns angreifen sollte, man
lernt, den Schldgen auszuweichen.» — «Dies ver-
langt von mir eine Anstrengung, das gefallt mir!y
— «Ich konnte nicht mehr allein aus der Bade-
wanne steigen, nun geht es wieder.» — «Bei einem
Angriff kennen wir die Stellungen, die man ein-
nehmen muss; man weiss, dass man versuchen
muss, im Gleichgewicht zu bleiben, und wenn
man fillt, macht man sich weniger weh!»
Man darf sich jedoch nicht tduschen lassen: Die
Senioren verwandeln sich nicht in erfahrene Ju-
dokas, die fihig sind, einen Angreifer aus der
Fassung zu bringen. Man muss diese Sportart als
Korpertraining betrachten, um leichter alt zu
werden, um besser leben zu kénnen.

Jacqueline Mayor-Schwegler
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Rlckenschmerzen?
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RUCKENKISSEN

Das Rezept flir einen gesunden
Riicken. Der Riicken wird optimal i
gestutzt und entlastet. Man wird wie- ]
der bequem und gesund sitzen kon- g
nen.

Spina-Bac ist eine erfolgreiche Ent-
wicklung von orthopadischen Fach-
arzten aus Schweden. Regulierbar
und unkompliziert im Gebrauch.
Leicht mitzunehmen und verwend-
bar zu Hause, im Biiro sowie im
Auto, Zug und Flugzeug.

Erhéltlich in blaugrau, schwarz
und braun mit oder ohne
Befestigungsriemen.
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oder
rufen Sie
uns an fur
weitere Infor-

Bitte senden Sie mir unver-
bindlich einen Gratisprospekt.
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Name: 1 mationen.
|
Adresse: )
|
1 Zollikerstr. 233
I 8008 Ziirich
Telefon: 1 Telefon 01/53 50 66
L

Dieses Produkt wird an der Seniorenmesse,
11.—16. April 1989, in den Ziispahallen an un-
serem Stand ausgestellt. Halle 9, Stand 910.
Wir freuen uns auf lhren Besuch.
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