Zeitschrift: Zeitlupe : fir Menschen mit Lebenserfahrung
Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 73 (1995)

Heft: 11

Artikel: Impulse fir ein bewegtes Leben
Autor: Nydegger, Eva

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-725187

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 07.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-725187
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Impulse fiir ein bewegtes Leben

Wer sich bewegt, lebt langer
und vor allem auch besser —
eine Erkenntnis, die sich
bisher leider noch zuwenig
Menschen zunutze machen.
Eine Kampagne der Schwei-
zerischen Herzstiftung
befasst sich mit dem weit-
verbreiteten Bewegungs-
mangel und bietet als
Gegenmassnahme «Impuls-
Bewegungsprogramme» an.
Auch im fortgeschrittenen
Alter ist es nicht zu spdt, um
mit gesundheitsfordernden
korperlichen Aktivitaten zu
beginnen.

in bewegungsarmes Leben ent-
E spricht keineswegs den nattrli-

chen Bediirfnissen unseres Orga-
nismus. Doch die in unserem Zeitalter
entwickelten technischen Errungen-
schaften haben uns das Leben derart er-
leichtert, dass wir den grossten Teil da-
von sitzend verbringen — nicht selten
vor dem Fernseher. Drei Viertel der
Schweizerinnen und Schweizer bewe-
gen sich vom medizinischen Stand-
punkt aus gesehen zuwenig. Trotz der
grossen Fitnesswelle ist also nur ein
Viertel der Bevolkerung korperlich
gentigend aktiv. Bewegungsmangel,
einer der wichtigsten Risikofaktoren bei
Herz- und Kreislaufproblemen, nimmt
bei Frauen und Médnnern mit zuneh-
mendem Alter deutlich zu. Dabei kénn-
ten gerade dltere Menschen in beson-
derem Masse von korperlicher Aktivitat
profitieren, trdgt sie doch unter ande-
rem auch dazu bei, im Alter beweglich
und selbstindig zu bleiben sowie
Riicken- und Gelenkbeschwerden und
Sturzverletzungen vorzubeugen.

Wieviel Bewegung braucht
der Mensch?

Neuere Erkenntnisse in bezug auf kor-
perliche Betédtigung dirften gerade fiir
sportlich uninteressierte Menschen mo-

14

tivierend sein. Gesundheitsfordernde
Bewegung kann, muss aber nicht Sport
sein. Bereits Aktivititen wie Garten-
oder Hausarbeiten, Treppensteigen,
leichtes Velofahren im Freien oder auf
dem Hometrainer, Wandern oder zligi-
ges Gehen bringen einen grossen Nut-
zen. Solche Betdtigungen haben tiber-
dies den Vorteil, dass sie problemlos in
den Alltag integriert werden konnen.
Wer es lieber sportlicher mag, hat ei-
ne riesige Auswahl von Moglichkeiten.
Am wertvollsten fiir Herz und Kreislauf
sind dynamische Ausdaueraktivititen
wie Jogging, schnelles Velofahren,

Schwimmen oder Skilanglauf. Aber
auch statische Bewegungsarten wie

Ein nachahmenswertes Beispiel:
Die ehemalige Nationalratin Lilian
Uchtenhagen bei der Gartenarbeit.

Foto: Schweiz. Herzstiftung

Gymnastik oder Krafttraining haben
ihre Berechtigung. Bei der Wahl einer
bestimmten Aktivitdt spielen der Spass
und die Freude daran eine wichtige
Rolle.

Auf die Signale
des Korpers horen

Die Intensitdt der Aktivititen richtig zu
dosieren, ist an sich einfach, und doch
liegt hier der hdufigste Grund fir fru-
strierende Fehlstarts oder gar den Ver-
zicht auf ein Bewegungsprogramm. Bei
leichten bis mittelschweren Aktivitdten
stimmt die Belastungsintensitdt, wenn
Puls und Atmung sich beschleunigen,
wenn man nur leicht schwitzt und
noch lingere Sdtze sprechen kann. Wer
auf die Signale des Korpers hort und
sich gesund fiihlt, kann gefahrlos und
ohne vorherige Arztkonsultation mit
einem leichten Bewegungsprogramm
beginnen. FEine vorgdngige Bespre-

- chung mit dem Arzt ist hingegen rat-

sam fiir untrainierte Personen mit Risi-
kofaktoren wie Rauchen, Ubergewicht,
Bluthochdruck, erh6éhtem Blutchole-
sterin oder Zuckerkrankheit und natiir-
lich fiir alle Herzpatienten.

Das «Impuls-Bewegungsprogramim»
der Schweizerischen Herzstiftung will
auf unbeschwerte Weise zu mehr Fit-
ness und einem besseren Wohlbefin-
den verhelfen. Das Programm besteht
aus einer umfassenden Basisbroschiire
mit Tips fiir den Trainingsaufbau und
sechs Typenprogrammen fiir verschie-
dene Leistungsstandards. Mit Hilfe die-
ser Programme kann ein auf die eige-
nen Bedrfnisse zugeschnittenes Bewe-
gungsprogramm gestaltet werden. Wei-
tere Vorteile eines «bewegteren»
Lebensstils? Man fiihlt sich jlinger und
hat mehr Energie, das Selbstwertgeftihl
nimmt zu, man schldft schneller ein
und tiefer durch und hat mehr Freude
am Leben.

Eva Nydegger

Das «Impuls-Bewegungsprogramiin»
kann gratis bezogen werden bei der
Schweizerischen Herzstiftung,
Postfach 176, 3000 Bern 15.
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Das Bewegungs-
programm von
Lilian Uchtenhagen

Die erste weibliche Bundesrats-
kandidatin hat sich heute aus
der Politik zuriickgezogen. Die
politischen Amter hatten ihr in
den letzten Jahrzehnten die Zeit
genommen, gezielt und regel-
mdssig etwas fiir ihren Korper zu
tun. Marathonsitzungen von bis
zu 18 Stunden an einem Tag
fiihrten zwar manchmal zu den
erwiinschten politischen
Resultaten, trugen aber leider
auch zu schmerzhaften Riicken-
beschwerden bei, die schliesslich
eine Operation nétig machten.
Seither achtet die 67jéhrige
mehr auf die Fitness und stdrkt
tdglich ihren Riicken mit einer
15minitigen Gymnastik.

Ftir viel Bewegung sorgt auch
der aktive Alltag von Lilian
Uchtenhagen. Im privaten
Bereich erledigt sie alle
Besorgungen prinzipiell zu Fuss,
dazu kommen die Arbeiten in
Haushalt und im Garten ihres
gemtitlichen Bauernhauses in
Altendorf. Auch ihr berufliches
Engagement bei der Coop
Zdrich, der PTT und dem IKRK
bringt Bewegung mit sich.
Daneben unternimmt sie
Wanderungen, geht zwischen-
durch schwimmen und tanzt
sehr gern. Auf das Alterwerden
angesprochen, gesteht die
friihere Politikerin, sie habe
damit vor allem wegen der
zunehmenden Unbeweglichkeit
mehr Miihe als erwartet. Sie sei
sich bewusst geworden, dass
man und insbesondere auch frau
im Alter mehr fiir den Kérper tun
miuisse. Nicht zuletzt deshalb
untersttitzt sie die Kampagne der
Schweizerischen Herzstiftung.
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Horbar besser!

Horen Sie wieder mit!
Wir helfen lhnen dabei. Ihr Fachgeschaft fur

Horgerate-Akustik.

...gut zu horen:

migro-electric

_____________________________________________________ ><g

micro-electric Horgerdte AG: Aarau 064/22 83 52, Affoltern a. A. 042/22 41 40, Baden 056/2116 30,
Basel 061/28170 36, Bern 031/311 4965, Lenzburg 064/22 83 52, Liestal 061/92141 23,

Luzern 041/512243, Reinach 064/7104 44, Schaffhausen 053/24 40 88, Schwyz 043/21 66 88,

Stans 041/6181 31, St. Gallen 071/23 28 37, Thun 033/22 7107, Uster 01/940 00 90, Wil 073/22 1318,
Winterthur 052/212 54 10, Zug 042/22 41 40, Ziirich 01/2212553.

micro-electric Appareils Auditifs SA: Bienne 032/23 30 80, Fribourg 037/22 03 18, Genéve 022/31128 70,
La Chaux-de-Fonds 039/23 05 26, Lausanne 021/312 56 65, Martigny 021/312 56 65, Morges 021/801 58 84,
Neuchatel 038/25 66 77, Nyon 022/31128 70, Sion 027/23 86 00, Vevey 021/922 26 82.

Immer in lhrer Nahe.

Centro Acustico micro-electric SA: Bellinzona 091/826 1591, Locarno-Muralto 091/743 93 23,
Lugano 091/923 14 09, Mendrisio 091/646 94 56.

Infocoupon Bitte senden Sie mir detaillierte Informationen.
Name

Ort, Adresse

Einsenden an: micro-electric Horgerate AG, Bahnhofstr. 10, 6300 Zug
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