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Freude an der Bewegung

Curling macht Spass und trainiert die Koordination.

Sportliche Betätigung
im Alter bringt nicht nur
gesundheitliche, sondern
auch psychische und soziale
Vorteile und kann erst noch
Spass bereiten. Darauf will
die Aktion «Aktiv 50 plus»
hinweisen.

Wie
verschiedene in- und

ausländische Studien bele-

gen, erfolgt nach dem
50. Altersjahr ein Umdenken hin zu
«bewussterem und stressfreierem Le-
ben». Nicht immer geht mit diesem
Umdenken auch eine Verlagerung der

sportlichen Aktivitäten zu einem Sport-
treiben aus reiner Freude an der Bewe-

gung, an der Begegnung in der Gruppe
und an der Genugtuung am eigenen
Wohlbefinden einher. Viele Aktive
werden nämlich in diesem Alter zu
Nichtaktiven und hängen den Sport an
den berühmten Nagel.

Unter dem «Patronat» des SISS

(Schweizerischer Interverband für Seni-

orensport) starten einige städtische und
kantonale Sportämter in Zusammen-
arbeit mit lokalen und regionalen Seni-

orensport-Organisationen (Verbände,
Vereine, Clubs) und Institutionen
(z.B. Pro Senectute, Fitness-Center) die
Aktion «Aktiv 50 plus». Gemeinsam
und koordiniert wollen sie ein breitge-

fächertes und attraktives Angebot an
sportlichen Aktivitäten für die älteren
Menschen und besonders für die «In-
aktiven» schaffen.

50% der Rentner betreiben
keinen Sport
Eine halbe Million Rentnerinnen und
Rentner in der Schweiz bezeichneten
sich gemäss einer Erhebung des Schwei-
zerischen Landesverbands für Sport aus
dem Jahre 1989 als «Aktive», die regel-
mässig Sport treiben. Erfreulich an die-
ser Tatsache ist, dass 50% unter den äl-

teren Menschen Sport treiben. Weniger
erfreulich ist, dass die andere Hälfte
nicht regelmässig Sport betreibt. Die
Aktion «aktiv 50 plus» trägt der Tatsa-

che Rechnung, dass mit dem 50. Le-
bensjähr viele Aktive zu Nichtaktiven
werden. Denn ein Neueinstieg oder ein
Wiedereinstieg ist in diesem Alter leich-
ter zu vollziehen. Für einen Wiederein-
stieg oder gar Neubeginn braucht es si-

cher einigen Mut. Doch zahlt sich die-
ser Schritt bald einmal aus: Mit Mass be-
triebene Bewegung durch Sport macht
Spass, belebt und erhält jung.

Sport nach Mass!
Es gibt viele Möglichkeiten, Sport indi-
viduell zu betreiben. Doch Spielen,
Üben, Trainieren bringt in der Ge-

meinschaft mehr, da es mehr Spass

macht. Jeder ältere Mensch soll nach
freier Wahl und auf seine Belastbarkeit

abgestimmt in einem Angebot biolo-
gisch wertvoller Sportarten aktiv sein
können. Wichtig sind kundige Beglei-

tung und Beratung. Sinnvoll ist eine po-
lysportive Tätigkeit, um so eine einsei-

tige Belastung zu vermeiden.

Was der SISS will
Der SISS wurde 1987 zur Förderung des

Seniorensports gegründet. Er umfasst
heute 31 Mitgliederverbände und -or-
ganisationen und wird von Werner Vet-
terli geleitet. Der SISS ist Koordinations-
und Nahtstelle der Eidgenössischen
Sportschule Magglingen, den Verbän-
den und Institutionen und will die Qua-
lität und Quantität in den Aus- und
Fortbildungsangeboten sicherstellen.
Er will mit gezielter Öffentlichkeitsar-
beit die Tätigkeiten im Seniorensport
bekannt machen und sich um dessen

Verankerung in der Gesellschaft be-
mühen.

Kranz Kz'/chherr

«Aktiv 50 plus»
Besondere Anlässe finden 1995 in den Kan-
tonen Solothurn, Aargau und Thurgau
statt.

Schive/zer/scher /nterverband für Senioren-

sport S/SS, touheggstrasse 70 (Haus des

Sports), Postfach, 3000 ßern 32,
7e/. 037/352 88 47

Sportarten
für Beweglichkeit und Kräftigung:
• Gymnastik, vor allem mit Betonung

auf Dehnen, Lockern und Kräftigen
der Bauch- und Rückenmuskulatur

• Turnen
• Fitness-Training in Zentren

(Kontrolle!)
• Bestimmte Formen von Selbst-

Verteidigung
für koordinative Fähigkeiten:
• Rückschlagspiele (Mini-Tennis, Tennis,

Tischtennis, Badminton)
• Bocca, Pétanque, Curling, Kegeln
• Tanzen (Gesellschaftstanz, Volkstanz)
für Ausdauer:
• Wandern (Walking), leichte Touren,

Skiwandern
• Dauerlauf (Jogging), Langlauf,

Ski alpin
• Schwimmen
• Radfahren

W/cht/g bei a//en Akf/V/föten sind Freude
und Spass, kein fa/scber Fhrge/z, e/n ver-
nänftiges Mass (Le/'fung und Betreuung)
und Beachten der körpereigenen 5/gna/e
(Herzk/opfen, Atemnot, Ermüdung,
Schmerzen, Verspannungen, L/n/ust).
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