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Gesundheit lasst sich pflegen

Gesundheit fallt einem
(meistens) nicht einfach in
den Schoss, man muss auch
etwas dazu tun. Wer nicht
mehr so recht «<mag», in al-
len Gliedern das Zipperlein
spurt, aber nicht genug Dis-
ziplin aufbringt, um selbst
etwas zu unternehmen,
oder nicht weiss, wie er
oder sie das anstellen soll,
dem konnen die Tips von
Hans Schlumpf nitzen.

esundheit ist nicht einfach ein
G Kapital, von dem man nach Be-

lieben zehren kann. Diese Er-
fahrung habe ich bei meiner langjahri-
gen Tatigkeit als Cheftherapeut in einer
Rehabilitationsklinik fiir Herz- und
Kreislauferkrankungen gemacht. Mit
zunehmendem Alter zeigen sich Unter-
lassungssiinden aus dem Bereich «Man-
gel an Bewegung»: Herz- und Kreislauf-
probleme, Bluthochdruck, Uberge-
wicht, abgebaute Muskulatur und vie-
les andere mehr. Um unsere Gesund-
heit, die unser Wohlbefinden sehr stark
beeinflusst, zu erhalten, muss die eben
erwahnte Gesundheit immer wieder
gepflegt und erarbeitet werden. Gerade
dieses «<immer wieder Erarbeiten» wird
von Senioren oft vernachléssigt. Dieser
Mangel hat mich bewogen, Gesund-
heitsferien fiir dlter werdende Men-
schen anzubieten. Auch wer sich nicht
gut fithlt, hat noch keinen Grund, zu
kapitulieren. Es gilt die Regel: In jedem
Alter besteht die Moglichkeit, seinen
«Ist-Zustand» zu verbessern. Auch dlte-
re Menschen kénnen mit einfachen
Mitteln ihre Vitalitdt und ihre psychi-
sche Verfassung verbessern sowie eine
angemessene Aktivitdt erlangen.

Auf Grund meiner Erfahrungen ha-
be ich ein wohldosiertes Wochenpro-
gramm fiir Menschen erarbeitet, die
sich nicht mehr so fit fithlen und er-
kannt haben, dass vor allem sie selbst
etwas tun missen. Dieses Programm ist
keinesfalls auf Leistung aufgebaut. Es ist
meine Philosophie, nicht nur zu zeigen,
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was man im Alltag tun kann, sondern
auch was man tdglich tiben und erler-
nen kann. Es ist eine alte Weisheit: Nur
wenn die Zusammenhénge verstanden
werden —also warum man dies oder das
tun sollte —, ist die Bereitschaft vorhan-
den, das Erlernte auch zu Hause weiter
zu machen.

Das konnen Gesundheitsferien
(oder ein entsprechendes Trai-
ning) bringen:

* Verbesserung der Beweglichkeit in
den Gelenken, das bringt mit sich, dass
man nicht nur beweglicher wird, son-
dern sich im Alltag sicherer fiihlt.

e Verbesserung der Muskelkraft. Dies
nicht etwa durch Hantelheben, son-
dern durch optimale Nutzung der vor-
handenen Muskeln.

e Spezielle Gymnastik fiir die Wirbel-
siule. Gezielte Ubungen zur Behebung
von Wirbelsdulen-Problemen.

e Atemschulung mit speziellen Ubun-
gen, die alle praxisbezogen sind. Altere
Menschen schenken der Atmung oft
nicht gentigend Beachtung.

e Entspannung als Ausgleich zu den
Aktivitaten. Ruhe finden ist ein Prozess,
der erlernt werden kann.

e Wanderungen, oder auch ausge-
dehnte Spaziergdnge, wie immer man
dies nennen will, stehen als wichtige
Aktivitdt auf dem Programm. Wandern
in hiigeligem Geldnde ist nicht nur ein
hervorragendes Herz- und Kreislauf-
training in jedem Alter, sondern auch
eine der besten aktiven Erholungsmog-
lichkeiten. Fine abwechslungsreiche
und schone Landschaft bietet unserer
Psyche immer einen «Aufsteller».

e Gesprdache tiber Ernahung nehmen
viel Zeit in Anspruch. In unserer Wohl-
standsgesellschaft ist sie zu einem zen-
tralen Gesundheitsthema geworden. Es
geht bei diesen Gesprichen vor allem
um das Verhalten im Alltag. Damit sind
die Nahrungsmittelwahl, die so gelieb-
ten Essgewohnheiten und andere «Siin-
den» gemeint. Ein anderes, nicht un-
wichtiges Thema ist der Stress. Nicht
nur im Berufsleben, auch im privaten
Umfeld spielt der Stress eine nicht zu
unterschitzende Rolle. Auch Risikofak-
toren, die vor allem Herz- und Kreis-

lauferkrankungen betreffen, werden
behandelt.

Ein Tagesablauf

08.00 Uhr: Eine «Wachwerden-Gymna-
stik», wenn moglich im Freien an der
frischen Luft, dann ein gemiitliches
Frihstiick.

10.00 Uhr: Gesprache Uber ein be-
stimmtes Thema mit anschliessender
Diskussion.

11.15 Uhr: Spezielle Aktivitaten (z.B.
Riickengymnastik).

12.00 Uhr: Mittagessen und Ruhezeit.
14.00 Uhr: Wanderung in der ndaheren
oder weiteren Umgebung, je nach Wit-
terung. Am spaten Nachmittag als Aus-
klang ein Entspannungsprogramm.
19.00 Uhr: Der Tag wird mit einem
gemditlichen Nachtessen abgeschlossen.

Nun ist die Woche aber keineswegs so
straff organisiert, wie das jetzt den An-
schein macht. Es ist mir ein Anliegen,
dass die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer das Gefiihl haben, angenehme Fe-
rien zu verbringen. Ein anderer Punkt
ist das Gruppenerlebnis. Nicht mehr als
1S Personen in einer Gruppe geben Ge-
wahr, dass sich alle kennen. Es ist ein
Erlebnis, eine Woche unter Gleichge-
sinnten zu verbringen. Nach dem Mot-
to: Miteinander geht alles besser.

Hans Schlumpf

Kurse finden im Juli und August 1995
im Aparthotel Edy Bruggmann,
8897 Flumserberg, statt. Eine Woche
im Doppelzimmer, alles inbegriffen,
kostet 920 Franken. Auskunft:

Hans Schlumpf,
Obere Rotenwies 21,
9056 Gais,

Tel. 071/93 14 48.

Wer auf eigene Faust mit einem
Gesundheitsprogramm beginnen will,
findet praktische Anregungen im
Buch von Hans Schlumpf «Vital +
aktiv», das zum Preis von Fr. 26.—
bei Hans Schlumpf erhdiltlich ist.
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