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Aus dem Bewegungswesen Mensch ist durch die Errungenschaften
der Zivilisation ein sitzendes Kopfwesen geworden.

Beweglich bleiben
mit Sport und Spiel

Von Prof. Dr. phil. Ferdy Firmin

Mit der finanziellen Altersvorsorge beginnen wir
meist schon im friihen Erwachsenenalter.

Die biologische Altersvorsorge hingegen wird von
vielen Menschen vernachlassigt. Etwa zwei Drittel
der Schweizer nehmen gesundheitliche Risiken

in Kauf, allein indem sie sich nicht geniigend
bewegen. Dabei wiaren Angebote fiir Bewegung,
Spiel und Sport ausreichend vorhanden.

Die Bewegungsgewohnheiten
in der schweizerischen
Bevolkerung

Die Industrialisierung und in den letz-
ten Jahrzehnten die Computerisierung
der Arbeits- und Freizeitwelt haben die
Menschen in unserer Gesellschaft von
Arbeitsbewegungen aller Art radikal
«befreit». Der heutige Bewegungsman-
gel der Erwachsenen nimmt derart dra-
stische Formen an, dass er zum ernst-
haften gesundheitlichen Risiko wird. In
der Schweiz bewegen sich heute nach
den Erkenntnissen aus verschiedenen
Studien etwa ein Drittel der Erwachse-
nen gesundheitsfordernd. Zwei Drittel
bewegen sich nicht mehr ausreichend,
um ihre gesundheitlichen Belastungen
zu regenerieren. Aus dem Bewegungs-
wesen Mensch droht durch die «moto-
risierte Mobilitdt» und den steigenden
Medienkonsum ein sitzendes, rollen-
des, fliegendes «Kopfwesen» zu werden.
Immer Ofters liegen die vielfdltigen
menschlichen Bewegungsmoglichkei-
ten brach. Daraus resultieren nicht nur
individuelle Zivilisationskrankheiten,
sondern auch die Allgemeinheit bela-
stende, ins Uferlose steigende Krank-
heitskosten. Gesundheitsférdernde Be-
wegungsangebote kommen deshalb zur
rechten Zeit.

Das sich wandelnde
gesellschaftliche Umfeld

im Alter

Altern gestern und heute: Als 1948 die
AHV eingefiihrt wurde, betrug die
durchschnittliche Lebenserwartung der
Minner 66 Jahre, heute liegt sie deut-
lich tiber 80 Jahre, fiir Frauen noch ca.
S Jahre hoher. Ende des 19. Jahrhun-
derts wurde das Altern noch durch die
«Lebenskraft-Aufbrauch-Theorie» er-
kldrt. Da angenommen wurde, dass je-
der Mensch ein klar begrenztes Quan-
tum an Lebenskraft besitze, wurde ge-
folgert, dass nur die Drosselung des
Energieverbrauchs (Ausruhen, Passi-
vitdt) zu einem langen Lebensabend
fiihre. Heute hat man diesen folgen-
schweren Irrtum erkannt und ist sich
bewusst, dass Inaktivitat und Passivitit
die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit verkiimmern ldsst. Biologisch
waren wir dafiir ausgertistet, 120 Jahre
alt zu werden, was eine Franzosin mit
dem 121. Geburtstag bereits bewiesen
hat. Durch regelméssiges und altersge-
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wegung ist Leben
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rechtes Belasten und Trainieren der kor-
perlichen und geistigen Fahigkeiten
kann die biologische Alters-Spanne mit
mehr Lebensqualitidt ausgelebt werden.
Wir haben uns vom Defizitmodell mit
der Botschaft «Das Altern ist ein Ab-
bauprozess, dem wir unausweichlich
ausgeliefert sind» verabschiedet. An sei-
ne Stelle ist das Kompetenzmodell mit
der Aussage «In jedem Alter verfiigen
wir tiber Ressourcen» getreten. Aus die-
sem Potential entwickeln wir die Fihig-
keiten, auf Anforderungen, die uns das
Leben auch im Alter stellt, positiv zu
reagieren. Wir sehen heute Seniorinnen
und Senioren als Menschen mit
Entwicklungsmoglichkeiten, die fdahig
sind, Belastungen zu bewiltigen, ihre
Chancen weitgehend aktiv zu nutzen,
Neues zu lernen oder umzulernen, und
die in der Lage sind, ihr Leben und ihr
Umfeld selbstdndig zu gestalten.

Allerdings ist ein friihzeitiger Ein-
stieg fiir eine optimale biologische Al-
tersvorsorge notwendig. Die finanzielle
Altersvorsorge beginnt schon mit der
Aufnahme der Erwerbstadtigkeit im
frithen Erwachsenenalter (AHV, Pen-
sionskassen). Die biologische Altersvor-
sorge sollte spitestens zwischen dem
45. und 50. Lebensjahr mit regelmassi-
gem, lebensaltersgerechtem Bewegen
einsetzen.

Bewegung, Spiel und Sport

in der zweiten Lebenshilfte

Motivstudien zeigen auf, dass Men-
schen in der zweiten Lebenshilfte
ernsthaft bestrebt sind, ihre Gesund-
heit zu erhalten und zu fordern. Als
Zweitmotiv wird das gesellige Zusam-
mensein, die gemeinsame Aktivitat ge-
nannt. Bewegung, Spiel und Sport im
Seniorenalter richtet sich primar auf die
Gesundheitsbediirfnisse der Kursteil-
nehmer/innen aus. Die sportlichen
Voraussetzungen in den Kursgruppen
sind individuell sehr verschieden. Das
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fiihrt zu einer breiten Palette von Be-
wegungserfahrungen und sportlichem
Koénnen. In den Bewegungsangeboten
wird versucht, auf die unterschiedli-
chen Bediirfnisse einzugehen. So gibt es
Angebote:

e fiir Anfinger/innen und Nichtsport-
ler/innen , die seit der Schulzeit keinen
Sport mehr betrieben haben,

e fiir Wiedereinsteiger/innen, die
frither sportlich aktiv waren und sich
nach einer lingeren Pause wieder re-
gelmassig bewegen mochten,

e fiir getibte Lebenszeitsportler/innen,
die seit vielen Jahren ohne grossere Un-
terbriiche regelmdssig Sport treiben.

Als besonders geeignet haben sich
fiir das regelméssige Ausdauertraining
Wandern, Joggen, Walking, Velofahren
und Skilanglauf erwiesen. Das gut do-
sierte Krafttraining auch fiir Frauen
dient zur Stirkung des neuromus-
kuldren Systems und zur Osteoporose-
prophylaxe.

Bewegungsspiele aller Art, wie etwa
Mini-Tennis oder Tischtennis, sind be-
stens geeignet, die koordinativen
Fdhigkeiten wach zu halten und auch
das Gehirn angemessen zu trainieren.

Das Angebot nutzen!

Menschen in der zweiten Lebenshailfte
haben oft giinstige Voraussetzungen,
mit einem regelmassigen Bewegungs-
training wieder einzusteigen (Neu-
orientierung in der biologischen Le-
bensmitte, Gesundheitsbediirfnisse,
vermehrte Freizeit nach der Pensionie-
rung).

Zielgruppenorientierte Bewegungs-
angebote sind vorhanden und sollten
vermehrt genutzt werden. Bewegungs-
mangel ist schon heute ein Gesund-
heitsrisiko von nationaler Bedeutung,
das Krankheitskosten von mehreren
hundert Millionen Franken verursacht.
Gesundheitlich erfolgreiches Altern
stiitzt sich auf die biologische, mentale
und soziale Gesundheit ab. Die Bau-
steine fiir einen gesunden Lebensabend
werden schon im frithen Erwachsenen-
alter gelegt.

Ich freue mich festzustellen, dass in
vielen Orten der Schweiz ein reichhal-
tiges Angebot an Bewegung, Spiel und
Sport fiir die Menschen der zweiten
Lebenshdlfte bereit gestellt wird, das
zur Quelle des Wohlbefindens werden
kann. L]

Vor gut 30 Jahren hat Pro Senectute mit
dem Alterssport begonnen. Damals herr-
schte die Meinung vor, dltere Menschen
sollten sich vor allem ausruhen. Jede An-
strengung sei zu vermeiden. Mittlerwei-
le wissen wir, dass das Gegenteil der Fall
ist. Pro Senectute ist heute eine der gros-
sten Anbieterinnen im Seniorensport —
beinahe in jeder Gemeinde sind Turn-
gruppen anzutreffen. 1973 folgten das
Seniorenschwimmen und die Wasser-
gymnastik. Anfang der 80er Jahre kam
der Volkstanz dazu. Daneben werden im
Sommer Wandern, Walking, Velofahren
oder Tennisspielen angeboten, im Winter
Skifahren — Langlauf oder Ski alpin. An
vielen Orten gibt es zusdtzliche Angebo-
te im Wellness-Bereich: Tai Chi und
Atemgymnastik zum Beispiel.

Am besten ist es fiir die Gesundheit,
wenn man Sport sanft betreibt. Die Ge-
lenke schonen, den Kreislauf zwar an-
kurbeln, aber nur in einem mittleren Be-
reich belasten, und lieber etwas ldnger

Alter + Sport bei Pro Senectute

als immer schneller aktiv sein. Das bringt
ganz neue Erfahrungen: Bewegung
kann mithelfen, den eigenen Korper neu
zu sptiren. Sport kann uns der Natur
ndher bringen. Sport, in Gemeinschaft
ausgelibt, fordert Freundschaft und so-
ziale Bindungen.

Er strukturiert den Alltag und bringt Ab-
wechslung und Freude. Mit fort-
schreitendem Alter wird man sich zudem
bewusst, dass Beweglichkeit und Kraft
Grundvoraussetzungen sind, bis ins ho-
he Alter gesund und agil zu bleiben und
damit die Selbstcdndigkeit zu behalten.
Eine aktive Walkerin aus Luzern drickte
es so aus: «Pro Senectute bedliititet fiir
mich dan Organisation, wo's ufgschtellti
dlteri Ludit het, wo 6ppis lauft. Chémed
Sie au, Sie werdet’s ned bereue!»

Ursula Schmid,
Leiterin der Fachstelle Alter + Sport,
Pro Senectute Schweiz




Der Kursleiter Christoph Bruckbach gibt den Takt an:
Ruhig und kompetent fiihrt er in einen Sport ein, der
ganz vom Zusammenspiel der Bewegungen lebt.

Foto: zk

Rudern

ie kann ich nur andere Seniorinnen und Senio-

ren davon tiberzeugen, dass Rudern eine Sportart

ist, die auch in unserem Alter sehr viel Positives
bietet?» Denise Wilhelm ist 70 Jahre alt und hat erst wenige
Stunden Rudererfahrung hinter sich. Auch sie hatte sich erst
nach lingerem Uberlegen fiir den Ruderkurs angemeldet, der
neu von Pro Senectute Kanton Zug angeboten wird. Die er-
sten Erfahrungen jedoch haben sie iiberzeugt. Sie meint, dass
eine Bootsfahrt ihr besser tut als eine Riickenmassage. Ganz
zu schweigen davon, was die Ruhe und der Frieden auf dem
Wasser ihrem Gemdit bringen.

Und Christoph Bruckbach aus Cham, der Ruderchef des
Ruderclubs in Cham und Leiter der Seniorenkurse, bestatigt
die Erfahrung seiner «Schiilerin». Alle, die keine Angst vor
dem Wasser haben und selber ins Boot steigen konnen, seien
willkommen. Nach dem Einfiihrungskurs besteht die Mog-
lichkeit, in eine «Erwachsenengruppe» einzutreten und auch
weiterhin etwas fiir seinen Kreislauf und Bewegungsapparat
zu tun.

Wer weiss, vielleicht finden sich weitere Sportbegeisterte,
die mit Denise Wilhelm einmal auf dem Zugersee rudern wer-
den? Bald beginnt ein neuer Kurs ... zk

10

Walking

a es keine aufwendige Ausriistung erfordert, lasst sich

Walking problemlos in einen ausgedehnten Spazier-

gang integrieren. Durch leichtes Walking warmt man
sich auf. Um die Muskeln noch optimaler vorzubereiten,
fiihrt man einige Dehnungsiibungen durch. In welchem
Tempo und wie lange man walken mdchte, kann man selber
bestimmen. Man sollte sich einfach nicht tiberfordern. Eine
der Grundregeln heisst: »Walken Sie nur so schnell, dass Sie
noch sprechen kénnen!» Wichtig ist die richtige Kdperhal-
tung: Die Schultern sind locker, die Arme pendeln im Rhyth-
mus der Schritte. Das Brustbein ist gehoben, der Bauch und
die Gesassmuskeln leicht angespannt. Die letzten Minuten
des Trainings geht man wieder etwas langsamer, um den Puls
zu beruhigen. Zum Abschliessen eignen sich wiederum
Stretching-Ubungen. Pdiuli Hitz, Pro Senectute Kanton Ziirich

B Ebenso wie andere hier vorgestellte Sportarten wird auch Wal-
king bei Pro Senectute nicht nur in demjenigen Kanton angeboten,
aus dem der abgedruckte Bericht stammt. Erkundigen Sie sich bei
Ihrer Fachstelle, die Telefonnummern finden Sie auf Seite 62.

Foto: Beatrice Kiinzi
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Frohlichkeit und
gegenseitige
Riicksichtnahme
tragen viel zum
guten Gelingen einer
Velotourenwoche bei.
Hier zwei
Teilnehmerinnen der
diesjahrigen Pro-
Senectute-Veloreise
ins Markgréfler Land.
Foto: Oskar Kolb
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Radfahren

n einem schonen Junitag star-

ten wir bei der Donauschiff-

lande unsere Radwandertour
von Passau nach Wien. Oft fahren wir
unter dem schattigen Baumdach des
Donauufers. Die Auenwilder sind er-
fiillt von Vogelstimmen und die Wei-
den und Pappeln glitzern silbern in der
Sonne. Auf der Strecke nach Linz rasten
wir wahrend der Mittagshitze in einer
Bauernschenke im Griinen und trinken
stiffigen «Radler». Die Sonne brennt
auch am Nachmittag und es ist immer
noch sehr heiss, als wir in der Stadt ein-
treffen. Eine Teilnehmerin ist so er-
schopft, dass wir sie auf dem Haupt-
platz hinlegen miissen. Zum Gliick er-
holt sie sich bald wieder. Es ist ein gu-
tes Gefiihl, in solchen Situationen auf
die Hilfe der Leiterinnen und der Grup-
pe zdhlen zu kénnen.

Nach vier heissen Tagen erleben wir
in Persenbeug eine Uberraschung: Es ist
triibe und regnerisch. Unsere Leiterin
verzieht keine Miene, alle versuchen
die Stimmung zu bewahren. Eingehtillt
in den Regenschutz ist ja alles nur halb
so schlimm. In der Ferne sehen wir
schon das Stift Melk mit seinen Ttir-
men. Beim Aufstieg prasselt ein Wol-
kenbruch auf uns nieder. Wir sind

gliicklich, die ndchsten Stunden drin-
nen zu verbringen. Schliesslich kom-
men wir in Niederosterreich an. Von
Tuln bis Heiligenstadt reisen wir im
Zug, aber einfahren in Wien wollen wir
alle im Sattel. Rosmarie Fliieler

M Pro Senectute Kanton Ziirich, fiihrt auch
1999 Velotourenwochen ins Markgrdfler
Land (Anforderungsstufe 2-3, Mai) und von
Passau nach Wien (Stufe 1-2, Juni) durch.

Bewegung und Sport

im hoheren Alter

Der ehemalige Hochschulsportlehrer
und Senioren-Sportlehrer Carl
Schneiter qus Ziirich hat soeben eine
Broschtire mit dem Titel «Bewegung
und Sport im héheren Alter — eine
Hilfe zum erfolgreichen Altwerden>
herausgegeben. Er ist in den letzten
Jahren der Tatsache nachgegangen,
dass immer mehr liber 80-|éhrige
Sport treiben und diese ihr Alter sehr
positiv erleben. Und Schneiter glaubt
man aufs Wort, dass man nie zu alt
ist, um Sport zu treiben, denn er
selber ist ja bereits 87-jéhrig ...
Bestellung der Broschtire (Fr. 18.50
plus Porto): Verlag Zeitlupe, Postfach,
8027 Ziirich, Tel. 01 283 89 00,

Fax 01 283 89 10

1L



Stretching

enn man im Sinn hat, sei-
ne Muskeln wdhrend kiir-
zerer oder ldngerer Zeit
stark zu beanspruchen, sind Stretching-
Ubungen die beste Vorbereitung dazu.
Die hier gezeigte Gruppe dehnt mit die-
ser Ubung die Bein- und Riickenmus-
keln, um anschliessend gemeinsam im
Wald zu Walken (siehe auch Seite 10).
Auch Jogger sind oft beim Stretching zu
beobachten. Das heisst aber nicht, dass
man Dehnungsiibungen unbedingt
draussen in der Natur machen muss. Es
braucht dazu auch keine Turnhalle, die
eigene Wohnung gentigt vollauf. Wer
sich nicht am Boden dehnen mag,
kann es sogar im Bett probieren — etwa
so wie eine Katze vor dem Aufstehen.

B Wer noch etwas genauere Anweisungen
maochte, kann sich wiederum bei den Pro-
Senectute-Stellen erkundigen. ny

ol f,sg‘,»
Foto: Beatrice Kiinzi

» Wandern

usgertistet mit guten Wanderschuhen, bequemer

Kleidung und Rucksack steigt die zwanzigkopfige

Wandergruppe St. Gallen in Weinfelden aus dem
Zug. Vor dem Abmarsch erkldrt ihnen Ruth Niederer die be-
vorstehende Route. Seit 15 Jahren begleitet sie jeden zweiten
Mittwoch Wanderfreudige auf einem etwa zweistiindigen
Ausflug. Vorher informiert sie sich jedesmal iiber die Gegend,
die Sehenswiirdigkeiten und natiirlich auch tber die Ein-
kehrmoglichkeiten und inspiziert die Strecke mindestens
einmal, um Uberraschungen auszuschliessen. Gut gehbare
Wege, Abkiirzungen und Ausweichmoglichkeiten miissen
uberlegt sein.

Heute besteht die Gruppe aus bedeutend mehr Frauen als
Minnern. Umgekehrt sind bei anspruchsvolleren und kraf-
teraubenderen Wanderungen die Madnner starker vertreten.
Sind diese selber den grosseren Anforderungen nicht mehr
gewachsen, verzichten sie anscheinend lieber ganz aufs Wan-
dern, als sich an den «sanften» Touren zu beteiligen.

Die ruhige Gegend, die wiirzige Waldluft, das kamerad-
schaftliche Beisammensein hilft dlteren Menschen oft, Ein-
samkeit und vielleicht sogar drohender Depression zu «ent-
gehen». Der erste Halt im Wald wird dankbar genossen und
ausgekostet. Solche Unterbriiche sind wichtig und geben wie-
der Kraft. In Mirstetten, dem Ziel der Wanderung, kénnen die
miiden aber sichtlich zufriedenen Wanderinnen in einem
Gartenrestaurant ausruhen, bevor sie der Zug wieder nach St.
Gallen zurtickbringt. tkb

Foto: tkb
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Golf

er neue Pro-Senectute-Golfkurs

wird dieses Jahr bereits zum

zweiten Mal durchgefiihrt. Gol-
fen verbindet auf ideale Weise verschie-
dene Aspekte des Sportes: Er wird im
Freien ausgeiibt, verlangt Konzentra-
tion, Koordination und auch eine ge-
wisse Kondition. Wir in Basel haben das
Gliick, wunderschone Golfanlagen im
Ausland zu haben. So fiihren wir die
Kurse im nahen Kandern, Deutschland,
durch, was bei den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern neben der sportlichen
Betdtigung auch Ferienstimmung auf-
kommen ldsst. Mit unserem diesjdhri-
gen Golf-Intensivkurs im September
mochten wir einerseits noch mehr Leu-
te auf diese Sportart aufmerksam ma-
chen, andererseits die fortgeschrittenen
Golfer auf die Erlangung der Green Card
vorbereiten.
Sabine Wiihren, Pro Senectute Basel-Stadt

Foto: Pro Senectute Kt. Basel Stadt

Bisch derby?
ot Gemeinsam haben

et die Pro Senectute,
das Amt fiir Sport
und die Kantonal-
bank von Bern die
Broschtire «Bisch
e = ' derby?» heraus-
gegeben. Sie informiert liber die
rund 600 Sportangebote in allen
Gemeinden des Kantons und kann
bezogen werden bei: Pro Senectute
Kanton Bern, Bolligenstrasse 94,
30635 Bolligen Tel. 03163383 60.

Seniorensport

Umfassend ver-
bindet dieses Buch
Theorie und Praxis
des Alters-sports.
Es wendet sich vor
allem an Fachleute
und enthdlt Anwei-
sungen zu so verschiedenen Berei-
chen wie Spiel, Tanz, chinesischer
Tai Chi Heilgymnastik und Reflex-
zonenmassage.
Kirchner/Rohm/Wittemann (Hrsg.)
Seniorensport, 400 S., Fr. 37.—
(Bestelltalon S. 65)

Auf und davon

Schwimmen, Langlauf, Turnen, Ve-
lofahren und Walking — das sind =~ ..

% 5

nur fiinf der vielen Sportarten, die
die verschiedenen kantonalen
Pro Senectute Stellen anbieten.
«Auf und davon», das neue
Video zum Sport bei Pro
Senectute, zeigt in kurzen
Worten und schonen Bil-
dern diese fiinf Outdoor-
Sportarten («outdoor»,
weil sie draussen im
Freien ausgetibt wer- A
deri). Als Beispiele
stellen sich die Velogruppe
Monthey aus dem Unterwallis, die
Gymnastikgruppe Genf, die Schwimm-
gruppe Cadro aus dem Tessin, die Wal-
kinggruppe Luzern und Teilnehmer einer
Langlaufwoche im Obergoms vor. Vertre-
terinnen und Vertreter dieser fiinf Grup-
pen erzdhlen tiber ihre Sportart und tref-
fen sich zu einer gemeinsamen Ballon-
fahrt im Greyerzerland. Die Vorbereitung
fir diese Fahrt zieht sich als roter Faden
durch den Film und verbindet die ver-
schiedenen Sportarten miteinander. Ver-

AL Tep,

s
o

773

SPog,

bindend ist bei diesen Outdoor-
Sportarten auch die
Freude an der Be-
wegung, an ge-
meinsamen Erleb-
nissen und an der
Natur. ~ Schliesslich
schwebt der Ballon
«Auf und davon» — und
zum «Abheben» sollen
nicht nur die Ballonfahrt,
sondern auch die vorge-
stellten Sportarten verleiten.
Das Video «Auf und davon»
wurde in diesem Friihjahr mit
Untersttitzung  verschiedener
Firmen (UBS, Rentenanstalt, Kur-
haus Haltenegg und Reisen Twerenbold)
realisiert. Es dauert acht Minuten, ist auch
auf Franzésisch und Italienisch erhdltlich
und kann fiir Fr. 12. — (+ Versandkosten)
bestellt werden bei:

Pro Senectute Schweiz

Fachstelle «Alter und Sport»
Forchstrasse 145, 8032 Ziirich

Tel. 01/422 42 55, Fax 01/382 18 62

ZEITLUPE 9/98
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Mini-
Tennis

ie Schldger sind kleiner und

leichter, die Bélle aus Schaum-

stoff und doppelt so gross wie
richtige Tennisbdlle, gespielt wird nur
im kleineren Servicefeld: Zur Mini-Ten-
nisstunde treffen sich in Visp regelmas-
sig ein Dutzend Médnner und Frauen;
die jiingste Spielerin ist 57, die dlteste
iber 80 Jahre alt. Obwohl Minitennis
eine Outdoor-Sportart ist, wird sie in
Visp in der Turnhalle gespielt. Diese ist
wettersicher; und zudem wird sie, wie
die Tennisschldger auch, den Kursteil-
nehmerinnen und -teilnehmern von
der Gemeinde gratis zur Verfligung ge-
stellt. Obwohl die Tennislehrerinnen
Christine Kuonen und Erika In Albon
diesen Kurs erst seit zwei Jahren anbie-
ten, ist die Nachfrage gross: Deshalb
miissen ab diesem Herbst bereits eine
Anfinger- und eine Fortgeschrittenen-
gruppe geftihrt werden. uvo

S ey
Fotos: Erika In-Albon

» Turnen

ie wenigsten Senioren, die heu-

te bei Pro Senectute eine Alters-

turngruppe besuchen, wissen,
dass diese Tatigkeit auf eine Atemgym-
nastiklehrerin namens Berthi Zellweger
zurilickgeht. Sie war es, die 1964 bei Pro
Senectute anklopfte, um nachzufragen,
ob Altersturnen nicht etwas sei, das zur
Stiftung passen konnte. Die Antwort
fiel positiv aus, schon im Herbst fiithrte
Frau Zellweger in Thalwil den ersten
Kurs fiir angehende Altersturnlehrerin-
nen durch und wurde bei Pro Senectu-
te technische Leiterin. Bald meldeten
sich Interessierte aus der ganzen
Schweiz. Heute blickt die 85-Jdhrige,
die weiterhin téglich turnt und bis vor
fiinf Jahren noch selber eine Senioren-
gruppe leitete, auf eine langjahrige Er-
fahrung als Ausbildnerin zurtick. Am
liebsten denkt sie dabei an all die fro-
hen Gesichter, die ihr immer wieder be-
stitigten, dass beim Turnen die person-
lichen Sorgen zuriicktreten, um unbe-
schwertem Gel6stsein Platz zu machen.

ny

Foto: Pro Senectute Schweiz
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st Leb

Seniorengruppe Albula

or drei Jahren griindete Fridolin
v Quinter die Seniorengruppe Al-
bula, die sich aus Seniorinnen
und Senioren aus zwolf Gemeinden

Graubiindens zusammensetzt. Bewusst
wurde auf eine reine Wandergruppe ver-

Senioren und
Seniorinnen
einer ganzen
Talschaft in
Graubiinden
lernen sich an
den verschie-
denartigsten
Sport- und
Kulturanldssen
besser kennen.
— Hier die Se-
niorengruppe
Albula unter-
wegs auf einer
Winterwan-
derung.

Foto: SGA

Winterwanderungen pro Jahr gehoéren
auch kulturelle Veranstaltungen, Jass-
nachmittage, Schwimmkurse, Wasser-
gymnastik, Volkstanzen und Skifahren
zum Angebot. Das Ziel, die Pensionier-
ten einer ganzen Talschaft einander

LEITLUPE
UMFRAGE

Senioren-Sport

Liebe Leserinnen und Leser

Machen Sie aktiv in einer Sportgruppe
mit? Wenn ja, welche Erfahrungen
machen Sie dabei? Und wenn nein,
was hdlt Sie davon ab? Wie beein-
flusst die sportliche Betdtigung Ihr
kérperliches und seelisches Befinden?
Sind Sie mit dem Angebot an Sport-
mdglichkeiten fiir dltere Menschen
zufrieden?

Bitte schreiben Sie uns. Ihr Brief sollte
bis am 8. September bei uns eintreffen
und nicht mehr als eine A4-Seite
umfassen.

Jeder verdffentlichte Brief wird mit
20 Franken honoriert. Die Redaktion
behdilt sich vor, die Briefe zu ktirzen.
Unsere Adresse:

Zeitlupe, Leserumfrage,

Postfach 642, 8027 Ziirich,

Fax 01 283 89 10,

E-Mail: zeitlupe@pro-senectute.ch

ben doch bis jetzt tiber 4000 Teilnah-
men bewiesen, dass das Angebot einem

zichtet; neben zehn Sommer- und fiinf ndher zu bringen, wurde erreicht, ha- starken Bediirfnis entspricht. zk
Biicherliste Exklusives
Alterssport. Aktuelle Forschungsergebnisse. / Denk, Heinz (Hrsg.). Schorndorf: Karl Designer-T—Shirt

Hofmann 1996. 213 S. (14.4.259)

Bewegung, Spiel und Sport im Alter. Bd. 1. Bediirfnissituation Alterer. / Denk, Heinz;
Dieter Pache. KéIn: Sport und Buch Strauss 1996. VIIl, 146 S. (Berichte und
Materialien des Bundesinstituts fiir Sportwissenschaft, 1996, Bd. 2) (14.4.268)
Bewegung, Spiel und Sport im Alter. Bd. 2. Strukturelle Merkmale von Angeboten. /
Allmer, Henning u.a. Kéln: Sport und Buch Strauss 1996. X, 140 S. (Berichte und
Materialien des Bundesinstituts fiir Sportwissenschaft, 1996, Bd. 3) (14.4.270)

Bewegung, Sport und Gesundheit im Alter. / Meusel, Heinz. Wiesbaden: Quelle und
Meyer 1996. XII, 251 S. (14.4.237)

Bewegung, Sport und Altern. 35. Magglinger Symposium, 16.—18. Mai 1996. /
Stierlin, Max (Hrsg.). Magglingen : Eidg. Sportschule 1996. 148 S. (14.4.255)

Bewegungsspass fiir Senioren. / Hanna, Evi und Hans. Miinchen: Don Bosco 1998.
171 S. (14.4.280)

Gymnastik im Herz- und Alterssport. Motivation durch Variation. / Wollring, Ursula
Aachen: Meyer und Meyer 1997. 189 S. (14.4.257)

Leben mit Sport. Aktiv ins Alter. / Zimmerstddt, Glinther. Heidelberg: v. Decker
1996. 135 S. (Schriftenreihe zum Deutschen Sporthandbuch) (14.4.266)
Sportliche Aktivitdt und Wohlbefinden im Alter. / Krings, Franciska. Lizentiats-
arbeit, Institut fiir Psychologie der Universitdt Basel. Basel 1995. 118 S. (60.650)

Ubungen Seniorensport. Altenpflege, Gymnastik zu Hause, Seniorensport,
Seniorentanz. / Kruber, Dieter; A. Kruber. Bonn: Diimmler 1996. 108 S. (14.4.77 B)

Diese Literaturauswahl wurde zusammengestellt von Ursina Iselin, Leiterin der
Bibliothek von Pro Senectute Schweiz. Die Blicher und Broschtiren sind im Buch-
handel oder bei den angegebenen Organisationen erhdltlich, sie konnen aber auch
bei der Bibliothek gegen einen kleinen Unkostenbeitrag ausgeliehen werden
(Signatur in Klammer).

Die Bibliothek ist umgezogen und befindet sich jetzt an der Lavaterstrasse 44,
Ziirich. Offnungszeiten: 9-11.30 und 13.30 —16 Uhr, Tel. 01 283 89 81.

Fiir lhre sportlichen Tatigkeiten be-
stens geeignet ist das vom Kiinstler
Matthias Winkler geschaffene T-Shirt
mit den hilipfenden, tanzenden, sich
streckenden und reckenden «Strich-
mannchens».

Das T-Shirt ist in den Gréssen S, M, L,
XL und XXL erhéltlich. (Auf einem Ar-
mel ist der Aufdruck «Pro Senectute»
angebracht.) Preis pro Stiick Fr. 27.—;
Rabatt bei Sammelbestellungen ab
fuinf Stick.

Bestellungen: Geschdiftsstelle Pro Senec-
tute Kanton Bern, Tel. 031 921 11 11.
Unter dieser Nummer konnen auch
Bestellkarten bezogen werden.
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