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ZEITLUPE
UMFRAGE

Zur letzten Zeitlupe-Umfrage:

Bewegung ist Leben

ZEITLUPE

j Bewegung beginnt
im Kopf

Einige tuns am liebsten in der Masse, ei-

nige in kleinen Gruppen, und ein paar
wenige tuns ganz für sich allein. Aber
wohl nur wenige Senioren müssen sich
in Form von Hochleistungssport be-

weisen, dass sie sich noch nicht zum al-

ten Eisen werfen lassen wollen. Wer sei-

nen Kreislauf täglich ein bisschen for-
dert, dem schenkt er zum Dank Wohl-
befinden. Aber jeder Sport muss im
Kopf beginnen. Denn wer einfach stur
seinen Körper in Bewegung setzt, um
die Zeit totzuschlagen, der ist schlecht
beraten. Der könnte ebenso gut im
Lehnstuhl den Zeitpunkt abwarten, wo
ihn die Parkinsonkrankheit trifft und
der Körper sich ganz von allein zu be-

wegen anfängt. Ich lese und schreibe je-
den Tag ein paar Stunden. Jede Woche
zweimal gehe ich ins Fitnesscenter, wo
ich eine halbe Stunde lang den Körper
zum Schwitzen bringe. Angefangen
habe ich, weil ich jahrelang Rücken-

problème hatte. Seit ich nun die Stütz-
muskulatur um meine Wirbelsäule sei-

ber auf Trab halte, haben die Schmer-
zen nur noch selten Gewalt über mich.
Mit meiner Frau bewege ich mich auch
täglich auf ausgedehnten Märschen.

Georj' Se^essemnann, Ofrer^ös^en
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Alles hat seine Zeit

Ich war nie einer Wandergruppe ange-
schlössen. Ich war gut trainiert, so dass

es mir zu langsam ging. Kaffeehalte und
lange Zvierihalte waren nicht meine
Wellenlänge. So machte ich herrliche
Wanderungen im Alleingang. Wander-
Vorschläge und Rucksack waren immer
in Reichweite. Val Bedretto, Leventina,
Lugano, Morcote, Suvarow-Weg, zum
Aernisee, Pilatus und vieles mehr. Rigi
war mein Hausberg bis zum Geht-
nichtmehr. Als mich dann alle Wände-

rer überholten, merkte ich, dass die
Freude bald zu Ende sein wird. Eine Po-

lyarthritis zwang mich unbarmherzig,
auf jedes Unternehmen zu verzichten.
Mit viel Mühe konnte ich noch den

Pflanzplätz besorgen, und langsam gab
es sogar wieder kleinere Wanderungen.
Mit 86 Jahren lernt ich, mich mit ein

paar Schritten vor dem Haus begnügen.
Aber die schönen Erinnerungen blei-
ben. Alles hat seine Zeit.

Cflt/i. ScZn'nd/er, ßn'ttnczu

S Ab ins Fitness-Center
Skifahren, Joggen und Orientierungs-
lauf waren meine bevorzugten Sportar-
ten. Bis sich die Knie mit einer leichten
Arthrose meldeten. Nun mussten
Schläge bei der Bewegung vermieden
werden. Statt Abfahrt im Winter gibt es

nun Langlauf. Auf Jogging und Orien-
tierungslauf musste ich verzichten. Das

Wandern, auch in bergigem Gelände,
wollte ich nicht aufgeben. Wie aber die
Muskelkraft erhalten? Ich meldete
mich in einem Fitness-Center zu einem
Probetraining an. Ich erwarb gleich ein
preisgünstiges Senioren-Abonnement.
Pro Woche wird zwei- bis dreimal trai-
niert. Am Vormittag finden sich jeweils
auch andere Senioren ein; da sind kür-
zere und längere Gespräche vorpro-
grammiert. In verschiedenen Untersu-
chungen ist nachgewiesen worden,
dass der Muskelabbau durch regelmäs-
siges Training reduziert oder gar ge-

stoppt werden kann. Ein erstes positi-
ves Ergebnis konnte ich im Winter fest-
stellen: Hatte sich bisher der Rücken
beim Schneeschaufeln bemerkbar ge-
macht, war nun eine deutliche Besse-

rung zu verzeichnen. Kürzlich machten
wir eine mehrstündige Bergwanderung
mit einem steilen Abstieg. Als die Knie
weder aktuell noch nachträglich
schmerzten, war ich höchst erfreut. Wa-

ren das Fitnesstraining schuld, der täg-
lieh eingenommene Muschelextrakt
oder die Bergstöcke? Auf Wanderungen
muss ich jedenfalls vorderhand nicht
verzichten. Ernst Wö/fer, PVödenswii

Turnen zu Hause
Wer nicht in einer Gruppe mitmachen
kann oder will, sollte unbedingt selber
etwas unternehmen: Schwimmen,
Vita-Parcours, Turnen, Wandern, Rad

fahren, Langlaufen Selbst ein Ziel
wählen, die Route festlegen und er-
wandern ist jedenfalls viel spannender
als einfach mitgehen. Dabei fördern wir
wertvolle Fähigkeiten wie Fantasie, Ent-
schlusskraft, Selbständigkeit, Durch-
haltewillen, Orientierungssinn, Beob-

achtungsgabe. Diese Werte gehen im
Alter allzu oft verloren, nur weil wir sie

sträflich vernachlässigen! Wir sollten
uns nicht immer «betreuen» lassen. Im
höheren Alter ist es sinnvoller, kürzere
Einsätze zu planen und dafür öfter aus-
zuziehen; ein volle Stunde turnen oder
schwimmen kann schon zu viel sein.
Mein seit Jahren bewährtes Rezept: täg-
lieh eine Viertelstunde turnen - da-

heim, ohne Organisation - und erst
noch kostenlos! Zu Beginn fordert es

zwar eine tüchtige Portion Disziplin,
die Übungen regelmässig auszuführen.
Aber bald einmal ist Turnen so selbst-
verständlich wie Duschen und Zäh-

neputzen. Der Erfolg ist garantiert:
Auch im eben begonnenen 85. Alters-

jähr sind meine Muskeln und Gelenke
noch funktionstüchig.

Rwt/i Séguin, Tizu«

Trotz Handycaps
weitermachen

In jungenJahren wurde mir wegen eines

angeblichen Herzfehlers empfohlen,
Sport und Anstrengungen zu vermeiden,
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was ich aber nicht akzeptieren wollte.
Ich hatte das Glück, eine Atem- und Be-

wegungsschule zu finden, die mir schon
nach kurzer Zeit zeigte, was für ein herr-
liches Lebensgefühl Atem und Bewe-

gung auslösen können. Nachdem ich
dort voller Begeisterung eine Ausbildung
machte, turne ich nun bereits seit mehr
als 35 Jahren mit ebenso motivierten
Teilnehmerinnen (und leider nur weni-

gen Teilnehmern). Immer wieder kon-
statiere ich, wie das gemeinsame Bewe-

gen, sei es mit oder ohne Musik, Körper,
Seele und Geist belebt, erfrischt und er-

neuert. Auch wenn ein Gelenk ange-
schlagen ist, ist das kein Grund aufzu-

geben, sondern: eifrig darum herum be-

wegen, und schon bald kann man
spüren, wie sich vieles wieder erholt. Da-
her turne ich mit nun bald 70Jahren im-
mer noch wöchentlich einige Stunden
mit der gleichen Begeisterung und Über-

zeugung. Besonders den Älteren möch-
te ich zumfen: erfreut Euch an allem, was
noch geht und werft nicht gleich die
Flinte ins Korn, wenns irgendwo hapert.
Übt weiter, körperliche und geistige Fri-
sehe werden nicht lange auf sich warten
lassen. R. E/^enmann, Langenthal

ü Umfeld
muss stimmen

Alles ist nicht machbar. Für die bald
achtzigjährige Gartenfreundin, die von
Ende Februar bis weit in den Spätherbst
ihren Garten pflegt, wird wenig Lust

verspüren zum abendlichen Tennis-
spiel. Auch das Umfeld sollte stimmen.
Abseits wohnen und doch meist feier-
abendliche Sportveranstaltungen zu
besuchen, ist für alte Semester fast nicht
mehr akzeptabel. Stark Sehbehinderte
und wir Schwerhörigen haben es zu-
dem ungleich schwerer, uns in Sport-
kreisen zu bewegen. Dennoch bleibt
uns viel: Im Sommer wie im Winter je-
den Morgen nach dem Aufstehen zehn
Minuten ins Freie, sich dehnen und
strecken, einige Übungen, die wir im Se-

niorenturnen gelernt haben, und der

Morgenkaffee schmeckt jeden Tag neu.
Dann einmal in der Woche zum Alters-

turnen, das auch der Kameradschaft
dient. Und wenn immer möglich ein
abendlicher Spaziergang oder ein klei-
ner Marsch durch den nahen Wald.

Marie Tinner, Romanshorn

I «Zwäg» dank
Senioren-Sport

Ich war etwa ein Jahr in Pension, als die
Altersturnleiterin meiner Frau vor-
schlug, die Männer sollten auch ins Tur-
nen kommen. Es kamen nur zwei Män-
ner. Aber wir machten Werbung und
bald waren wir zehn turnende Männer.
Da ich schon immer turnte, übernahm
ich provisorisch die Leitung dieser klei-
nen Gruppe, immer in der Hoffnung,
bald abgelöst zu werden. Doch die
Gruppe wurde grösser und ich bekam
Freude an dieser Arbeit. Ich besuchte
den Turnleiterkurs, und wir machten
auf uns aufmerksam, so dass unsere
Gruppe langsam aber stetig grösser wur-
de. Heute gehört diese Gruppe mit 50
Turnern sicher zu den grossen Männer-
gruppen. Nach 15 Jahren habe ich die

Leitung in andere Hände gegeben. Ich
bin bald 90 Jahre alt, bin immer noch
«guet zwäg», und das verdanke ich si-
cher dem Altersturnen, heute Senioren-
Sport. V. S. in Z.

(Name der .Redaction Le/cannf)

Mehrmals
pro Woche

Nicht nur einmal in der Woche sollte
man Sport treiben. Es wäre gesünder,
sich zwei- bis dreimal aufzuraffen. Da-
bei wäre die Ausübung verschiedener

Sportarten am wertvollsten. Gute Kom-
binationen wären: Schwimmen/Wan-
dem, Turnen/Langlauf, Turnen/Wal-
ken, Velofahren/Volkstanz. Ich war in
einem kleinen Kanton schon vor dreis-

sig Jahren am Aufbau des Senioren-

sports beteiligt. In verschiedenen Spar-
ten war ich Gruppen- und Fachleiterin.
Ich erlebte, wie die Ausbildung der
Leiter und Leiterinnen immer besser

wurde. Was ich in all den Jahren nicht
voll erreichte, war, dass das grosse
Sportangebot in der breiten Bevölke-

rung besser bekannt wird. Da gäbe es

noch viel zu verbessern.
Irene Harfmann, Hergfsw/7

D/e Ze/f/upe l/mfrage
Unsere teser/'nnen und teser werden

/n Jeder Ze/'t/upe zu m/ndestens e/'nem

Thema noch /'brer Me/'nur/g gefragt.
Me/stens bande/f es s/'cb dabe/ ums

Haupttbema, doeb oueb e/n k/e/'nerer

4rt/'ke/ kann /In/ass se/'n für e/'nen

feserbr/'eMufruf. f/ne /luswab/ aus
den oft zab/re/cben Antworten w/rd

Jewe/'/s /'n der fo/genden Nummer
veröffent//'cbt, wobe/' s/'cb d/'e

fiedakt/on Kürzungen der Texte

vorbebö/t. D/'e teserbr/'efe so//ten n/'ebt

mebr a/s e/'ne 44-5e/'te umfassen. D/'e

pub//'z/'erfen Einsendungen werden m/'t

20 Tranken bonor/'ert. Oftma/s

er/äuferf Jemand se/'ne Me/'nung
anband von persön//'cben £r/ebn/'ssen,

was uns besonders freut. Künftig
möchten w/'r /'n d/'eser ßubr/'k vermehrt

e/'ngesandte ß/'/der oder Totos zum
Thema abb/'/den.

/n d/'eser Nummer finden 5/e

den Aufruf auf 5e/'fe 75.

// E R M O G E N S -

BERATUNG FÜR

Menschen
ab 55

Erfahrene Bankfachleute nehmen

sich für Sie Zeit und zeigen

Ihnen, wie Sie Ihr Vermögen

optimal anlegen können -
neutral, diskret und individuell.

Wir informieren Sie unver-

bindlich und persönlich unter

Telefon 01/422 42 55.

A PRO
SENECTUTÏ/ KANTON ZÜRICH
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