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Senioren entdecken das Fitness-Center

Man(n) tut etwas fiir Leib und Seele

Von
Triggs Kilchherr-von Bubna

Keine Freizeitbeschaftigung
hat in letzter Zeit einen
solchen Aufschwung erlebt
wie der Besuch der Fitness-
und Wellness-Center. Das
Bediirfnis auf Bewegung
und Korperpflege scheint
gross zu sein und eine
Sehnsucht der heutigen
Zeit zu befriedigen. Denn
fiir die Korperlichkeit bleibt
wahrend der intensiven
Arbeitsphase kaum mehr
Zeit. Besuchen deshalb so
viele dltere Leute und
darunter auffallend viele
Manner die Fitness-Center,
jetzt, da sie endlich Zeit
dazu haben?

Kurt Hunziker aus Binningen BL ist
einer von den Senioren, die regel-
massig ein Fitnesscenter besuchen. Er
tut dies allerdings nicht, um sich auch
nach der Pensionierung sinnvoll be-
schiftigen zu konnen. Kurt Hunziker
hat sich immer gerne bewegt. Schon in
seiner Kindheit musste er den Bauern
bei der Arbeit mithelfen. Als junger
Mann hat er mit wettkampfmassigem
Laufen begonnen Er absolvierte Vita-
Parcours, nahm an Stadtldufen und
spdater an Marathons teil. Er brauchte
dies als Grundlage fiirs Bergsteigen. Mit
Freunden zusammen ist er viel gewan-
dert, hat Hochtouren mitgemacht und
Klettern gelernt. Sein Ziel war es, den
héchsten Berg Europas zu bezwingen,
den Montblanc. In Kenia begeisterte er
sich zudem fiirs Tauchen. All diese
sportlichen Betdtigungen hielten sei-
nen Korper gesund und fit und dienten
als Ausgleich zu seiner sitzenden Tatig-
keit bei den SBB.
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Riickenprobleme mit 40 Jahren
Mit etwa vierzig Jahren bekam Kurt
Hunziker Riickenprobleme. Klettern
und Marathons wurden zu anstren-
gend. Aber der Drang, sich zu bewegen,
blieb. Er musste auf andere Bewegungs-
moglichkeiten ausweichen. Der Vita-
Parcours allein linderte seine Riicken-
schmerzen nicht. Kurt Hunziker suchte
einen Orthopdden auf, der ihm zu einer
Therapie riet, um seine Lendenwirbel-
muskulatur zu stirken und zu kraf-
tigen.

Er besuchte verschiedene Fitness-
Center, um all seine Bediirfnisse decken
zu konnen. Als im letzten September in
Basel der Wellnesspark eroffnet wurde,
wechselte er dorthin. Er ist zufrieden,
endlich kann er an einem Ort all das
tun, was zu seinem Wohlbefinden
beitrdgt, seinem Korper und seiner See-
le gut tut.

Unter fachlicher Anleitung wurde er
in die vom Orthopdden empfohlenen
Gerate eingeftihrt, auf denen ihm ver-
schiedene Ubungen gezeigt wurden.

N

Peter Hunziker mochte seine Konstitution durch das Training im Fitness-Center

bewahren.
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Fine Physiotherapeutin absolvierte
spater ein Kontrolltraining mit ihm,
um sich zu vergewissern, dass er keine
Fehlbelastungen ausfiihrt, die seinen
Gelenken und Muskeln schaden
konnten.

Inzwischen spirt Kurt Hunziker
selbst, was und wieviel gut fiir ihn ist.
Er fiihlt sich nicht nur gestinder, er ist
auch selbstbewusster geworden und
hat mehr Freude am Leben. Die stete
Bewegung fordert sein allgemeines
Wohlbefinden. Mit den kleinen Ge-
bresten, die mit dem Alter auftauchen,
kann er gut umgehen und ihnen zum
Teil durch Muskeltraining gezielt ent-
gegenwirken.

Auf den Korper achten

Kurt Hunziker hat gelernt, auf seinen
Koérper zu horen. Wenn der sich wohl
fiihlt, ist auch sein seelisches Wohlbe-
finden intakt. Korper, Seele und Geist
miissen sich im Einklang befinden,
meint er, dann fiihle er sich wohl und
zufrieden.

Das betreffe auch das Essen. Im Alter
braucht der Mensch weniger Kalorien-
zufuhr. So achtet Kurt darauf, was und
wie viel er isst. Die Mahlzeiten haben
einen grossen Stellenwert beim Ehe-
paar Hunziker. Das Essen soll nicht nur
gut schmecken, es soll auch die lebens-
notwendigen Nahrstoffe enthalten, da-
mit die Bediirfnisse des Korpers im Al-
ter abgedeckt werden.

Keine Uberforderung!

Kurt Hunziker geht es nicht ums Bril-
lieren, um einen «gestylten Body». Er
mochte seine gegenwartige Konstituti-
on, seine «Bausubstanz», wie er sie ver-
schmitzt lichelnd nennt, beibehalten.
Er konne die Tatsache akzeptieren, dass
seine Korperkréfte nachlassen, er trai-
niere dementsprechend eben mit weni-
ger Gewichten an den Gerdten — auch
aus Riicksicht auf seine Gelenke und
wegen Muskelverletzungen.

Das Turnen in der Gruppe soll ihm
Spass und Vergniigen bereiten. Bei der
Auswahl der Kurse achtet er deshalb
darauf, dass er solche auswahlt, die ihn
nicht tiberfordern. Sein Grundsatz ist
es, das zu tun, was ihm Freude bereitet
—dem Alter angepasst. Die Frage, ob er
bedaure, nicht schon friiher ein Fitness-
Center besucht zu haben, verneint er.
Zwar hdtte er dann vielleicht keine
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Manner Uber 60

Riickenprobleme bekommen, aber die
Freude dariiber, dass er dank der Well-
ness wieder ein schmerzfreies Leben
fithren konne, wiege weit mehr. Ausser-
dem habe er durch gezielte Ubungen
gelernt, sich im Alltag riickenschonen-
der zu bewegen, was auch seiner Hal-
tung zugute kommt. Und der regelmas-
sige Aufenthalt in der Baderwelt des
Wellnessparks habe das Seine dazu bei-
getragen.

Sich bewegen bringt Zufrie-
denheit und Ausgeglichenheit
Kurt Hunziker kennt keine Depressio-
nen. Er spiirt, dass regelmassiger Sport
sich positiv auf seine Stimmungen aus-

lichst agil, gesund und unabhidngig
bleibt. So hat er auch nie Miihe, sich
zweimal wochentlich aufzuraffen, um
zu trainieren.

Als motivierendes Beispiel nennt er
einige Herren in seinem Bekannten-
kreis, die mit 835, 88, ja sogar mit 92 Jah-
ren korperlich immer noch fit und ge-
sund sind, im Garten arbeiten und so-
gar in Nachbargirten Hand anlegen. All
diese Leute haben sich von ihrer Jugend
auf immer in irgendeiner Form korper-
lich betdtigt. Was Kurt Hunziker bei die-
sen dlteren Herren beeindruckt, ist die
Ausgeglichenheit und die Zufrieden-
heit, die sie ausstrahlen. Sie bestédtigen
seine Theorie, dass Geist und Korper

Turnen in der Gruppe soll Spass bereiten und nicht iiberfordern.

wirkt. Er braucht die Bewegung fiir sein
Wohlbefinden. Wenn er sich langere
Zeit nicht bewegen kann, fehlt ihm et-
was, doch als Sucht wiirde er sein Be-
diirfnis, den Wellnesspark zu besuchen,
nicht bezeichnen. In seinem Alter
schon gar nicht. Es sei fiir ihn eher ein
Ausgleich, eine Auflockerung, eine
«seelische Massage» und eine weise
Vorsorge, damit er auch im Alter mog-

eine Einheit bilden und korperliche
Betdtigung zum allgemeinen Wohlbe-
finden wesentlich beitrdgt. Auch bei
Kurt Hunziker sptirt man diese Zufrie-
denheit: er ist ein lebensfreudiger und
selbstbewusster Senior, der sich jeden
Morgen auf den neuen Tag mit all sei-
nen Uberraschungen freut. L]
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