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Gesundheit dank Wohlbefinden
Dz'e Za/iZ der gesu/id/iedsfördemden. Kurse wird immer grösser. Doc/i die

Nameu eiuze/uer Angebote Edingen exotiscd und uermirreud. Pro Senecizite

Pegiou Peru iu/ormierie mit einer öffenfiicben «Wo/d/üdZwoc/ie».

VON ESTHER KIPPE

Es
klingt wie eine frohe Botschaft:

Gegen Osteoporose kann jede
Frau, jeder Mann mit Gymnastik

und gezieltem Muskeltraining aktiv et-

was tun. Denn «wo ein guter Muskel ist,
ist auch ein guter Knochen darunter»,
erklärt die erfahrene Physiotherapeutin
und Osteogym-Leiterin Ruth Manten.
Wissenschaftliche Untersuchungen hat-
ten gezeigt, dass ein gezieltes Training
der Muskulatur dem Abbau der Kno-
chenmasse entgegenwirken könne. Auch
bei Menschen, die bereits an Osteoporo-
se leiden.

Im Rahmen der «Wohlfühlwoche»,
die Pro Senectute Region Bern im Herbst
dieses Jahres durchführte, weiht Ruth
Manten eine Schar interessierter Frauen

in die Wirkungsweise von Osteogym ein.
Bei diesem von der Schweizerischen
Rheumaliga entwickelten Gymnastik-
konzept werden vor allem jene Körper-
Partien gekräftigt, die für die Vorbeugung
und die Behandlung der Osteoporose von

besonderer Bedeutung sind: Beine und
Hüften, Becken, Bauch und Rücken.
Bestandteile des Trainings sind auch
Übungen zur Förderung des Gleichge-
wichts, der Beweglichkeit und der Koor-
dination. Damit sollen Stürze und Kno-
chenbrüche vermieden werden.

Viele Fragen, eine Idee
Dass sich mit Osteogym sogar Schmer-

zen lindern lassen, können Betroffene

gleich am eigenen Leib erfahren. Sitzend
auf einem Medizinball rollen die Teil-
nehmerinnen der Informationsveranstal-

tung ihr Becken in weichen Bewegungen
nach hinten und wieder nach vorn, nach
hinten und wieder nach vorn. Diese

Übung könne man auch unterwegs aus-
führen, im Stehen an der Bushaltestelle
oder sitzend im Tram, schlägt die Fach-

frau vor. «Jetzt im Winter, wenn man
weite Mäntel trägt, sieht das kein
Mensch», doppelt sie nach. «Und wenn
Sie doch jemand komisch anschaut, sa-

gen Sie einfach: Turnen Sie doch mit, das

ist gut gegen Rückenschmerzen.»

Wo turne ich mit? Was könnte ich für
meine Gesundheit tun? Welches ist für
mich das richtige Angebot? Das mag sich
mancher ältere Mensch fragen, der die

Programme mit den zahlreichen Bewe-

gungs- und Wellness-Angeboten der
Kantonalen Pro-Senectute-Organisatio-
nen und anderer Institutionen vor sich
sieht. Immer häufiger stösst sie oder er
auf Bezeichnungen wie «F.M.-Alexander-

Technik», «Atemschulung nach Midden-
dorf» oder «Atemtherapie nach Wolf»,
«Shiatsu», «Ganzheitliches Sehtraining»
oder andere geheimnisvoll klingende
Therapie- und Trainingsbezeichnungen.
Und alle versprechen mehr Gesundheit
und Wohlbefinden. Doch was genau ver-
birgt sich dahinter? Was unterscheidet
das eine vom anderen?

Weil das immer wieder ältere Leute

von ihr wissen wollten, kam Barbara

Pfenninger, Leiterin Sport bei Pro Senec-

tute Region Bern, vor einem Jahr auf die
Idee, eine öffentliche Wohlfühlwoche auf
die Beine zu stellen. Der Erfolg war so

gross, dass das Experiment dieses Jahr

Hauptsächlich
Frauen haben die

Gelegenheit ge-
nutzt und aktiv an
den Schnupper-
lektionen teil-

genommen.
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wiederholt wurde. Menschen ab sechzig
sollten Gelegenheit haben, sich eine Wo-
che lang über möglichst viele Angebote
zu informieren und aktiv an Schnupper-
lektionen teilzunehmen.

Dabei war Barbara Pfenninger wich-

tig, sowohl über Pro-Senectute-Angebote
zu informieren als auch über Angebote
anderer Organisationen. Sie lud Fachver-

bände und andere Institutionen ein, sich

an der Wohlfühlwoche zu beteiligen. «Ich

wollte aber auf gar keinen Fall eine Eso-

terikmesse daraus machen», betont sie.

Auf Therapie- und Wellnessangebote, de-

ren Wirkungsweise nicht erklärbar ist,
verzichtete sie bewusst und nahm nur
«leicht Verdauliches» ins Programm auf.

Vorurteile abgebaut
Dennoch: «Manchmal hat man einem An-
gebot gegenüber Vorurteile», meint Lotti
Schneider, Leiterin von Seniorenturn-

gruppen im bernischen Kirchlindach.
Einige davon habe sie im Verlauf der
Wohlfühlwoche abbauen können. Weil
sie möglichst viele Anregungen suchte,
hatte sie gleich einen Wochenpass be-

sorgt, mit dem sie freien Zugang zu allen
27 Demonstrationen und Probelektionen
hatte. Ob beim Beckenbodentraining,
beim Qigong oder beim Aquafit, überall
habe sie wichtige Informationen bekom-

men, auch Übungen gelernt, die sie künf-
tig in ihre Turnlektionen einbauen könne.

Laut Barbara Pfenninger nutzten
auch andere Turnleiterinnen der Region
und einzelne Dozentinnen der Wohlfühl-
woche selbst die Angebote als Gelegen-
heit zur interdisziplinären Weiterbildung
und als Möglichkeit zum fachlichen Ge-

dankenaustausch. Den weitaus grössten
Anteil der über hundert Besucherinnen
und Besucher machten jedoch interes-
sierte Laien aus, die gezielt unter den An-
geboten auswählten und sich ihr eigenes

Programm zusammenstellten.
Aber: Nur etwa fünf Prozent der Teil-

nehmenden sind Männer. Woran liegt
das? Was könnte Männer interessieren?
Was unternehmen sie zur Gesundheits-

förderung? Im Anschluss an die Wohl-
fühlwoche wurde den vielen Teilnehme-
rinnen und den wenigen Teilnehmern ein

Fragebogen mitgegeben, in dem sie das

während der Wohlfühlwoche Gebotene
bewerten und unter anderem zu diesen

Fragen Stellung nehmen konnten. Auf das

Ergebnis darf man gespannt sein.

WO SICH ORIENTIEREN?

iai

Fragen an Barbara Pfenninger, Leiterin

Sport bei Pro Senectute Region Bern

Offensichtlich besteht bei älteren
Menschen ein grosses Informations-
bedürfnis in Bezug auf gesundheits-
bezogene Kursangebote. Wie kann
man herausfinden, was einem gut tut
und welches Angebot seriös ist? Meis-

tens läuft das über Mund-zu-Mund-Pro-

paganda. Jemand sagt «Komm doch
auch ins Tai-Chi, es ist super». Oder der
Arzt empfiehlt etwa der Patientin oder
dem Patienten, etwas für den Rücken

oder für den Atem zu tun. Wenn er gut
dokumentiert ist, verfügt er über die
Adresse eines entsprechenden Berufs-
oder Fachverbandes. Dort erhält man ei-

ne Liste der Therapeutinnen und Thera-

peuten und von Institutionen, die Kurse

anbieten. Man weiss dann, dass diese
Leute seriös arbeiten. Es gibt auch die

Möglichkeit, sich beim Schweizerischen
Verband für Natürliches Heilen über die
verschiedenen Therapierichtungen zu
informieren. Dort sind ebenfalls die

entsprechenden Verbandsadressen er-
hältlich.

Und wenn mir die gewählte Methode
oder die Kursleitung dann doch nicht
zusagt? Das ist wie mit den Lieblings-
fächern in der Schule. Wenn man den
Lehrer gern hat, ist auch das Fach inte-
ressant und man lernt gern. Es ist wich-
tig, dass die Chemie zwischen der Kurs-

leiterin und den einzelnen Teilnehmen-
den stimmt. Viele Institutionen bieten

Gratis-Schnupperlektionen an, wo man
das unverbindlich testen kann.

Bezahlen die Krankenkassen etwas an
die Kurse? Das hängt von der Kranken-

kasse ab und von der Zusatzversiche-

rung, die jemand hat. Und auch davon,
ob die Methode und die unterrichtende
Therapeutin oder der Therapeut von der
Krankenkasse anerkannt sind. Es lohnt
sich auf jeden Fall, sich vorher danach zu

erkundigen.

Viele Bewegungsschulen und Ge-

sundheitstrainings nehmen für sich in

Anspruch, ganzheitlich zu wirken.
Ganzheitliches Augen-, Rücken- und

Gedächtnistraining etwa. Was heisst
das eigentlich? Eine Körperfunktion
oder ein Körperteil kann nicht isoliert

vom Rest betrachtet werden. Ganzheit-
liehe Methoden sprechen immer den

ganzen Menschen an - sein Verhalten,
seine Gewohnheiten. Diese Methoden
sind nicht auf Symptombekämpfung
aus. Sie versuchen, eine verbesserte Le-

bensqualität herbeizuführen, indem sie

die Ursachen von Schmerzen, Verspan-

nungen und anderen Symptomen an-
gehen. Dies erfordert eine aktive Betei-

ligung der Klientinnen und Klienten und
deren Bereitschaft, sich mit sich selbst
auseinander zu setzen.

Sich mit sich selbst auseinander zu
setzen, um etwas für die Gesundheit
zu tun - schreckt das die Männer ab?

Nehmen deshalb nur so wenige an
Ihrer Wohlfühlwoche teil? Dieser

Männergeneration ist dieses Denken
eher fremd, weil sie vom Beruf und vom
Existenzkampf stark beansprucht war.
Die Frauen hatten mehr Zeit und Ge-

legenheit, sich im Alltag mit gesund-
heitlichen Fragen auseinander zu setzen.
In ganzheitlich ausgerichteten Kursen
sind eher jüngere Männer anzutreffen.
In zwanzig Jahren sieht das Bild also hof-
fentlich anders aus.

Auskunft über gesundheitsbezogene
Kurse geben alle Kantonalen Pro-Senec-

tute-Organisationen und deren Bera-

tungsstellen. Die Telefonnummern sind

vorne in der Zeitlupe eingeheftet.

Der Schweizerische Verband für Natürliches

FHeilen, Postfach, 3004 Bern, erteilt Auskunft

überverschiedeneTherapierichtungen. Telefon

031 302 44 40, Internet www.gesund.ch
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