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Wie man im Altersheim
Kraft aufbauen kann

Manner und Frauen kénnen auch im hohen Alter inre Muskelkraft trainieren und damit ihre Selbststandigkeit
verbessern. Immer mehr Altersheime und Pro Senectute setzen diese Erkenntnis in Bewegungsangebote um.

Von Esther Kippe

I Sie wirken wie eine verschworene Ge-
meinschaft, die finf Manner, die am Frei-
tagnachmittag den Werkraum im Altersheim
Martinspark in Baar ZG betreten. Doch heute
gehts nicht ans Handwerken wie sonst in
diesem Raum. Die Mdnner tragen weisse Kra-
genshirts, «Men Power» steht in grossen Buch-
staben hinten auf dem Riicken. Das zeichnet
die fiinf aus als Teilnehmer des zweimal
wochentlich stattfindenden Krafttrainings. Die
Herren sind gut gelaunt und ausgeriistet mit
Trainingshosen und festen Turnschuhen. Einer
von ihnen stiitzt sich beim Gehen auf einen
Stock. Kurz vorher hat Marianne Hossle, Be-
wegungspadagogin und Seniorensport-Exper-
tin, den Werkraum mit wenig Aufwand zum
Kraftraum umorganisiert. In einer Ecke steht
ein Liegevelo, in einer anderen eine Bein-
presse. Im Raum verteilt gibts weitere Hilfs-
mittel, die zu sportlichen Ubungen einladen.

Mehr Muskeln, weniger Stiirze

Doch zuerst heissts im Kreis sitzen und auf-
wdrmen. Zu beschwingender Musik werden
die Gelenke gelockert; Schultern, Arme und
Rumpf kreisen. Dann bekommt jeder Teil-
nehmer einen Holzstab, den es iiber den Kopf
zu stemmen gilt, mehrmals und abwechselnd
mit anderer Handstellung. Wahrend vier der
Manner mit ihrem Holzstab und einer igelarti-
gen Halbkugel aus Gummi «Hockey» spielen,
darf der Teilnehmer mit Gehbehinderung das
Liegevelo in Beschlag nehmen. Auf dem ein-
gebauten Computer programmiert Marianne
Hossle fiir ihn eine kleine Hiigelfahrt. Mal
wird das Strampeln anstrengender, dann wie-
- der leichter. Auf dem Display kann der Velo-
fahrer seine Ausdauer und sein Vorankommen
verfolgen. Das regelmdssige Training bringe
etwas, «ich spiire, dass ich kraftiger geworden
bin», sagt er und setzt seine Radtour fort.

Ausbildung bei Pro Senectute
Zweimal jahrlich fiihrt Pro
Senectute Schweiz einen
mehrtagigen Leiterkurs fiir
«Bewegungsangebote im Heim»
durch. Turn- und sporterfahrene
Interessentinnen und Inte-
ressenten erhalten detaillierte
Informationen bei:

Pro Senectute Schweiz,
Fachstelle Sport, Lavaterstr. 60,
8027 Ziirich,

Telefon 044 2838989

Wissenschaftliche Studien der ETH Ziirich, in
Zusammenarbeit mit Altersheimen durchge-
fiihrt, und andere in- und ausldndische For-
schungsprojekte der letzten sieben Jahre haben
gezeigt, dass dltere Menschen, auch iiber Neun-
zigjdhrige, mit gezieltem Training ihre Muskel-
kraft spiirbar steigern, die Koordination und ihr
Gleichgewicht erheblich verbessern konnen. So
ldsst sich die Sturzgefahr im Alter deutlich ver-
mindern und die Lebensqualitdt heben. Die
Menschen fiihlen sich wohler in ihrem Korper,
sind im Alltag selbststandiger und haben mehr
Freude am Dasein. Dies hat etliche Altersheime
in der Schweiz veranlasst, einen Kraftraum ein-
zurichten und den Bewohnerinnen und Bewoh-
nern regelmassige Trainings anzubieten.

Seniorensport-Expertin Marianne Hossle ist
bei Pro Senectute Kanton Zug in der Weiter-
bildung von Seniorensportleiterinnen «Bewe-
gungsangebote im Heim» und bei Bildung und
Sport engagiert. Im Altersheim Martinspark in
Baar betreut sie seit vielen Jahren verschiedene
Bewegungsangebote. Da die madnnlichen Be-
wohner an klassischen Gymnastikangeboten
wie «Zdmd bewegd» und anderen Gemein-
schaftsaktivititen kaum Interesse zeigten, ini-
tiierte sie vor zwei Jahren die Einfiihrung des
Krafttrainings. Eine Beinpresse und ein Liege-
velo wurden angeschafft, dazu stehen viele
einfache Gerdte wie Therabdnder, Hanteln,
Gewichtsmanschetten, ein Wackelbrett und
Noppenbdlle zur Verfligung. Bald meldeten im
Altersheim Martinspark auch Frauen Interesse
an. Sie trainieren in einer separaten Gruppe.

Einen Parcours von sieben Ubungsstationen
hat Marianne Hossle heute fiir die Mdnner auf-
gebaut: Ausdauertraining auf dem Liegevelo,
Krafttraining fiir Oberschenkel-, Gesdss- und
Wadenmuskulatur an der Beinpresse, Kraft-
libungen fiir Arme, Schultern und Rumpf mit
Therabindern und Hanteln. «Pro Ubung immer
zwei Serien mit zehn bis zwanzig Wiederholun-
gen, dazwischen eine kleine Pause», gibt sie vor.
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Ferner gibts Ubungen fiir Gleichgewicht und
Bewegungskoordination. Fiir jeden Teilnehmer
fiihrt die Leiterin ein Trainingstagebuch.

«Der Mensch muss sich bewegen», sagt Teil-
nehmer Hans Miiller, nachdem er alle Stationen
durchlaufen hat. 94 Jahre alt ist er, das ganze
Leben lang habe er Sport getrieben, erst mit
88 sei er aus dem Turnverein ausgetreten. Dass
es diese Bewegungsmoglichkeit im Altersheim
gibt, freut ihn, konne er doch seine Arme wie-
der viel hoher heben als vor Beginn des Kraft-
trainings. Auch die Gemeinschaft mit anderen
Madnnern geniesse er. Man kenne einander und
verstehe sich auch ausserhalb des Trainings
gut. «Die Zeit vergeht so viel schneller.»

Mehr Selbststandigkeit, weniger Langeweile
Einmal im Monat macht die Trainingsleiterin
mit «ihren» Frauen und Mdnnern einen Aus-
flug nach Cham ins Altersheim Biiel. Dort ist
vor einigen Jahren ein Fitnesscenter eingerich-
tet worden, in dem Bewohner und Bewoh-
nerinnen, aber auch Gdste von auswadrts an
Kraftmaschinen trainieren konnen. An ihren
Trainingsteilnehmerinnen und -teilnehmern
stellt Marianne Hossle klare Verdnderungen
fest: «Sie haben ein besseres Gleichgewicht,
mehr Kraft in den Beinen, gehen und bewegen
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Das besondere «Hallenhockey»
hilft mit, sich fiir das Krafttraining
im Altersheim aufzuwarmen.

sich sicherer im Alltag. Einzelnen, die vorher
nicht ohne Hilfe vom Stuhl aufstehen konn-
ten, gelingt das nun wieder selbststandig.»

Ihre Erfahrung hat die Seniorensport-Exper-
tin 2007 unter dem Thema «Krafttraining im
Altersheim» auch im Weiterbildungskurs «Be-
wegungsangebote im Heim» von Pro Senectute
Schweiz weitergegeben. Rosa Minotti, schwei-
zerische Fachverantwortliche fiir «<Bewegungs-
angebote im Heim» bei Pro Senectute Schweiz,
betont jedoch: «Wir bilden Sportleiterinnen
und -leiter aus, nicht Fitnesstrainer. Fiir die Ver-
mittlung des Trainings an Kraftmaschinen be-
darf es einer zusdtzlichen Aus- oder Weiterbil-
dung. Pro Senectute wird sich wohl in Zukunft
damit befassen miissen.»

Zudem konnten sich lange nicht alle Heime
ein Fitnesscenter und das notige Personal leis-
ten. Dennoch miissen Heimbewohnerinnen
und -bewohner nicht auf Férderung ihrer Mus-
kelkraft und ihres Gleichgewichts verzichten.
Rosa Minotti: «In der Ausbildung von Sport-
leiterinnen und -leitern fiir Bewegungsangebote
im Heim spielen Kraft, Gleichgewicht und Be-
wegungskoordination eine zentrale Rolle.» Dass
selbst mit einfachen Mitteln viel erreicht wer-
den kann, beweisen die fiinf «Men Power»-Mit-
glieder im Altersheim Martinspark in Baar.
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