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Bewegung bringt Kraft
und Selbstvertrauen

Ein spezielles Gleichgewichtstraining kann helfen, Stiirze zu vermeiden und nach Krankheit
oder Unfall wieder selbststédndiger und mobiler zu werden.

ehen Sie zogerlich, fiihlen Sie
G sich unsicher auf Treppen, sind

alltagliche Aufgaben fiir Sie
schwierig, oder meiden Sie aus Angst
vor Stilirzen gewisse Situationen und
Tatigkeiten? Sind Sie in den letzten
Wochen einmal beinahe oder tatsachlich
gestiirzt und haben sich dabei sogar ver-
letzt? Wenn Sie etwas gegen solche
Unsicherheitsgefiihle tun und der Sturz-
gefahr vorbeugen wollen, empfiehlt sich
ein Gleichgewichtstraining.

Monika P., Ingrid M. und Ruedi P. trai-
nieren jeweils am Dienstagmorgen mit
Erwachsenensportleiterin  Ulrike Modl
bei Pro Senectute Nidwalden in der Turn-
halle des ehemaligen Klosterinternats
St.Klara in Stans.

«Trinkt etwas, das ist wichtig fiirs Ge-
hirn und somit auch fiirs Gleichgewicht»,
begriisst die Kursleiterin ihre Teilneh-
menden. Dann wiederholt sie kurz den
Theorieteil der letzten Lektion: Wer
stlirzt, hat Angst vor weiteren Stiirzen,
bewegt sich weniger, verliert an Kraft
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und Beweglichkeit, wird unsicher - und
stiirzt oft erneut. «Das ist ein Teufels-
kreis, den wir unbedingt durchbrechen
miissen», mahnt die Expertin. Und zwar
mit mehr Bewegung, was wieder zu
mehr Kraft und Selbstvertrauen und so
zu weniger Stiirzen fiihrt.

«Wer rastet, der rostet», ruft Ulrike
Modl und beginnt mit den Aufwadrm-
ibungen. Ferse, Spitze, Ferse, Spitze,
Arme {berkreuzen, rechten Arm zum
linken Knie, linken Arm zum rechten
Knie, Schultern kreisen, heben und sen-
ken. Dann folgt ein Spiel, bei dem leere
Stithle so schnell wie mdglich besetzt
werden miissen, ein rasches Hin und Her
mit viel Geldchter und auch mal einem
Beinahe-Zusammenstoss.

«Aufstehen und Absitzen ist gut fiir die
Muskeln und die Reaktion», meint Ulrike
Modl. «Und Lachen ist eine gute Form
der Entspannung.»

Anschliessend kontrolliert sie die
Hausaufgabe, bei der es um die Ubung
«fester Stand» ging: Wie ein «Fels in der

Brandung» steht man dabei hiiftbreit,
Fiisse nach vorn, als ob sie am Boden
festklebten, Zehen auseinander, Bauch
und Gesdss angespannt, die Knie leicht
gebeugt. Monika P. hat dies beim
Kochen und beim Spaziergang mit dem
Hund getibt, Ruedi P. am Bahnhof und
im Billardlokal und Ingrid M. morgens
und abends im Schlafzimmer.

Ulrike Modl ist zufrieden und betont:
«Ich empfehle, das Uben mit einer All-
tagstatigkeit zu verbinden - so trainiert
ihr automatisch und braucht nicht extra
daran zu denken.»

Das gefahrliche Zuhause

Etwa 80000 dltere Menschen verunfallen
jahrlich in der Schweiz durch Stiirze,
nicht selten mit todlichen Folgen. Uber
neunzig Prozent dieser Unfdlle sind so-
genannte Haushaltunfalle. Mehr als die
Halfte der Stiirze passiert beim Gehen,
Biicken und Aufstehen - also weder im
Strassenverkehr noch auf Glatteis, weder
wegen Tirschwellen, Teppichen noch



wegen ungeeigneten Schuhwerks. «Ein
schlechtes Gleichgewicht ist im Alter oft
die Folge eines passiven Lebensstils», er-
klart Ulrike Modl.

Viele dltere Menschen bewegen sich
zu wenig oder gar nicht, bleiben immer
ofter zu Hause. Diese Inaktivitdt ver-
schlechtert die korperliche Leistungs-
fahigkeit, der Gang wird unsicher, man
wird dngstlicher. Gerdat man ins Wanken,
fehlt oft die Kraft, einen Sturz auf-
zufangen, wie das in jlingeren Jahren
noch selbstverstandlich war.

Im Gleichgewichtstraining wird siche-
res und selbststandiges Bewegen auf
spielerische Art eingeilibt. Das Pro-
gramm, das speziell auf dltere Menschen
zugeschnitten ist, starkt Gleichgewicht,
Beweglichkeit und Koordination. Die
Teilnehmenden lernen, ihre kérperlichen
Moglichkeiten und Grenzen richtig ein-
zuschdtzen. Es werden alltdgliche Be-
wegungsabldufe geschult und Antisturz-
strategien eingetibt. Ziel ist es auch,

Menschen nach ldngerer korperlicher
Untdtigkeit, nach Unfall oder Krankheit
fit fiir andere Sportarten wie Walking
oder Gymnastik zu machen.

Trainieren hilft in jedem Alter

«Stlirze», weiss Trainerin Ulrike Modl,
«sind meist dramatische Ereignisse.»
Sturzfolgen wie etwa eine Hiiftfraktur
fithren zu Schmerzen, hohen Gesund-
heitskosten und oft zum Verlust von
Selbststandigkeit und Mobilitdt. Letztere
wieder zu erlangen, sei ein wichtiges
Ziel, wobei sich die Muskulatur erwiese-
nermassen bis ins hohe Alter trainieren
lasst. Manche mochten wieder Treppen
steigen konnen, andere selbststandig in
die Badewanne klettern oder die Hosen
alleine anziehen - je nach Bediirfnissen
der Teilnehmenden kann die Kursleiterin
das Programm anpassen. Trainiert wird
auf festem Boden oder auf weichen
Matten, mit Podesten, Stiihlen, Kreiseln
und Therabdndern, mit Kraft-, Atem-

Adressen fiir Gleichgewichtstraining

Das von Pro Senectute entwickelte Gleichgewichtstraining wird von vielen Kantonalen
Pro-Senectute-Organisationen angeboten. Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe
finden Sie vorne in diesem Heft oder unter www.pro-senectute.ch

Pro Senectute Nidwalden bietet ein breites Sport-, Bildungs- und Begegnungsangebot
sowie Beratung und Dienstleistungen fiir dltere Menschen und ihre Angehérigen.
Kontakt: Pro Senectute Nidwalden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Telefon 0416102524,
Mail info@nw.pro-senectute.ch, Internet www.nw.pro-senectute.ch

Bilder: Anne Biirgisser

Ulrike Modl bringt
. den Teilnehmenden
mit verschiedenen
Ubungen mehr
Sicherheit beim
Gehen bei.

und Entspannungsiibungen. «In der
Gruppe merken die Teilnehmenden, dass
auch andere Menschen unter Einschran-
kungen leiden und etwas dagegen tun.
Und sie lernen, sich wieder etwas zu-
zutrauen, wieder Freude an ihrer Beweg-
lichkeit zu haben.»

Jetzt schichtet Ulrike Modl Turnmatten
iibereinander, damit die Teilnehmenden
das Stehen und Gehen auf unebenem
Terrain iben kdnnen. Mit oder ohne hel-
fende Hand tberqueren sie den Matten-
berg, als Steigerung mit geschlossenen
Augen und sogar riickwarts. Die Traine-
rin fordert alle auf, die Beine bei jedem
Schritt gut anzuheben, richtig abzurol-
len und «mit den Fiissen zu schauen» -
so lerne das Hirn, fehlende Informatio-
nen von Augen und Gehor durch andere
Sinne auszugleichen.

Die Teilnehmenden spiiren die Wir-
kung. Bei Ruedi P. hat sich der Schwin-
del verringert, die Angst vor einem er-
neuten Sturz ist kleiner. Monika P. hat
einen besseren Stand auf dem Hunde-
spaziergang, wenn plotzlich ein anderes
Tier vorbeirennt. Ingrid M., die mehr-
fach so schwer stiirzte, dass sie zum
Arzt musste, erschrickt nicht mehr so
stark, wenn sie etwa auf dem Trottoir
von hinten von einem Velo {iberholt
wird: «Die Ubungen geben mir Sicher-
heit und Selbstvertrauen.» Alle sind sich
einig, dass das Training noch mancher
und manchem gut tdte: «Aber oft muss
halt erst etwas passieren, bis die Leute

das merken.» Annegret Honegger
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