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CNECIUte

Dank Gymnastik fit
urchs Jahr

Die FitGym-Gruppen von Pro Senectute Region Bern sind vielfaltig und in ihrer Intensitét unterschiedlich.
Im Berner Kirchgemeindehaus Petrus kommt jeden Montag eine Turngruppe aus der héchsten
Stérkeklasse zusammen. Das Training ist zwar anstrengend — und doch sind alle davon begeistert.

ie Popband Modern Talking gibt
D den Rhythmus, Christina Ferretti

die Bewegungen vor: im Kreis auf
die Mitte zu- und wieder zuriickgehen,
stampfend, auf den Zehenspitzen, den
Fersen, die Hiifte schwingend, die Arme
kreisend, in der Hocke, die Beine bei
jedem Schritt in die Luft werfend, den
Riicken durchgestreckt. Alle machen
mit, schwitzen und stohnen manchmal,
lachen, wenn sie aus dem Rhythmus fal-
len. Es ist heiss an diesem Vormittag im
Berner Kirchgemeindehaus Petrus.

Nach der Einleitung geht es ohne Mu-
sik mit Dehnungsiibungen weiter. Knapp
und klar gibt Christina Ferretti ihre An-
leitungen, immer nur in kleinen Schrit-
ten: «Rechtes Bein strecken, langer
Riicken, Stirn Richtung Knie, rechte
Brust nach vorn ... links eindrehen,
rechts 6ffnen, absttitzen, linke Brust vor,
rechte Schulter zuriick, linke Fusskante
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gut stiitzen, langer Riicken und dazu
noch ldcheln ... einatmen, ausatmen
und langsam wieder aufrichten.» Ein
entspanntes Seufzen macht die Runde -
doch gleich geht es weiter mit Ubungen
fiir andere Muskelpartien.

Vor 26 Jahren absolvierte Christina Fer-
retti die Leiterausbildung Sport und Be-
wegung bei Pro Senectute Schweiz; seit-
her ist sie im Seniorensport tdtig. Die
67-Jahrige ist ein Bewegungsmensch. Das
sei aber nicht immer so gewesen, sagt sie.
Erst als sie wegen eines Riickenleidens
hdtte operiert werden miissen und nach
Alternativen suchte, erwachte in ihr die
Freude an Bewegung und Sport. Sie ver-
suchte es mit Yoga und Tai-Chi, joggte
und machte Gymnastik. Bis heute ist die
versierte Turnerin in diesen Sportarten
aktiv. Aus ihrer reichen Erfahrung gestal-
tet sie denn auch die FitGym-Lektionen
bei Pro Senectute Region Bern.

So mischt sie klassische Gymnastik-
mit Yogalibungen und trainiert dabei
Kraft, Beweglichkeit und Koordination,
Gleichgewicht und Ausdauer. Wichtig ist
ihr, dass alle Ubungen gelenkfreundlich
und ganzheitlich sind: «Entscheidend ist
die bewusste Korperschulung. Man muss
am Korper arbeiten wollen.» Christina
Ferretti ist iiberzeugt: «Alter allein ist
nichts, was uns am Uben hindern kénn-
te» Allerdings brauche es manchmal
Uberwindung und vor allem den Willen,
sich an seine korperlichen Moglichkeiten
heranzutasten.

Dieses Ziel verfolgen ihre Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmer mit grossem
Einsatz. Rund ein Dutzend Personen
zwischen 63 und 91 Jahren - darunter
vier Mdnner und ein Ehepaar - besuchen
jeweils am Montagvormittag die angebo-
tenen Lektionen. Christina Ferretti leitet
eine der 107 FitGym-Turngruppen, die in



der Stadt und Region Bern angeboten
und von rund 1340 Kursteilnehmenden
besucht werden. Die Intensitdt der Stun-
den variiert von leicht bis anspruchsvoll
- sodass je nach Ambitionen, Gesund-
heits- und Fitnesszustand jeder Mann
und jede Frau ein geeignetes Angebot
finden kann.

Der Alteste in Christina Ferrettis
Gruppe ist mit 91 Jahren Hans. Er sei
ein Meister, wenn es darum gehe, den
«Baumy» zu machen, lobt seine Frau Mar-
gret. Mit dieser Ubung soll das Gleich-
gewicht gefordert werden. Konzentriert
steht Hans auf einem Bein, winkelt das
andere an und zieht es an der Innenseite
des anderen Beins entlang in die Hohe.
Er streckt die Arme {iber den Kopf und
verharrt in dieser Stellung.

«Dazu ruhig einatmen und ausatmen»,
mahnt die Leiterin, als alle die Ubung
wiederholen: «Das Standbein ist eure
Wurzel, die Arme sind eure Aste.» Wer

weniger geiibt ist, kann einen Stuhl zu
Hilfe nehmen und sich auf dessen Lehne
abstiitzen. ,

Stuhl und Springseil sind die einzigen
Gymnastikgerdte, die Christina Ferretti
im Kurs verwendet. Sie sollen Hilfsmittel
sein — zum Beispiel, wenn die Kursteil-
nehmenden auf ihren farbigen Matten
liegend die Beine senkrecht in die Hohe
strecken und sie langsam senken sollen.
Wo die Bauchmuskulatur zu wenig kraf-
tig ist, kann das Seil um die Fiisse ge-
schlungen und konnen die Enden mit
den Handen festgehalten werden. So las-
sen sich die Beine leichter hochziehen.

Christina Ferretti appelliert an die
Eigenverantwortung der Teilnehmenden:
«Nicht ich bestimme, was ihr konnt. Ich
prasentiere euch nur einen grossen Korb
voller Ideen.» Daraus sollen die Anwe-
senden die notigen Anregungen nehmen
und diese ihren Moglichkeiten anpassen.
Christina Ferretti vertraut darauf, dass

Pro Senectute Region Bern

Wer sich gerne bewegt und in einer FitGym-Gruppe mitturnen mochte, ist herzlich will-
kommen. In der Stadt und Region Bern gibt es Angebote mit unterschiedlichen Intensitdts-
niveaus. Eine Schnupperstunde ist kostenlos. Neben den FitGym-Gruppen bietet Pro
Senectute Region Bern ein breites Bewegungsprogramm an, das von Tai-Chi tiber Riicken-
training und Line Dance alles beinhaltet, was zu Fitness und Freude beitragt. Wer sich lieber
mit Gleichgesinnten in der Natur bewegt, findet unter Wandern, Nordic Walking, Velofahren
oder Schneeschuhlaufen das geeignete Angebot.

Das umfassende Kursprogramm ist erhdltlich bei Pro Senectute Region Bern, Telefon 0313590303,
Mail bildungundsport@be.pro-senectute.ch, Internet www.pro-senectute-regionbern.ch

ihre Gruppe die Grenzen kennt: «Ihr
kennt euren Korper. Ihr spiirt, was ihm
guttut und wann ihr Hilfe braucht.»

So nehmen es die einen ruhiger, ver-
wenden auch hin und wieder das Spring-
seil oder den Stuhl als Hilfsmittel, andere
gehen bis an ihre korperlichen Grenzen.
«Ich habs halt gerne streng», sagt Hans.
Er turne schon lange, erzahlt er. «Und
Christina macht es einfach grossartig.»

Darin sind sich alle einig: «Sie fiihrt
super durch die Stunde», meint der
73-jahrige Franz. «Die Gruppe ist toll
und Christina wunderbar», bestatigt Gra-
ziella (68). «Wenn ich gewusst hétte, wie
sich das friihere Altersturnen verdndert
hat, wdre ich gleich nach meiner Pensio-
nierung in den Kurs gekommen», sagt
Ruth. Die 74-Jdhrige leitete friither selber
Seniorenturnen und staunt, wie viel at-
traktiver die Lektionen in der Zwischen-
zeit geworden sind.

Wahrend der Stunde gibt es nur kurze
Augenblicke der Entspannung. «Sonst
verliert sich die Energie zu friih», sagt
Christina Ferretti. Am Ende der Lektion
hingegen sei eine mehrmintitige Ent-
spannungsphase wichtig, damit der be-
anspruchte Korper wieder zur Ruhe
komme. Aus dem CD-Player ertont ti-
betische Meditationsmusik, wahrend die
Kursteilnehmenden mit geschlossenen
Augen auf dem Riicken liegen und Chris-
tina Ferrettis Anweisungen folgen: «Die
Beine werden schwer, der Korper schldft,
ihr spiirt ihn nicht mehr, nur der Geist ist
wach ...» Usch Vollenwyder
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