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Die Freude an Sport
und Bewegung ist
sprachübergreifend.
In Schaffhausen wird
das jetzt auch

praktisch umgesetzt.

Sport in allen Sprachen
In Schaffhausen bildet Pro Senectute Schweiz fremdsprachige Sportkursleiterinnen aus. Das von Pro Senectute

Schaffhausen initiierte Pilotprojekt erlaubt es, die Freude an der Bewegung in der Muttersprache näherzubringen.

Draussen
vor den Fenstern der

Turnhalle Alpenblick in Schaff-

hausen liegt Schnee, Kinder schlit-
teln und bauen Schneemänner. Drinnen
schwitzen an diesem sonnigen Winter-
sonntag die Teilnehmerinnen des Ausbil-
dungskurses zu Erwachsenensportleite-
rinnen im Sportfach «Allround».

«Viele ältere Menschen bewegen sich

zu wenig», weiss Rosmarie Fehrlin. «Bei

Migrantinnen und Migranten liegt es zu-
sätzlich an der Sprachbarriere, dass sie

kaum Sportangebote nutzen», erklärt die

Sportverantwortliche bei Pro Senectute
Schaffhausen. Ihre Idee, fremdsprachige
Sportleiterinnen auszubilden, die Kurse

in ihrer Muttersprache anbieten können,
stiess bei Pro Senectute Schweiz wie auch
bei der Integrationsfachstelle der Region
auf grosses Interesse. Gemeinsam be-
suchte man die Migrantenvereinigungen
in Schaffhausen und stellte das Projekt
vor. Das Interesse war auch hier gross, so-
dass am ersten Kurstag im vergangenen
November neun Frauen in Trainer und
Turnschuhen auf der Matte standen: Kad-
rushe und Atixhe aus Mazedonien, Bahija
aus Marokko, Huria aus Pakistan, Paula

aus Portugal, Milica aus Serbien und Car-

mela, Michela und Giuseppa aus Italien.
Die Idee, ihren Landsleuten Sport und

Bewegung in der eigenen Sprache
schmackhaft zu machen, begrüssen alle.
«Ältere Frauen haben oft wenige Kontak-
te - für sie ist Bewegung wichtig, aber
auch der Austausch», erklärt Huria, die
beim arabischen Frauenverein mitarbei-
tet. Giuseppa und Carmela, Vorstandsmit-

glieder bei der Colonia Libera Italiana, der

die rund 3500 Schaffhauser Italienerinnen
und Italiener angehören, nicken zustim-
mend: «Die Jungen arbeiten, die Männer
treffen sich zum Kartenspiel, aber viele
Witwen sitzen allein zu Hause. Wenn wir
einen Sportkurs auf Italienisch anbieten,

gibt es keine Ausrede mehr, sich nicht zu
bewegen...» Die Serbin Milica nimmt sich

trotz vollem Arbeitspensum und Familie

regelmässig Zeit für Sport: «Ich habe
schon oft erlebt, dass es mir nach dem
Laufen oder Schwimmen besser geht und

sogar Schmerzen verschwinden.»
An Motivation fehlts den neun Frauen

nicht, und fürs nötige Fachwissen wird
an sieben intensiven Ausbildungstagen
gesorgt. Rosmarie Fehrlin und Erika

Tschumi machen ihre Teilnehmerinnen
in einem Parcours mit den Veränderun-

gen vertraut, die Älterwerden mit sich

bringt und die eine Kursleiterin bei ihrer
Lektionsgestaltung berücksichtigen
muss - etwa indem der Umstellung von
Ruhe auf Belastung und dem Aufwär-
men mehr Zeit eingeräumt wird. Die Un-
terschiede zwischen gleichaltrigen Teil-
nehmenden sind bei Älteren oft gross,
weil manche ihr Leben lang Sport getrie-
ben haben, andere wieder einsteigen
und für dritte Bewegung Neuland ist.

«Das kalendarische Alter sagt nur we-
nig über die Fitness einer Person aus,
deshalb müsst ihr in euren Kursen für
Einsteigerinnen, für Fortgeschrittene wie
auch für Erfahrene etwas bieten», erklärt
Rosmarie Fehrlin. Und ergänzt: «Trotz

allfälliger Einschränkungen geht es nicht
um die Defizite, sondern eure Teilneh-
menden sollen Freude an der Bewegung
haben, ihre Fähigkeiten spüren, Gesellig-
keit erleben und Erfolge geniessen.»

Die Forschung zeigt: Ein Training ist
bis ins hohe Alter sinnvoll und fördert
die körperliche Fitness" wie die geistige
Vitalität. Sport wirkt als Therapie und
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Prävention zugleich, weil Kraft, Beweg-
lichkeit und Ausdauer dazu beitragen,
den Alltag länger selbstständig zu bewäl-

tigen. Erst in den letzten Lebensjahren
dominieren unausweichliche Abbaupro-
zesse - im jüngeren Alter sind Leistungs-
einbussen vor allem auf mangelnde Akti-
vität zurückzuführen. «Was Hänschen
nicht gelernt hat, kann Hans durchaus
nachholen», betont Erika Tschumi. Aber
ebenso gelte: Wer rastet, der rostet. «Ab

fünfzig baut die Muskulatur pro Jahr
IS Prozent ihrer Kraft ab, die wir uns
wieder antrainieren müssen!»

Im Kurs erarbeiten die angehenden Lei-
terinnen verschiedene Methoden für Aus-
dauer- und Krafttraining. Sie lernen, wie
Skelett, Muskeln und Gelenke funktionie-

ren, und machen sich mit alterstypischen
Krankheiten wie Arthrose, Arthritis, Dia-

betes oder Osteoporose vertraut. Mal
haben die Kursleiterinnen eine Übung
vorbereitet, mal entwickeln die Teilneh-

merinnen in Gruppenarbeit selber eine.

«Praxisbezug ist uns wichtig, weil man
über Beispiele am meisten lernt und diese

im eigenen Kurs anwenden kann», beto-

nen Rosmarie Fehrlin und Erika Tschumi.
Geübt wird auch, wie man vor einer

Gruppe etwas erklärt, wie man klare An-
Weisungen erteilt

_
und Feedback gibt.

Marketing, Musikeinsatz oder Sicherheit
sind ebenso Thema wie Körperwahrneh-
mung, Gedächtnis und Bewegung, Erho-

lung und Entspannung oder der Becken-
boden. Es gibt einen Block über den

Umgang mit Konflikten in der Gruppe,
und die Teilnehmerinnen setzen sich mit
dem eigenen Älterwerden und ihrer Rol-

le als Kursleiterinnen auseinander.
Ein anspruchsvoller Job, merken sie

bald, für den neben fachlichen,-methodi-
sehen und sozialen Kompetenzen gute
Organisation, Engagement, Verantwor-

tung und Einfühlungsvermögen erfor-
derlich sind. «Ihr müsst selbst spüren

und erleben, was ihr vermittelt, nur
dann seid ihr glaubwürdige Kursleiterin-

nen», betonen die Ausbildnerinnen.
Angeregt diskutieren Teilnehmerinnen

und Kursleiterinnen praktische Übungen
und theoretische Konzepte, wobei auch

viel gelacht wird. In den Pausen und über

Mittag gehen die Gespräche weiter, die

sich auch um Leben, Wohnen und Arbei-
ten in der Schweiz drehen. Ein reger Aus-

tausch über die Kultur- und Generationen-

grenzen hinweg findet statt. Zwischen 33

und 65 Jahre alt, leben einige Frauen erst

kurze Zeit hier, andere schon Jahrzehnte.
«Inhaltlich unterscheidet sich der Kurs
nicht von anderen, nur manchmal müs-

sen wir wegen sprachlicher Schwierig-
keiten etwas genauer erklären. Dafür sind
die unterschiedlichen Hintergründe der

Teilnehmerinnen sehr bereichernd», fin-
den Erika Tschumi und Rosmarie Fehrlin.

Das positive Echo ermuntert die Pio-

nierinnen: Im Herbst findet ein weiterer
Ausbildungskurs in Zürich statt. Andere
kantonale Pro-Senectute-Organisationen
interessieren sich für das Pilotprojekt
und wollen ebenfalls Angebote für ihre
fremdsprachigen Seniorinnen und Senio-

ren schaffen. Derweil beginnen in der
Halle bald die Vorbereitungen für die

Prüfungslektionen, welche die Teilneh-

merinnen am Schluss des Kurses zu lei-
ten haben. Danach erhalten sie in einem
Praktikum bei erfahrenen Kursleitenden
den letzten Schliff, bevor sie vor ihren

eigenen Klassen stehen werden.
Annegret Honegger

ZEITLUPE 3 -2013 6 5

Erwachsenensport bei Pro Senectute Schweiz
Pro Senectute ist die grösste Organisation mit dem vielfältigsten Sport- und Bewegungs-

angebot für Menschen ab sechzig Jahren. Die Leiterausbildungen richten sich an sport-

interessierte Personen, die eine Leiterfunktion in einem Bewegungs- und Sportangebot von

Pro Senectute in ihrem Kanton übernehmen möchten. Die Ausbildungen werden durch

das Bundesamt für Sport (Baspo) anerkannt. Weitere Informationen zur Leiterausbildung

oderzum Sport- und Bewegungsangebot von Pro Senectute unterTelefon 0442838989 oder

www.pro-senectute.ch

Die Adresse von Pro Senectute in Ihrer Nähe finden Sie vorne in diesem Heft oder im Internet

unter wvwv.pro-senectute.ch
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