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Richard Frei,
Frances
Burkhalter und
Marcus Stauffer
zeigen es vor:
Mit einfachen
Ubungen kann
man seine
Standfestigkeit
und damit seine
Gesundheit
wesentlich
verbessern.

Wie man sicher
auf den Beinen bleib

Pro Senectute und die Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung bfu lancieren
die Kampagne «Sicher stehen - sicher gehen». Das Ziel: Menschen ab der Lebensmitte zu mehr
Bewegung zu animieren. Ob beim Zahneputzen auf einem Bein, mit Ubungen
fir mehr Kraft und Gleichgewicht oder in einem der tiber 500 Kurse auf www.sichergehen.ch

ewegung ist gut fiir die Gesund-
B heit, das ist unbestritten. Neben
den positiven Auswirkungen auf
Kreislauf und Lebensfreude ist regel-
mdssiges Bewegen auch zentral fiir ein
sturzfreies Alter. «Kraft und Gleich-
gewicht sind das A und O, um gesund
und selbststdndig dlter zu werden», er-
klart Flavian Kiihne, Leiter Sport und Be-
wegung bei Pro Senectute Schweiz. «Da-
rum sagen wir: Alle konnen sofort mit
dem Training beginnen.»
Diese Kampagne will drei Dinge er-
reichen: erstens mehr Bewegung im All-

tag integrieren, zweitens mit Ubungen fiir
Kraft und Gleichgewicht mehr effiziente
Bewegung fordern und drittens zu Bewe-
gung in Gruppen, z. B. in Kursen, motivie-
ren. Denn regelmadssiges Training in der
Gruppe ermdglicht soziale Kontakte und
steigert so die Motivation, wirklich {iber
langere Zeit dranzubleiben.

Alter werden bedeutet unter anderem,
dass Kraft, Beweglichkeit und Gleich-
gewicht nachlassen. Das regelmadssige
Training dieser Fahigkeiten hat bis ins
hohe Alter positive Effekte. Es helfen
schon einfache Tricks, um mehr Bewe-

gung in den Alltag zu integrieren: Den
Bus eine Haltestelle friiher verlassen und
das letzte Stiick nach Hause spazieren,
die Treppe statt den Lift nehmen oder
tdglich einen Spaziergang von 30 Minu-
ten machen.

Wer gezielter trainieren mdchte, kann
mit den folgenden zwei Krafteinheiten
im Alltag die Rumpf- und Beinmuskula-
tur starken und sein Gleichgewicht trai-
nieren. Beispiel Nummer eins: Sie stehen
gerade hin, Fiisse hiiftbreit auseinander
und beugen und strecken Ihre Beine je
zehnmal, als ob Sie sich auf einen Stuhl
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setzen mdchten. Beispiel Nummer zwei:
Putzen Sie die Zdhne auf einem Bein.

Noch besser wirken die neun Ubun-
gen filir Kraft und Gleichgewicht, die das
Demoteam auf www.sichergehen.ch vor-
turnt. Jede hat drei Niveaus, um Sie stetig
mehr zu fordern. Fiir Tanzfreudige oder
Getibtere gibt es sie auch als Choreografie
mit einem eigens komponierten Song.

Der Aufwand lohnt sich

Marcus Stauffer, mit 75 der dlteste Vor-
turner des Demoteams, wurde iiber seine
Tochter, die fiir den Berufsverband phy-
sioswiss tatig ist, auf die Kampagne an-
gesprochen. Das Einstudieren der Choreo-
grafie war fiir ihn Knochenarbeit, da er
iiberhaupt kein Talent fiirs Tanzen hat.
Auf die Frage, warum er trotzdem mit-
gemacht habe, meint Marcus Stauffer:
«Ich war Lehrer und habe mich schon
frither regelmadssig bewegt, z.B. im Sport-
unterricht an der Schule und in der Mén-
nerriege. Mit 71 bin ich beim Rennen zum
ersten Mal gestiirzt, da mich mein Gleich-
gewichtssinn im Stich liess. Weil dies
nicht besser wurde, habe ich angefangen,
regelmissig Ubungen zu machen. Ich
setze mich fiir die Kampagne ein, weil ich
aus eigener Erfahrung weiss: Wenn mir
der Sport ein paar Jahre mehr oder gar
bessere Mobilitdt verschafft, dann lohnt
sich praktisch jeder Aufwand.»

Ubungen zu Hause im stillen Kimmer-
lein - wer dies {iber ldngere Zeit prakti-
ziert, braucht Selbstdisziplin und Durch-
haltevermogen. Sich in einer Gruppe zu
bewegen, macht es leichter, dranzublei-
ben. Pro Senectute hat deshalb auf der
Website www.sichergehen.ch Kurse zu-
sammengestellt, die fiirs Kraft- und Gleich-

gewichtstraining besonders sinnvoll sind.
Dazu gehdren Fitness und Gymnastik in-
door oder im Wasser, Nordic Walking, Pi-
lates, Wandern, Tai-Chi und Yoga, aber
auch alle moglichen Tanzstile.

Richard Frei (48), der zweite Turner im
Demoteam und Experte fiir die Aus-
bildung zum Sportleiter Wandern bei Pro
Senectute, beobachtet diese Gruppen-
dynamik in jedem Kurs: «Meine Kursteil-
nehmenden waren oft jahrzehntelang
nicht mehr in einer Turnhalle. Sind sie
erst mal dort, packt sie der Gwunder und
Ehrgeiz, etwas Neues zu lernen. Ich
bemerke in den Leiterkursen zudem
schon seit Liangerem, dass das Fitness-
niveau der heutigen Pensionierten héher
ist als frither, und erlebe sie als sehr
begeisterungsfahig.»

Marcus Stauffer und Richard Frei sind
beide keine Spitzensportler, sondern
Menschen wie Sie und ich. Trotz des Al-
tersunterschieds von 27 Jahren spiiren
sie, dass sich ihr Verhdltnis zur Bewe-
gung mit zunehmendem Alter verdndert.
Richard Frei muss mehr Aufwand be-
treiben, um seine Fitness zu erhalten,
und er bendtigt mehr Pausen.

Bewegung bringt Lebensqualitat
Marcus Stauffer ist froh, wenn sich seine
Gleichgewichtsbeschwerden und neuer-
dings auch Knieschmerzen mit Gymnas-
tik so «behandeln» lassen und seine Mo-
bilitdt moglichst lange erhalten bleibt.
Sich regelmadssig zu bewegen, ist fiir bei-
de zentral fiir die Lebensqualitat.

Die Kampagne «Sicher stehen - sicher
gehen» 1ddt deshalb auch Sie ein, einen
Schritt in diese Richtung zu gehen:
www.sichergehen.ch Judith Bucher

Stirze im Alter — die verkannte Gefanr

Der Fokus auf Stiirze kommt nicht von ungefahr. Jéhrlich ereignen sich rund 562000 Nichtberufsunfélle
in Haus und Freizeit, wovon fast die Hélfte Stiirze sind. Gut 83000 der Gestiirzten sind iiber 65 Jahre alt.
Fast die Halfte aller Stiirze bei élteren Personen passiert zu Hause mit teils schwerwiegenden Folgen:
12000 Personen iiber 65 erleiden eine Hiiftfraktur, 1330 Personen sterben pro Jahr an den Folgen eines
Sturzes. Aber auch weniger schwere Verletzungen haben es in sich. Nach dem Bruch einer Hand oder
durch eine Hirnerschiitterung verlieren altere Personen héufig ihre Selbststandigkeit. Sie miissen in ein

Altersheim umziehen oder werden bettlégerig.

Neben Leid und Schmerz verursachen Stiirze zudem hohe Kos-

ten: Heilung und Pflege der Sturzfolgen von Personen {iber 65
kosten jéhrlich 1,6 Milliarden Franken, die volkswirtschaftlichen
Kosten sind um ein Vielfaches hoher. «Sicher stehen - sicher
gehen» gibt da Gegensteuer. Auf www.sichergehen.ch finden
Sie neun Ubungen fiir das Training von Kraft und Gleichgewicht
sowie ein breites Kursangebot. Die Anleitung fiir die Ubungen
kénnen Sie unter info@prosenectute.ch oder 04428389 89

auch als kostenlose Broschiire bestellen.

Sicher stehen - sicher gehen.
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