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Bewegung hilt jede Generation in Schwung. Pro Senectute bietet viele Moglichkeiten.

Sommerzeit ladt zu
Bewegung

Im Sommer lockt uns die Sonne ins Freie: Es darf gewandert,
geradelt und die warme Jahreszeit genossen werden. Alleine oder
zu zweit — und vielleicht auch in einem Pro-Senectute-Kurs?

en Hochsommer hin-
durch mache ich jeweils
die Erfahrung, dass
sich der Lebens-
rhythmus entschleu-
nigt. Ziirich als Wirtschaftsmetropole
tickt plotzlich eine Spur langsamer,
und Touristen pragen das Stadtbild.
Die Menschen schalten einen Gang
hinunter, sie gehen das Leben ein
wenig gelassener an und haben
plotzlich mehr Zeit.

Das gilt auch fiir Se-
niorinnen und Senioren.
Die Generation 65+ hat
so viel um die Ohren, dass
sie in den Sommermona-
ten — genau wie die be-
rufstétige Bevolkerung -
das Bediirfnis hat, den
Lebensrhythmus zu ver-
langsamen. Denn die
heutigen Pensionierten
sind bemerkenswert aktiv

und viel beschiftigt. Sie sind als Gross-
eltern eine wichtige Entlastung fur die
Kinder, sie unterstiitzen als Freiwillige
altere Menschen oder Nachbarn im
Quartier, sie coachen Jugendliche,
sind unterwegs fiir ihre Vereine oder
die Kirchgemeinde, sie reisen, pflegen
ihre Hobbys, und manche starten gar
beruflich nochmals neu durch. Mit zu-
nehmendem Alter mag zwar der Ra-
dius kleiner werden, aber das Bild der
sockenstrickenden Gross-
mutter und des holz-
schnitzenden Grossvaters
gehort definitiv der Ver-
gangenheit an.

Pro Senectute ist an
dieser reichen Palette von
Aktivitdten nicht ganz
unschuldig. Durch die
Einfiihrung der AHV und
die damit einhergehende
materielle Sicherheit fiir
Pensionierte entstand seit

AKTUELL

@® Weitere Informationen
Schnuppern Sie doch mal hinein.
Das Sportangebot finden Sie
im Internet unter der Adresse
i www.prosenectute.ch/sport
% (Kanton wahlen).

den 1950er-Jahren eine Ara der Frei-
zeit fiir die Mehrheit der dlteren Be-
volkerung. Die kantonalen Pro-Senec-
tute-Organisationen realisierten, dass
viele Rentnerinnen und Rentner das
wachsende Bediirfnis nach Gesellig-
keit und Freizeitaktivititen unter
Gleichgesinnten zu wenig stillen
konnten. Sie stellten Sport- und Be-
wegungsangebote sowie Sprachkurse
fiir die Zeit nach der Pensionierung
auf die Beine.

Heute ist unser Kursangebot fiir
altere Menschen schweizweit eines der
grossten. Was unsere Kurse von ande-
ren Anbietern unterscheidet? Unsere
Sportlerinnen und Sportler, aber auch
viele Kursleitende sind in der Regel
bereits alter, und die Kurse werden auf
die unterschiedlichen Fitnessniveaus
der Teilnehmenden abgestimmt.

Mit Apps und Schweiss

Sport in Gruppen ist nicht nach jeder-
manns Geschmack, aber warum nicht
einmal einen Kurs ausprobieren? Das
sagten sich vor ein paar Jahren auch
Bekannte von mir, er 75, sie 72. Er
wollte Velo fahren, sie hatte es mehr
mit Nordic Walking. Inzwischen
gehen die zwei auf die 80 zu und

sind noch immer aktiv in ihrer Pro-
Senectute-Sportgruppe dabei. Dank
der Sportgruppe haben sich beide
nebenher gleich noch neue techno-
logische Fahigkeiten antrainiert.

Er plant seine Velorouten mit unter-
schiedlichen Schwierigkeitsstufen
mittlerweile via App, und sie pro-
grammiert ihren Schrittzihler nach
ihren Bediirfnissen. %

@ Werner Schérer
ist seit 2007 Direktor
von Pro Senectute
Schweiz.
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