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Ratgeber PRO SENECTUTE

EndliehZeit
fürSport
Pensioniert - und man hat Zeit und Lust fur eine sportliche
Betätigung. Doch wie und womit soll man beginnen?

Sport
hatmich nie begeis¬

tert. Jetzt bin ichpensioniert

und denke, dass ich
doch etwasfürmeine
Gesundheit tun müsste.

Doch womitfange ich an? Woran
gilt es in meinemAlterzu denken,
was istzu üben

Welche Sportart macht Ihnen Freude?

Das ist die wichtigste Frage. Wenn Sie

unsicher sind, spüren Sie Ihren
Interessen nach. Folgende Überlegungen
können dabei hilfreich sein: Möchten
Sie lieber allein oder in einer Gruppe
Sport treiben? Sind Sie lieber drinnen
oder draussen aktiv? Behagt Ihnen
der Gedanke an einen Fitnessraum?

Mögen Sie das Element Wasser?

Liegen Ihnen spielerisch-gymnastische

Übungen? Eher Achtsamkeitsübungen

wie zum Beispiel Yoga oder

Qigong? Oder möchten Sie körperlich
mehr gefordert werden?

Pro Senectute beider Basel bietet
Schnupperwochen und Bewegungsberatungen

an, in manchen Kursen
kann das Angebot auch kostenlos

ausprobiert werden. Wer der Sportart
nachgeht, die ihm oder ihr zusagt,
wird eher motiviert bleiben. Dabei ist
wichtig, dass man sich realistische
Ziele setzt: lieber ein Training in der
Woche einplanen als plötzlich viermal
joggen gehen wollen! Das Wohltuende
an regelmässigen Treffen in einer

Gruppe: Man ist unter Gleichgesinn¬

ten und also nicht allein - ein wichtiger

und erwünschter Nebeneffekt im
Angebot von Pro Senectute.

Bei jeder sportlichen Aktivität
werden verschiedene Fähigkeiten
trainiert: Kraft und Gleichgewicht,
Koordination, Beweglichkeit und
Ausdauer. Sie geben Sicherheit im
Alltag und sind eine wichtige
Sturzprävention. In den GymFit-Kursen
von Pro Senectute kann man sich eine
Grundfitness in all diesen Bereichen

aneignen. Ob das Gleichgewicht
schliesslich aufder Tanzfläche oder
beim Balancieren über einen
Baumstamm in der freien Natur geübt wird,
ist zweitrangig. Hauptsache, die Aktivität

macht Spass!
Schliesslich bietet uns auch der

Alltag viele Möglichkeiten, in Bewegung

zu bleiben: Wir können die Treppe

anstatt den Lift oder die Rolltreppe
nehmen, kürzere und längere Wege
aus eigener Muskelkraft zurücklegen,
eine Station früher aus dem Tram oder
Bus steigen, die Zähne auf einem Bein
balancierend putzen...

Bewegungsempfehlungen für
ältere Erwachsene bietet das Bundes¬

amt für Sport unter www.hepa.ch -
zu empfehlen sind Übungen aufder
Internetseite www.sichergehen.ch
Wichtig: Es ist nie zu spät, um sich

sportlich zu betätigen. Bewegung
heisst: Wir tun unserer Gesundheit
etwas zuliebe.

Die Freude an Sport und Bewegung

wächst mit den kleinen und
grösseren Erfolgen: Man keucht nicht
mehr wegen der kleinsten Anstrengung,

Velofahrten, Wanderungen oder

Spaziergänge werden länger, man
fühlt sich rundum fitter und wird
gleichzeitig ruhiger und gelassener. ^

Sportangebote in Ihrer Nähe :

Die Adresse Ihrer Pro-Senectute-Stelle

finden Sie vorne im Heft.

# Nicole Feller
ist Fachleiterin Sport bei Pro Senectute beider
Basel, Luftgässlein 3, Postfach, 4010 Basel, Telefon

0612064444, Mail info@bb.pro-senectute.ch,
Internet www.bb.pro-senectute.ch
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