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Wie fit sind Sie?

Bereits zum dritten Mal lédt Pro Senectute Aargau im néchsten Mérz zum Fitnesscheck ein.

Mit einfachen Ubungen zu Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit wird dabei

die personliche Form ermittelt. Die Standortbestimmung ist wertvoll und macht Spass.

ie fit sind Sie?», fragte Pro Senec-
\/\/ tute Aargau im letzten Marz die

Seniorinnen und Senioren im
Kanton. Martha und Arthur, Vreni und
Reto wollten es wissen und meldeten sich
zum kostenlosen Fitnesscheck an. So ste-
hen die vier an einem Samstagmorgen
in Turnschuhen und Sportkleidern in der
Turnhalle der Neuen Kantonsschule in
Aarau, um «herauszufinden, wo man so
steht und was man eventuell noch ver-
bessern kénnte», wie Vreni sagt.

Beide Paare fiihlen sich mehrheitlich
fit und gesund. Vreni und Reto sind
leidenschaftliche Tdnzer und wandern
gern, allerdings nicht mehr so ehrgeizig
wie friiher. «<Man wird schneller miide»,
stellt Reto fest, der friiher sogar «etwas
Leistungssport» betrieb. Arthur ist noch
gern auf den Tourenskis unterwegs. Mar-
tha geht ins Altersturnen, gesteht aber:
«Die Anmeldung brauchte etwas Mut.»
Sie sei keine Sportskanone, habe ein
kiinstliches Schultergelenk und Arthrose
im Knie. «Mich interessiert vor allem,
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wie Arthur abschneidet, wo er doch im-
mer ins Fitness geht», sagt sie lachend.
In Vierergruppen werden die heute
rund 65 Testwilligen mit einem Laufzettel
auf den Parcours geschickt. Nach einigen
Aufwarmiibungen und genauer Instruk-
tion warten an sechs Posten Tests zu Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit. «Senior
Fitness Test» heisst der Ablauf, der aus
den USA stammt und den weltweit bereits
Tausende zwischen 60 und 94 Jahren ab-
solviert haben. Am Schluss wird auf einer
Tabelle ersichtlich, wo man im Vergleich
mit Gleichaltrigen steht. Sportwissen-
schaftlerin Melanie Blttler, bei Pro Senec-
tute Aargau verantwortlich fiir den Be-
reich Sport und Bewegung, bietet den
Fitnesscheck wegen der grossen Nach-
frage auch diesen Friihling wieder an.
Hans ist der Testleiter an den ersten bei-
den Posten, bei denen es um Kraft und
Ausdauer in Beinen und Armen geht.
Selbst ein sportlicher Senior, zeigt er die
erste Ubung vor. Mit vor der Brust ge-
kreuzten Armen auf einem Stuhl sitzend,

gilt es, innerhalb von dreissig Sekunden
so oft wie moglich aufzustehen und wie-
der abzusitzen. «Wichtig ist, dass ihr
euch jedes Mal mit dem ganzen Gewicht
hinsetzt. Zudem ist es verboten, mit Ar-
men oder Beinen Schwung zu holen», in-
struiert er. Alles klar? Hans ziickt sein
Smartphone mit Stoppuhr, und Martha
legt los. Bei 13-mal ist die Zeit abgelau-
fen, Martha ist ausser Atem und Hans zu-
frieden. 13- bis 16-mal seien gut, sagt der
Ubungsleiter, das schaffen auch die ande-
ren drei ziemlich locker.

Bei der nichsten Ubung muss der Bi-
zeps arbeiten, indem eine Hantel im Sit-
zen mit der dominanten Hand von der
hangenden Position so oft wie mdglich
in einer halben Minute nach oben ge-
stemmt wird. Koordination unter Zeit-
druck ist das Thema am dritten Posten.
Hier sitzt man auf einem Stuhl, Beine pa-
rallel, Hinde auf den Oberschenkeln,
steht auf Kommando auf und rennt so
rasch wie moglich um ein oranges Ver-
kehrshiitchen, das in etwa zweieinhalb

Bilder: Sonja Ruckstuhl

Metern Entfernung steht. Gestoppt wer-
den die Sekunden, bis man wieder sitzt.

Wahrend Vreni da die Schnellste ist,
triumphiert Martha bei der ndchsten
Ubung, bei der es um die Beweglichkeit
der Korperriickseite geht. Im Sitzen ge-
lingt es ihr am besten, mit den Finger-
spitzen mdglichst nahe zu den Zehen-
spitzen des gestreckten Beines zu gelangen
und in dieser Position zwei Sekunden zu
verharren. «Ich lasse leider oft Dinge fal-
len und muss sie wieder aufheben, des-
halb habe ich Ubungpy, scherzt sie.

Bei Station fiinf stellt Arthur einen Re-
kord auf und hat damit den beweglichs-
ten Schultergiirtel der Gruppe. Fast acht
Zentimeter iiberlappen sich seine Finger,
wenn er sie auf dem Riicken zusammen-
fiihrt - selbst die Postenleiterin ist be-
eindruckt. Bei anderen klafft hingegen
eine grosse Liicke zwischen den Finger-
spitzen. Am sechsten und letzten Posten

Anmeldung

geraten die beiden Ehepaare am meisten
ausser Atem. Abwechselnd miissen beim
Laufen an Ort das linke und das rechte
Knie bis zur Markierung an der Wand
gehoben werden, die sich auf halber
Hohe des Oberschenkelknochens befin-
det. «Zwei Minuten konnen ganz schén
lang sein, ist das keuchende Verdikt.

Nach rund einer Stunde diirfen sich die
Probanden am gesunden Buffet bedie-
nen, wihrend ihre Resultate ausgewertet
werden. «Kurzweilig und {iberraschend
angenehm» sei der Test gelaufen, sind
sich alle einig und loben die gute Organi-
sation und die lockere Atmosphdare in der
Halle. Arthur ist erstaunt, mit welch ein-
fachen, aber ausgekliigelten Ubungen
man die Fitness messen kann: «Ich hatte
eher moderne Trainingsgerdte wie ein Fit-
nessvelo erwartet.»

Dass die Ubungen einfach und vor al-
lem alltagsnah sind, betont auch Organi-

Pro Senectute Aargau

unter www.prosenectute.ch

Sind Sie neugierig geworden? Wollen Sie wissen, wo Sie mit Ihrer Fitness stehen? Dann
lassen auch Sie sich testen! Der néchste Fitnesscheck von Pro Senectute Aargau findet am
11. Mérz von ca. 8.30 bis 18 Uhr wiederum an der Neuen Kantonsschule in Aarau statt.
Anhand verschiedener Tests zu Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit wird der personliche
Formstand ermittelt. Im anschliessenden individuellen Gesprach erhalten Sie eine Riick-
meldung zu lhren erzielten Ergebnissen sowie allgemeine Tipps, wie Sie lhre Defizite am
besten trainieren kénnen. Weitere Informationen und Anmeldung unter Pro Senectute
Aargau, Telefon 0628375070, Mail info@ag.pro-senectute.ch

Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft oder im Internet

 Mit einfachen Ubungen und
aufgestellten Priiferinnen fallt
~ der Fitnesstest leicht.

satorin Melanie Blattler: «Der Test muss
sich fiir alle eignen, die Skala geht bis
zum Alter von 94. Die Ubungen miissen
auch machbar sein, wenn jemand zum
Beispiel nicht laufen kann.» Getestet wird
also nicht, wie schnell man rennen oder
Velo fahren kann, sondern eher, welche
Alltagstatigkeiten einem wie leichtfallen:
«Gut aufstehen und absitzen zu konnen,
ist ebenso zentral wie sich biicken. Kraft
und Koordination unter Zeitdruck sind
wichtig, um Stiirze zu vermeiden oder
aufzufangen. Und die Beweglichkeit des
Schultergiirtels ist fiir die tagliche Korper-
pflege wie etwa das Kimmen oder Haa-
rewaschen unerldsslich.»

Jede Teilnehmerin und jeder Teil-
nehmer wird im Anschluss an den Par-
cours in einem personlichen Gesprach
von einer Fachperson beraten. Bei Mar-
tha, Arthur, Vreni und Reto zeigt Melanie
Blittlers Daumen nach oben, ihre Resul-
tate sind durchschnittlich bis gut - «wei-
ter sol», ermuntert sie die vier.

Das Feedback soll vor allem motivie-
ren, dranzubleiben und eventuell be-
stimmte Bereiche noch zu verbessern.
«Uns ist es wichtiger, das Gute zu erhal-
ten und zu starken, als auf den Defiziten
herumzureiten», erkldrt Melanie Blittler.
Wer hierherkommt, sei sich meist bereits
bewusst, wie wichtig Bewegung im Alter
ist. Die Expertin wiirde es deshalb be-
griissen, wenn dieses Jahr noch mehr
Leute den Weg in die Turnhalle finden,
die bis anhin eher wenig mit Sport zu
tun hatten. Annegret Honegger

ZEmupE1/2-2017 65



	Pro Senectute : wie fit sind Sie?

