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Flavian Kiihne ist Leiter
des Geschéftsbereichs Sport und Bewegung
bei Pro Senectute Schweiz.

Sicher gehen statt rutschen

Im Winter ist die Balance besonders wichtig. Schneematsch, Eis oder Raureif bringen uns ins Rutschen.
Junge Menschen schaffen es meistens, sich aufzufangen, oder holen sich bei einem Sturz
allenfalls Prellungen. Bei dlteren Menschen fiihren Stiirze haufig zu Knochenbriichen. Das muss nicht sein.

enn es schneit, jubeln die
W Kinder. Schneemdnner und

Schneeballschlachten lassen
ihre Herzen hoher schlagen. Fiir dltere
Menschen ist die winterliche Jahreszeit
jedoch eine besondere Herausforderung.
Die Strategien, mit Schnee und Eis
umzugehen, variieren von Mensch zu
Mensch: Manche Seniorinnen und Se-
nioren igeln sich ein und gehen erst wie-
der vor die Tiire, wenn die Strassen ge-
rdumt und trocken sind. Andere warten
mit den Einkdufen, bis die Trottoirs ge-
salzen sind, oder organisieren fiir die Be-
sorgungen eine Begleitung. Und die Un-
erschrockenen schnallen Spezialsohlen
mit Anti-Rutsch-Noppen um und sorgen
mit Walking-Stocken fiir zusdtzliche
Gehsicherheit.

Stiirze im Winter lassen sich nicht nur
dank solcher Strategien vermeiden, son-
dern auch durch gezielte korperliche
Aktivitdt. Mit steigendem Alter nimmt
die Muskelkraft ab, ebenso das Gleich-
gewicht und die Reaktionsschnelligkeit.
All dies braucht man aber, um einen
Sturz zu vermeiden oder um sich beim
Stolpern aufzufangen. Was wir in jungen
Jahren reflexartig beherrschen, miissen
wir mit zunehmendem Alter wieder ge-
zielt trainieren: Kraft, Gleichgewicht so-
wie Beweglichkeit.

Pro Senectute hat mit der bfu - der
Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung -
eine Reihe Ubungen entwickelt, mit de-
nen man Kraft und Gleichgewicht ganz
einfach trainieren kann. Neu wurde das
Trainingsprogramm mit zusdtzlichen
Ubungen auf instabilen Unterlagen, bei-
spielsweise auf einem zusammengefalte-

lhre Ubungen fiir jeden Tag >
K 4

)

Ein Gratis-Booklet
fiir das Training zu Hause

Schon mit 3x 30 Minuten Training pro Woche
steigern Sie die Beinkraft, verbessern lhr
Gleichgewicht und sind sicherer iiber Stock
und Stein unterwegs. Bestellen Sie darum das
kostenlose Ubungs-Booklet iiber die Website
www.sichergehen.ch - Sie finden dort auch
Ubungsvideos oder kénnen nach einem
Trainingskurs in lhrer Nahe suchen.

ten Frottiertuch, ergdnzt. Damit ldsst
sich die Situation auf den winterlichen
Strassen besser simulieren, und man
verbessert die Stabilitdt zusatzlich.

Die bfu hat die Wirksamkeit dieses
Trainingsprogramms fiir ~Seniorinnen
und Senioren untersucht. Der Vergleich
zwischen Gruppen, die mit und ohne
Anleitung trainierten, zeigte klar: Drei
Mal wochentlich trainieren, mit mindes-
tens zwei Ubungseinheiten bei einer
ausgebildeten Leitungsperson, bringt
den grossten Erfolg.

Gemeinsam trainieren macht noch viel
mehr Spass. Deshalb haben Pro Senec-
tute und die bfu auf der Internet-Website

www.sichergehen.ch ein breites Ange-
bot von iiber 500 Kursen bereitgestellt, in
dem jeder und jede etwas Passendes fin-
det: von Gymnastik iiber Tanzkurse, Fit-
ness in der Turnhalle oder im Hallenbad,
Pilates, Qigong bis zu Tai-Chi. Das Scho-
ne an diesen Ubungen in der Gruppe:
Dank der kompetenten Anleitung wirken
sie nicht nur nachhaltiger, sondern man
bleibt auch ldngerfristig motiviert als
beim Training alleine zu Hause im stillen
Kdmmerlein.

Der Winter hat nicht nur gefdhrliche,
sondern auch herrliche Seiten. Spazier-
gdnge oder Nordic Walking im Schnee,
Langlaufen oder Schneeschuhwande-
rungen: All dies bieten die Pro-Senec-
tute-Organisationen - angepasst an das
Fitnessniveau und an das Alter der Teil-
nehmenden - in verschiedensten Win-
tersportregionen der Schweiz an.

Und wer der kalten Zeit gar nichts
abzugewinnen vermag, kann auf das
Indoor-Programm ausweichen, zum Bei-
spiel auf Aqua-Fitness-Kurse im Hallen-
bad. Aqua-Fitness ist ein gelenkschonen-
des Training fiir Kraft, Beweglichkeit und
Koordination im brusttiefen, herrlich
warmen Wasser. Dieses Programm kon-
nen sogar Nichtschwimmerinnen und
Nichtschwimmer spielend bewdltigen.

Ob Sie nun zu Hause trainieren oder
lieber den Schnee in all seinen Formen
geniessen: Bleiben Sie in Bewegung - fiir
sich und Ihrer Gesundheit zuliebe. Denn
Bewegung belebt nicht nur den Geist
und die Seele. Wer sich regelmdssig be-
wegt und Kraft und Gleichgewicht trai-
niert, bleibt auch im Alter langer mobil
und selbststandig.
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