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Bleiben Sie m()bil

und Unabhangig

«Wer rastet, rostet», das Bonmot bewahrheitet sich im Alter mehr
denn je. Die Kampagne «Sicher stehen - sicher gehen» motiviert
mit sympathischen Stehauf-Figilirchen fuirs richtige Training von
Kraft, Gleichgewicht und Dynamik.

tiirze zu vermeiden, ist wich-

tig. Aber seien wir ehrlich:

Sturzpraventionskurse reis-

sen nicht alle vom Hocker.

Wenn ein Tanzkurs mit
schwungvollen Latino-Rhythmen den-
selben Zweck erfiillt, ist die Wahl rasch
getroffen. Wir mochten lieber Spass ha-
ben, denn Verpflichtungen haben wir
mehr als genug. Auch wenn diese Re-
aktion nur allzu menschlich ist, bei der
Bewegung lohnt es sich, eine Ausnah-
me zu machen und den Faulpelz in uns
zu tiberlisten.

Wenn wir regelmassige Bewegungs-
abldufe in unseren Alltag einbauen, tut
uns dies rundum gut. Bewegung regt
den Kreislauf an, starkt die Muskeln
und den Gleichgewichtssinn, und bei ei-
nem Spaziergang im Freien tanken wir
Sonnenlicht flir unser Gemiit und die
lebenswichtige Vitamin-D-Produktion.
Am besten funktioniert dies, wenn wir
solche Bewegungssets in unseren Alltag
einbauen, so wie das Zahneputzen nach
dem Essen. Zum Beispiel indem man
im Bahnhof die Treppe statt den Lift
nimmt oder auf dem Weg zu Arbeit oder
Einkauf eine Haltestelle friiher aussteigt
und zu Fuss geht. Auch regelmaissige
Spazierginge in ziligigem Tempo sind
Labsal fiir unseren Korper.

Der zweite Faktor ist der Spass.
Wenn wir Freude und Befriedigung beim
Bewegen erleben, bleiben wir langerfris-
tig engagiert und mochten dieses Erleb-
nis nicht mehr missen. Pro Senectute, die
bfu - Beratungsstelle fiir Unfallverhii-
tung - und die Gesundheitsforderung
Schweiz liefern Thnen mit der Kampa-

Uber 1500 Kurse und eine
Gratis-Broschiire mit Ubungen
Unter www.sichergehen.ch finden
Sie Gber 1500 Kurse in lhrer Nahe,
oder Sie kdnnen das Booklet mit
Ubungen fiir jeden Tag kostenlos
bestellen.

gne «Sicher stehen - sicher gehen» prak-
tische Hilfsmittel fiir mehr Bewegung.
Ob Sie sich mit Ubungen zu Hause fit
halten oder einen Kurs besuchen, spielt
keine Rolle. Bleiben Sie dran, und wer-
den Sie zum Bewegungsfreak.

Ubungen fiir zu Hause

Auf der Website www.sichergehen.ch
finden Sie Ubungen fiir zu Hause in drei
Schweregraden: light, basic und plus.
Die Ubungssammlung «light» ist spe-
zifisch fiir Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen oder Kraftdefiziten
gedacht, die beispielsweise mit Rollator
oder Gehstock oder Rollstuhl unterwegs
sind, «basic» fiir Menschen ohne Ein-
schrankungen, und mit den «plus-
Ubungen» konnen Sie die Intensitit des
Trainings steigern. Im ersten Set trai-
nieren Sie Thre Bein- und Rumpfmus-
kulatur. Dies hilft beim Treppensteigen
oder beim Tragen einer schweren Ein-
kaufstasche. Gleichgewichtsiibungen
im Stehen unterstiitzen Sie beim Auf-
heben von Gegenstianden. Und zu guter
Letzt trainieren Sie mit den Gleichge-
wichtsiibungen im Gehen die aufrechte
Korperhaltung. Das kommt Thnen im
Haushalt zugute, aber auch unterwegs,

PRAVENTION

damit Sie beim Uberwinden von Trot-
toirabsatzen, Stufen oder im Bus oder
Tram stabil bleiben.

Gemeinsam machts doppelt Spass
Schnuppern Sie in den iiber 1500 Kur-
sen auf der Kampagnen-Website, und
finden Sie den passenden Kurs in Threr
Nihe. Denn Bewegung mit Gleichge-
sinnten motiviert und hélt Sie bei der
Stange. Oder Sie verabreden sich fiir re-
gelmaissige Spaziergiange. In der heissen
Sommerzeit raten wir Thnen, frithmor-
gens hinauszugehen, wenn die Tempe-
raturen noch angenehm kiihl sind. s

@ Sonya Kuchen
Sonya Kuchen, Leitung
Fachbereiche Pro
Senectute Schweiz.
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