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Editorial

Leben ist Bewegung

Bewegung bringt viel. Sie stirkt Korper und Geist und
ermdglicht uns, mit anderen Menschen in Kontakt zu
kommen. Und ganz nebenbei senkt sie das Risiko fur viele
chronische Krankheiten wie etwa Riickenschmerzen,
Diabetes II, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Darm- oder
Brustkrebs sowie Demenz.

Eine gute Nachricht: Bewegung kennt keine Altersgrenze.
Es ist nie zu spét, sich bewusst mehr zu bewegen. Die kor-
perliche Fitness und damit die Lebensqualitit kdnnen
bis ins hochste Alter durch Bewegung verbessert werden.
Und gerade korperlich inaktiven Menschen bringt jeder
Schritt hin zu mehr Bewegung einen erheblichen Nutzen
fir ihre Gesundheit. Dabei geht es gar nicht um sportliche
Hochstleistungen, sondern vielmehr um ganz Alltdgliches wie etwa
Gehen, Einkaufen, Hausarbeiten oder Sichanziehen.

In der aktuellen Ausgabe der Zeitschrift Balance bietet Thnen das
Gesundheitsdepartement Basel-Stadt einen Uberblick iiber die The-
men Bewegung und Sturzpréivention. Neben vielseitigen und infor-
mativen Artikeln finden Sie interessante Interviews und Sie erhal-
ten praktische Tipps, wie Sie mehr Bewegung in Thr Leben bringen
koénnen.

Ich wiinsche Thnen eine interessante und anregende Lektiire!

Regierungsrat Dr. Lukas Engelberger
Vorsteher Gesundheitsdepartement Basel-Stadt
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Bewegung und Sport
fur Menschen

ab 55 Jahren

Bewegung kennt keine Altersgrenze.
Prof. Dr. phil. Lukas Zahner, Mitglied der
Departementsleitung sowie Leiter im Bereich
Bewegungs- und Trainingswissenschaft am
Departement fiir Sport, Bewegung und
Gesundheit der Universitat Basel, erklart,
warum Bewegung gerade im Alter wichtig ist,
und gibt praktische Tipps, wie die korperliche
Fitness und damit die Lebensqualitit durch
Bewegung verbessert werden kdnnen.

Weshalb ist Bewegung im Alter
wichtig?

Nicht das Alter zihlt, sondern
die Art, wie man alt wird. Wer
sich nicht bewegt, verliert seine
Autonomie frither. Mehrere Stu-
dien zeigen, dass primir die kor-
perliche Aktivitit die Lebens-
qualitdit im Alter beeinflusst.
Zudem erfolgt die soziale Teil-
habe uber die Bewegung. Um
Freunde zu besuchen, braucht
es Bewegung. Sobald dies nicht
mehr moglich ist, engt sich der
Freundeskreis stark ein und ein
grosser Teil der Lebensqualitit
geht verloren.

Nicht alle Menschen treiben regel-
massig Sport oder bewegen sich

im Alltag. Was raten Sie jeman-
dem, der sich bisher kaum be-
wegt hat und 55 Jahre alt ist? Wie
konnen diese Personen zu mehr
Bewegung motiviert werden?
Fragen Sie sich, was Ihnen
Freude bereitet, und verbinden
Sie Thre Interessen mit der Be-
wegung. Ich bin mir sicher, jede
Person hat einen Zugang zur
Bewegung, der einfach noch
entdeckt werden muss. Grin-
den Sie zum Beispiel eine Kul-
turgruppe und gehen Sie von
einer Sehenswirdigkeit zu der
néichsten, anstatt sich transpor-
tieren zu lassen. Wer die Natur
mag, soll die Natur zu Fuss er-
kunden. Wer Musik mag, soll
dazu tanzen. Wer sich gerne mit
Freunden austauscht, soll dies
nicht nur bei einem Kaffee tun,
sondern ab und zu beim Nordic
Walking. Das Wichtigste an der
Bewegung sind die Freude und
das Erfolgserlebnis. Fitness- und
Gesundheitscenter bieten eine
gute Beratung und Unterstiit-
zung. Lassen Sie sich einen in-
dividuellen Bewegungsplan von
ausgebildetem Personal zusam-
menstellen und entdecken Sie
Thren Zugang zur Bewegung.

Haben Sie Tipps, wie Bewegung in

den Tagesablauf integriert werden

kann?

Suchen Sie jeden Tag eine kor-
perliche Herausforderung und



planen Sie Bewegung in den
Alltag ein. Beniitzen Sie, sooft
es geht, die Treppe und nehmen
Sie, wenn mdglich, nur jede
zweite Stufe (zur Absicherung
allenfalls den Handlauf beniit-
zen). Gehen Sie spazieren und
putzen Sie Thre Zihne im Ein-
beinstand. Wer Haustiere mag,
soll sich einen Hund anschaf-
fen. Ein Hund ist eine hervorra-
gende Motivation zu mehr Be-
wegung.

Selbststandig und gesund bleiben
bis ins hohe Alter. Das wiinschen
sich die meisten Menschen. Was ist
das Geheimrezept, um eine hohe
Lebensqualitat bis ins hohe Alter zu
erlangen?

Im Wesentlichen ist die Le-
bensqualitdt von der korperli-
chen und der geistigen Fitness
abhingig. Die korperliche He-
rausforderung wirkt sich auch
auf die Gedéichtnis- und Denk-
leistung aus (jedoch nicht um-
gekehrt). Suchen Sie téglich
Bewegung und Belastung an-
statt Entlastung, da sonst ein
verstidrkter korperlicher Abbau
droht. Das Schlimmste fiir den
Menschen ist Bewegungsman-
gel. Seien Sie sich bewusst, dass
beispielsweise 50% des Kraft-
verlustes durch den normalen,
biologischen Alterungsprozess

gegeben sind. Die anderen 50%
haben Sie selber in der Hand.
Um auch im Kopf fit zu blei-
ben, helfen tigliche geistige He-
rausforderungen wie Jassen, Le-
sen oder Kreuzwortrétsellosen.
Und interessieren Sie sich fur
die Welt.

Die Menschen werden immer élter.
Wie sieht die Zukunftsprognose
aus? Welche Losungsansatze gibt
es, um dltere Menschen in Bewe-
gung zu halten?

Mike Martin, Professor an der
Universitdt  Zurich, vermu-
tet, dass wir bis ins Jahr 2050
die ersten 130-jahrigen Men-
schen erleben werden. Die An-
zahl der Generationen nimmt
zu und die Altersdifferenz vom
juingsten zum dltesten Men-
schen wird stets grosser. Da-
mit der Graben zwischen den
Altersgruppen nicht zu gross
wird, sollen die Generationen
zusammengebracht werden.
Die Stiftung hopp-la schafft
neue Ansidtze zur intergenerati-
ven Bewegungs- und Gesund-
heitsférderung. Beispielsweise
im Schiitzenmattpark befinden
sich verschiedene Spiel- und
Bewegungsinseln fiir Jung und
Alt. Hier konnen Kinder &l-
tere Menschen mit ihrer Bewe-
gungsfreude quasi «ansteckeny.

Bewegung im
Alltag: Treppen
steigen halt fit

Was tun Sie selbst fiir lhre Sturz-
pravention und um karperlich fit zu
bleiben?

Ich spiele seit Jahren Tennis,
gehe joggen und fithre zu Hause
ein Krafttraining durch. Wah-
rend im Fernsehen Tatort lauft,
strample ich auf meinem Home-
trainer. Ich versuche stets, Be-
wegung in meinen Alltag ein-
zubauen: Ich putze téglich
meine Zihne im Einbeinstand.
Waihrend der Arbeit génne ich
mir immer wieder Bewegungs-
pausen, wie beispielsweise ein
Gleichgewichtstraining auf dem
Kippbrett. Dies hilft mir, mei-
nen Kopf durchzuliiften, wenn
ich einen geistigen Knoten habe.

Was wollen Sie den Menschen ab
55 Jahren mit auf den Weg geben?
Fir Bewegung ist es nie zu spit
— jeder Schritt zdhlt. Man kann
in jedem Lebensalter mit Bewe-
gung einsteigen und wird dafiir
belohnt. Lebensqualitit und
Autonomie lassen sich nicht als
Medikamente kaufen, sie miis-
sen u.a. mit Bewegung erar-
beitet werden. So wie man sich
tiglich die Zidhne putzt, soll
auch Bewegung fest ihren Platz
im Tagesablauf haben. Verbin-
den Sie Ihre Interessen mit der
Bewegung und Sie werden ein
grosses Stiick Lebensqualitit
erhalten.
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Welches Training
passt zu
welchem Alter?

Bewegung ist in jedem Lebensalter wichtig. Dabei
sind grundsatzlich vielfiltige Trainingsformen oder
Sportarten sinnvoll. Dennoch gibt es fiir jede
Lebensphase besonders geeignete Trainingsformen.

Zwischen dem 30. und dem 50. Lebensjahr bie-
tet sich vor allem Ausdauertraining an. Dies stirkt
das Herz-Kreislauf-System und lésst sich einfach
in den Alltag integrieren. Legen Sie z.B. mog-
lichst viele Strecken zu Fuss zuriick, steigen Sie
Treppen oder gehen Sie regelmissig spazieren.
Zwischen dem 50. und dem 60. Lebensjahr bie-
ten sich ausdauerdominante Sportarten mit ei-
ner Kriftigungskomponente an, wie z.B. Nordic
Walking, Skilanglauf und Schwimmen. Wenn die

Kraft und das Gleichgewicht bereits nachlassen,
so ist es sinnvoll, vermehrt Kraft- und Gleichge-
wichtstraining in den Trainingsalltag miteinzube-
ziehen. Fir édltere Menschen ab dem 60. Lebens-
jahr ist es ideal, etwa zwei- bis dreimal pro Woche,
mit einem Tag Pause dazwischen, ein Kraft- und
Gleichgewichtstraining durchzufiihren. Damit
kann einer Abnahme der korperlichen Leistungs-
fahigkeit entgegengewirkt werden und Stiirze las-
sen sich vermeiden.



Sie haben sich dazu entschie-
den, mehr Bewegung in Ihr
Leben zu bringen. Herzlichen
Glickwunsch! Doch bevor es
losgeht, sollten Sie ein paar
Dinge beachten. Ziel sollte es
sein, einen Einstieg zu finden,
der Thnen Freude bereitet und
Ihrer Gesundheit nutzt. Die
folgenden Tipps sollen Thnen
dabei helfen. Wir legen Thnen
zudem ans Herz, stets Riick-
sprache mit Threr Hausérztin
bzw. Ihrem Hausarzt zu halten
und bei allfélligen Unsicherhei-
ten eine Fachperson zu befra-
gen.

* Achten Sie auf eine ange-
messene Ausristung
(Kleidung, Material, Schuhe).

* Tragen Sie bei Kélte warme,
windabweisende und
atmungsaktive Kleidung.

* Schiitzen Sie sich mit
Sonnencreme, Bekleidung,
Sonnenbrille und Schild-
miitze vor intensiver Sonnen-
einstrahlung.

* Lassen Sie sich im Zweifels-
fall im Fachgeschaft beraten.

* Reduzieren Sie das Training
bei Hitze und hoher Luftbe-
lastung oder verlegen Sie
den Sport auf den Morgen
oder Abend.

Sport soll Freude und keine
Qualen bereiten.

Passen Sie die sportlichen
Aktivitdten lhrem
korperlichen Zustand an.

Legen Sie bei Krankheiten
(z.B. Erkaltung) oder Verlet-
zungen eine Sportpause ein.

Beginnen Sie nach Krankheit
oder Verletzung allmahlich
mit dem Sport und pausieren
Sie lieber einen Tag langer.

Im Zweifelsfall: Fragen Sie
Ihre Hausérztin bzw.

Ilhren Hausarzt. .’D

Nehmen Sie in den 2 Stunden
unmittelbar vor dem Sport
nur leichte Mahlzeiten

zu sich.

Trinken Sie bei warmen
Temperaturen oder Sport von
mehr als einer Stunde Dauer
von Beginn an regelmassig in
kleinen Mengen (z.B. 1,5 bis
2 dl alle 15 Minuten).

Packen Sie sich leicht
bekdmmliche Snacks ein
(z.B. Bananen).

Gleichen Sie den Fliissig-
keitsverlust nach dem Sport
durch Wasser oder mit Was-
ser verdiinnte Frucht- und
Gemiisesafte aus.

Vor der Aufnahme einer
sportlichen Aktivitat empfeh-
len wir lhnen einen Gesund-
heitscheck bei lhrer Hausarz-
tin bzw. lhrem Hausarzt.

Falls Sie Medikamente
einnehmen, bitte bei

Ihrer Hausarztin bzw. lhrem
Hausarzt nachfragen, ob Sie
beim Sport etwas beachten
mussen.

Nach dem Training darf
eine «angenehme»
Erschopfung vorliegen.

Der Korper bendtigt dann
eine Pause, um sich zu
erholen und an die Belastung
anzupassen.

Machen Sie zwischen den
Trainingstagen ein bis zwei
Tage Pause.

Achten Sie auf einen
erholsamen Schlaf.

Beginnen Sie langsam und
steigern Sie die Belastung
allmahlich.

Erhohen Sie stets erst Dauer,
dann Haufigkeit und Intensi-
tat des Trainings.

Jedes Training sollte mit
einem Aufwérmen beginnen
und einem Auslaufen bzw.
Cool-down enden.

Untrainierte sollten wahrend
der Belastung, z.B. beim
Laufen, mit ihrem Trainings-
partner sprechen konnen.

Lassen Sie sich von einer
Fachperson einen Trainings-
plan erstellen.



Regelmdssige Bewegung tut gut - in jedem Alter. Dabei braucht es gar
nicht so viel, wie Sie vielleicht denken. Auch Alltagsaktivititen halten

fit und gesund. Dariiber hinaus gibt es einige sportliche Aktivititen, : - ; = —
die sich besonders fiir dltere Menschen eignen.
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Wie viel Bewegung braucht es?

Bewegen Sie sich mindestens 2% Stunden pro
Woche in Form von Alltagsaktivititen oder Sport
mit mittlerer Intensitdt oder 1% Stunden mit ho-
her Intensitdt. Mittlere Intensitdt bedeutet, dass
Sie etwas ausser Atem kommen, aber nicht unbe-
dingt schwitzen mussen. Bei Bewegung mit ho-
her Intensitit kommen Sie mindestens leicht ins
Schwitzen und der Atem ist deutlich beschleu-
nigt.

Falls Sie diese Mindestempfehlung z.B. aus ge-
sundheitlichen Griinden nicht erreichen konnen,
bewegen Sie sich so viel, wie es Thnen moglich ist.
Gerade fir korperlich inaktive Personen bringt je-
der Schritt hin zu mehr Bewegung einen Nutzen
fir die Gesundheit.

Und wenn Sie die Mindestempfehlung bereits er-
reichen, kdnnen Sie noch mehr fiir Ihr Wohlbefin-
den tun, indem Sie sich gezielt und vielfiltig be-
wegen. Konkrete Vorschlédge finden Sie in diesem
Artikel sowie auf den nachfolgenden Seiten.

Im Alltag die Fitness verbessern

Es muss nicht gleich ein sportliches Training sein,
auch Alltagsaktivititen halten fit und gesund.
Bauen Sie moglichst hiufig Bewegung in IThren
Alltag ein. Der Kreativitit sind keine Grenzen ge-
setzt. Hier einige Anregungen:

* Nehmen Sie die Treppe anstatt des
Aufzugs oder der Rolltreppe.

* Legen Sie kiirzere Wege oder Teil-
strecken zu Fuss zuriick, steigen Sie
z.B. eine Tramstation friiher aus.

* Auch alltagliche Garten- und Haus-
arbeiten halten fit und gesund.

* Beim Zahneputzen oder Telefonieren:
Balancieren Sie auf einem Bein.



Welche sportlichen Aktivitdaten
sind geeignet?

Es gibt eine Vielzahl sportlicher Aktivitdten,
die sich besonders fur dltere Menschen eig-
nen. Egal, ob in der Gruppe oder alleine: Be-
wegung soll Thnen stets Freude bereiten. Hier
eine kleine Auswahl zur Anregung.

» Velofahren schont Ihre Gelenke.

* Achten Sie auf die richtige Einstellung
und technische Funktionsfahigkeit des
Velos und tragen Sie einen Helm.

* Beginnen Sie mit kurzen und flachen
Etappen.

» Vorsicht bei Gleichgewichtsstorungen.
Lassen Sie das Velo lieber stehen.

* Beispiel fiir ein Training (Untrai-
nierte): Wechseln Sie zwischen
einer Minute ziigigem Gehen und
einer Minute langsamem Gehen.
Das Ganze sieben Mal wiederho-
len. Erhdhen Sie in der zweiten
Woche auf zwei Minuten ziigiges

» Bewegung im Wasser eignet sich
sehr gut fiir Menschen mit
geschadigten Gelenken oder mit

Gehen und eine Minute lang-
sames Gehen.

* Eine korrekte Nordic-Walking-
Technik konnen Sie in einem Kurs
erlernen, z.B. im Akzent Forum
oder bei Gsiinder Basel.

* Diese Aktivitdten eignen sich be-
sonders zur Sturzpravention und
zum Erhalt der Selbststandigkeit.

» Besuchen Sie das Café Balance:
Dort kdnnen Sie sich mit der
Rhythmik nach Jaques-Dalcroze fit
halten und sich in geselliger Runde
beim Kaffee austauschen.

e Machen Sie einen Tanzkurs, z.B. im
Akzent Forum, oder einen Tai-Chi-
Kurs, z.B. im Akzent Forum oder
bei Gsiinder Basel.

* Besonders zu empfehlen im Hinblick

auf Sturzpravention und den Erhalt der
Selbststandigkeit!

Lassen Sie sich von einer Fachperson
beraten, einen Trainingsplan erstellen
und in das Training einweisen, z.B. im
Akzent Forum.

Ubergewicht.

* Besuchen Sie einen Aquafitnesskurs,
z.B. im Akzent Forum oder bei
Gsiinder Basel.

It o

Weitere Informationen zum
Akzent Forum und zu Gsiinder Basel
finden Sie auf der letzten Seite.
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Aufbauender Trainingsplan
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Ausdauertraining -
Energie fur den Alltag

Eine der wichtigsten Grundlagen fiir Alltagsaktivititen und den Sport

ist die Ausdauer. Sie ermoglicht es uns, eine korperliche oder

psychische Leistung iiber einen moglichst langen Zeitraum aufrecht-
zuerhalten und uns danach moglichst rasch zu erholen. Das tragt zu

einer guten Lebensqualitdt bei.

1. Woche

Abwechselnd:
-2 Min. Joggen
-2 Min. Gehen
Das Ganze 8 Mal
wiederholen.

2. Woche

Abwechselnd:
-3 Min. Joggen
-2 Min. Gehen
Das Ganze 6 Mal
wiederholen.

3. Woche

Abwechselnd:

- 4 Min. Joggen

- 2 Min. Gehen

Das Ganze 6 Mal
wiederholen.

4. Woche

Abwechselnd:

- 6 Min. Joggen
-2 Min. Gehen

Das Ganze 4 Mal
wiederholen.

5. Woche

Abwechselnd:

- 10 Min. Joggen
- 2 Min. Gehen
Das Ganze 3 Mal
wiederholen.



Wieso Ausdauertraining?

Ein Ausdauertraining hat viele gute Effekte auf
die Gesundheit. Es stiarkt z.B. das Herz-Kreislauf-
System, die Muskulatur und das Immunsystem.
Zudem hat es positive Auswirkungen auf das Ge-
hirn und das psychische Wohlbefinden. Egal, ob
durch Joggen, Schwimmen oder Wandern, mit re-
gelmissigem Training kénnen Sie Thre Ausdauer
verbessern und im Alltag davon profitieren.

Wie wird trainiert?

Im Breiten- und Gesundheitssport sind, unabhéin-
gig von der Sportart, die sogenannte Dauer- und
die sogenannte Intervallmethode beliebt. Der Un-
terschied liegt im Wesentlichen in der Pausenge-
staltung. Wichtig wie bei jedem Training ist die
Regelmissigkeit.

Dauermethode

Bei Dauermethoden gibt es eine kontinuierliche
Belastung ohne Pause. Ein solches Training dauert
in der Regel ca. 20 Minuten bis mehrere Stunden.
Dabei kann die Intensitdt der Belastung konstant
sein, wie z.B. bei einem einstiindigen Waldlauf in
der Ebene bei gleichbleibendem Tempo. Die In-
tensitdt kann aber auch variieren, wenn z.B. beim
oben genannten Waldlauf das Tempo variiert wird
oder das Geldnde hiigelig ist.

Intervallmethode

Bei den Intervallmethoden wechseln sich intensi-
vere Belastungsphasen mit Pausen ab. Die Pau-
sen dienen der Erholung. Die Intervallmethode
wird hiufig im Leistungs- oder Wettkampfsport
angewendet. Im Fitness- und Gesundheitssport
wird sie gewihlt, wenn z.B. Personen mit geringer
Leistungsfihigkeit eine kontinuierliche Belastung
noch nicht bewiltigen kénnen. Ein entsprechen-
des Training wire z.B. funf Durchginge von ei-
ner Minute Joggen im Wechsel mit zwei Minuten
langsamem Gehen.

Beispiel fiir einen Anfanger-
trainingsplan

Nehmen wir einmal an, Sie haben sich als Neuling
zum Ziel gesetzt, 30 Minuten am Stiick joggen zu
koénnen. Dann kénnte der nachfolgende beispiel-
hafte Trainingsplan Sie Schritt fir Schritt zum
Ziel bringen. Er erstreckt sich tiber acht Wochen
mit jeweils drei Trainings pro Woche. Die Trai-
nings dauern jeweils ca. 30-40 Minuten. Zum
Aufwirmen bieten sich z.B. ca. 5 Minuten zligiges
Gehen an. Im Hauptteil des Trainings, beim Jog-
gen, sollten Sie stets sprechen konnen. Am Ende
des Trainings sollte der Kreislauf langsam herun-
tergefahren werden, indem Sie z.B. 5 Minuten ge-
mitlich gehen. Achten Sie auf mindestens einen
Tag Pause zwischen den Trainingstagen. Wenn
Sie sich an einem Punkt tiberfordert fihlen, wie-
derholen Sie die Empfehlung der vorangegange-
nen Woche. So kénnen Sie den Plan bei Bedarf
individuell nach hinten verlingern und kommen
langsam, aber sicher ans Ziel. Selbstverstidndlich
koénnen Sie den Plan individuell an IThre Bediirf-
nisse anpassen.

6. Woche

Abwechselnd:

- 15 Min. Joggen
-2 Min. Gehen
Das Ganze 2 Mal
wiederholen.

7. Woche

Abwechselnd:

- 20 Min. Joggen
-2 Min. Gehen
Das Ganze 2 Mal
wiederholen.

8. Woche

Am Stiick:
- 30 Min. Joggen

Bitte halten Sie vor der Aufnahme eines Trainings
stets Riicksprache mit lhrer Hausarztin bzw.
lhrem Hausarzt und befragen Sie bei allfalligen

Unsicherheiten eine Fachperson. Aligemeine Tipps
zum Einstieg in den Sport finden Sie zudem auf der
Seite 9 in dieser Zeitschrift.
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Krafttraining macht robust und fit fiir den Alltag
- in jedem Alter. Es kann aazu beitragen, die
Lebensqualitdt lange zu erhalten oder sogar zu
verbessern. -
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Uber den Lebensverlauf gese-
hen kann der Mensch im Alter
von 20 bis 30 Jahren die maxi-
male Muskelmasse und Mus-
kelkraft erreichen. Etwa ab dem
30. bis zum 50. Lebensjahr setzt
dann ein allméhlicher Mus-
kelabbau und damit verbunden
ein Kraftverlust ein. Im weite-
ren Lebensverlauf verstirkt sich
dieser Prozess. Insgesamt ver-
lieren wir bis zum 80. Lebens-
jahr 20-50% unserer Kraftleis-
tung, wobei vor allem die Beine
betroffen sind. Der Muskelab-
bau hat aber nicht nur biologi-
sche Ursachen, sondern wird
zum grossen Teil durch einen
bewegungsarmen  Lebensstil
verursacht.

Wieso Krafttraining?

Altere Menschen kénnen mit
Krafttraining ihre Muskulatur
und Kraft sowie ihre Beweglich-
keit linger erhalten oder sogar

aufbauen. Das macht fit fiir den
Alltag und kommt der Lebens-
qualitit zugute. In angepasster
Form kann Krafttraining dabei
helfen, Gelenk- und Riicken-
beschwerden zu mildern. Auch
der Stoffwechsel profitiert: So
hat Krafttraining z.B. gunstige
Effekte auf Diabetes und Uber-
gewicht. In Kombination mit
einem Gleichgewichtstraining
kann es dabei helfen, Stiirze zu
vermeiden. Zusammengefasst
hilft Krafttraining dabei, das
korperliche, aber auch das psy-
chische Wohlbefinden zu erhal-
ten oder sogar zu verbessern.

Was ist Krafttraining?

Grundsitzlich geht es darum,
Bewegungen gegen einen Wi-
derstand auszufiihren. Daskann
z.B. allein durch die Schwer-
kraft, mit Trainingsgewichten
wie z.B. Hanteln, mit Seil- und
Gummiziigen oder durch Gera-

tetraining erreicht werden. Als
Einstieg bietet sich das Geréte-
training an: Hier sind die Be-
wegungen gefithrt und koordi-
nativ leichter durchzufihren.
Es gibt weniger Fehlerquellen
bei der Bewegungsausfithrung
und Fehlbelastungen kénnen
vermieden werden. Je nach in-
dividuellem Leistungsvermo-
gen konnen im weiteren Verlauf
mehr und mehr freie Ubungen
z.B. mit dem eigenen Korper-
gewicht oder mit Hanteln ein-
gebaut werden. Diese sind zwar
koordinativ anspruchsvoller,
daflir aber ndher an den All-
tagstdtigkeiten.

Wie trainieren?

Ein Krafttrainingsprogramm
sollte grundsitzlich Ubungen
fir den ganzen Korper bein-
halten, also fiir Beine, Rumpf
und Arme. Wenn eine Ubung
in mehreren Durchgingen ab-



solviert wird, spricht man von
sogenannten Serien oder Sit-
zen. Innerhalb einer Serie fuhrt
man eine bestimmte Anzahl an
Wiederholungen durch. Fur il-
tere Menschen bietet sich ein
Training an, welches sowohl
die Kraft als auch die Muskel-
masse erhoht: Beim sogenann-
ten Muskelaufbautraining wird
der Widerstand bzw. die Trai-
ningslast so gewdihlt, dass Sie
mindestens 8 und nicht viel
mehr als 12 Wiederholungen
schaffen. In der unten stehen-
den Tabelle finden Sie die wich-
tigsten Eckdaten, die sogenann-
ten Belastungsnormativa fir
das Muskelaufbautraining ilte-
rer Menschen.

Angepasstes Training
bei Arthrose

Auch bei einer bestehenden
Arthrose ist es wichtig, in Be-
wegung zu bleiben. Trainierte

Muskeln konnen die Gelenke
besser stabilisieren und entlas-
ten. Werden die Gelenke nicht
bewegt oder gar ruhig gestellt,
kann dies den Abbau von Knor-
pelmasse beschleunigen. Wich-
tig ist ein angepasstes Training,
das heisst, vorsichtig beginnen
und vor dem Training die Mus-
keln aufwirmen, allenfalls eine
Warmeapplikation (z.B. Wiarm-
kissen) auflegen. Im Training
sollten Sie mit geringem Wider-
stand und vielen Wiederholun-
gen (mindestens 20!) arbeiten.
Kiihlen Sie Ihre Gelenke nach
dem Training. Leichte bis més-
sige Gelenkbeschwerden direkt
nach dem Training sind unbe-
denklich, solange die Beschwer-
den wieder abklingen. Werden
die Beschwerden jedoch nach
zwei Stunden stdrker oder tre-
ten sie erst nach 24 Stunden
auf, sollten Sie das Gesprich
mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt suchen. Bei einer akut vor-
handenen Entziindung sollten
Sie Gibrigens nicht trainieren.

Empfehlungen Muskelaufbautraining

Anzahl Trainings pro Woche 2-3
Anzahl libungen pro Training 6-8
Anzahl Durchgiinge je Uibung 2-3

Anzahl Wiederholungen
je Durchgang

Intensitdt/Anstrengung

Auf einer Skala von 1 bis 20 sollte das

Machen Sie bei jeder Ubung zuerst
einen Aufwarmdurchgang mit halber
Trainingslast, z.B. 10-15 Wiederho-
lungen.

Achten Sie auf eine kontrollierte Bewe-
gungsausfiihrung.

Vergessen Sie trotz Anstrengung das
Atmen nicht.

Legen Sie ein bis zwei Ruhetage zwi-
schen den Trainings ein, damit sich lhr
Korper erholen und anpassen kann.
Ein Training zu zweit hilft bei der Moti-
vation, gibt Sicherheit und macht mehr
Spass!

Vor der Aufnahme des Krafttrainings
empfehlen wir lhnen einen Gesund-
heitscheck bei Ihrer Hausarztin bzw.
lhrem Hausarzt.

Wir empfehlen lhnen die Einfiihrung
und Begleitung durch eine Fachperson.

Pausendauer zwischen
den Durchgidngen

Bewegungsgeschwindigkeit

subjektive Belastungsempfinden bei 12-16 lie-
gen. Wenn Sie am Ende eines Durchgangs noch
einige Wiederholungen mehr schaffen als 12,
diirfen Sie den Widerstand der betreffenden
Ubung im nichsten Training leicht

steigern. Dabei sollten Sie dann mindestens

8 Wiederholungen schaffen.

2-3 Minuten

Langsam bis mittel, z.B. 2 Sekunden heben,
2 Sekunden senken

15
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Gleichgewichts-

training - 1in
Balance bleiben

Ein gut ausgebildetes Gleichgewicht ermog-

licht es, dass wir uns sicher durch den Alltag

bewegen. Wenn wir das Gleichgewicht jedoch
nicht mehr fordern, lisst es mit dem Alterwer-
den allmihlich nach. Gezieltes (ben kann da-
bei helfen, das Gleichgewicht lange auf einem
guten Niveau zu halten.

Wieso Gleichgewichtstraining?

Was wir nicht regelméssig tiben, verlieren wir mit
der Zeit. So ist es auch mit dem Gleichgewicht.
Spitestens, wenn Sie bei alltdglichen Aufgaben ins
Schwanken geraten und unsicher werden, sollten
Sie mit einem Gleichgewichtstraining beginnen.
Denn wenn das Gleichgewicht nachlédsst, erhoht
sich das Risiko fiir einen Sturz. Selbstverstidndlich
macht es Sinn, schon vorher mit einem Training
zu beginnen. Kleine Kinder und Sportler machen
es uns vor: Durch regelmissiges Uben verbessern
sie kontinuierlich ihr Gleichgewicht.

Sicher und konzentriert zum Ziel

Dawir beim Gleichgewichtstraining an die Grenze
unserer Stabilitit gelangen, sollte immer die Mog-
lichkeit bestehen, sich bei Bedarf festhalten oder
abstlitzen zu k6nnen, z.B. an einem Gelédnder, ei-
ner Tischkante oder einer Wand. Zusitzliche Si-
cherheit kann auch eine zweite Person geben. Ach-
ten Sie in jedem Fall auf geniigend Platz fir die
Ubungen und eine ruhige Umgebung ohne Ab-
lenkung.

Gewusst wie

Beim Gleichgewichtstraining versetzen wir uns
bewusst in Situationen, welche unser Gleichge-
wicht fordern. Nur wenn Sie die Ubungen als
anspruchsvoll empfinden, werden Sie sich ver-
bessern. Wenn Sie das Gleichgewichtstraining in
einer Trainingseinheit mit anderen Aktivitdten
absolvieren, bietet es sich an, die Gleichgewichts-
ubungen zu Beginn einzubauen. Dann sind Sie
noch nicht ermiidet und kdnnen sich besser kon-
zentrieren. Ein Aufwirmen ist nicht erforderlich.
Ausgangspunkte bzw. Grundiibungen sind einer-
seits der aufrechte Stand und andererseits das Ge-
hen.
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Hier finden Sie ein paar Ubungs-
vorschlage. Beginnen Sie mit einer
leichteren Variante und steigern Sie
die Schwierigkeit allmahlich. Fiihren
Sie zudem ein Trainingstagebuch.
Notieren Sie z.B. in einem Kalender
die absolvierten Ubungen. Dann
geht nichts vergessen und Sie
kénnen lhren Erfolg nachvollziehen.

/—

Gewichtsverlagerung nach links und rechts
sowie vor und zuriick. Dabei die Druck-
punkte unter den Fiissen spiiren.

Einbeinstand: Ein Bein leicht abheben und
auf einem Bein stehen bleiben. Nicht verges-
sen: Beim nachsten Durchgang das Stand-
bein wechseln.

Einbeinstand. Dabei mit den Handen den
Namen in die Luft schreiben.

Einbeinstand. Dabei mit den Handen den
Namen in die Luft schreiben. Das Ganze
auf instabiler Unterlage durchfiihren
(z.B. mehrfach gefaltetes Handtuch).

Haufigkeit des
Trainings

Anzahl libungen

Anzahl Durchginge
je Ubung

Pausen zwischen

den Durchgdngen

Durchfiihrung und Variation

Wenn Sie eine Ubung sicher beherrschen, sollten
Sie diese immer wieder erschweren bzw. variieren.
Hierzu gibt es im Wesentlichen folgende Moglich-

keiten:

Auf einer Linie gehen.

Auf einer Linie gehen, dabei Fuss an
Fuss setzen.

Auf einer Linie gehen, dabei Fuss an Fuss
setzen und in die Hande klatschen.

Auf einer Linie gehen, dabei Fuss an Fuss
setzen, in die Hande klatschen und von
100 riickwarts zahlen.

2-3 Mal pro Woche

Mindestens eine Ubung im Stand und
eine Ubung im Gehen

Stand: 4 Durchgédnge a 20 Sekunden
Gehen: 4 Durchgénge a 20 bis maximal
60 Sekunden

Ca. 30 Sekunden bis 2 Minuten
(je nach vorangegangener Anstrengung)

Selbstverstindlich konnen die Variationen auch
kombiniert werden, sodass sogenannte Mehrfach-
tatigkeiten geubt werden. Diese sind besonders

alltagsrelevant und helfen dabei, Stiirze zu ver-

Veranderung der Unterstiitzungsflache
(z.B. den Fussabstand variieren)

Instabile Unterlagen, z.B. Gymnastikmatte,
zusammengekniilltes Handtuch, Kissen

Zusatzliche motorische Aufgabe, z.B. mit
den Handen eine Figur in die Luft malen

Zusatzliche Kopfaufgabe, z.B. riickwarts
Zahlen, einfache Rechenaufgaben losen

Durchfiihrung mit geschlossenen Augen

Storreize, z.B. leichtes Stossen oder Ziehen
durch eine zweite Person (mit Sicherung!)

Tempo-, Rhythmus- und Richtungswechsel
beim Gehen

meiden. Der Kreativitit sind keine Grenzen ge-

setzt.

Tipp: kombinierte
Kr.aft- und Gleichge-
wrchtsiibungen

Kfaft- und Gleichgewichtsﬂbungen
kf)nnen auch vereint werden, indem
Sie Kraftiibungen auf einer instabilen
Unterlage durchfiihren. Machen Sje
z.B. Kniebeugen auf einer Schaym-
stoffmatte. Daduyrch wird das Trainin
noch abwechslungsreicher. :

17
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Sturzpravention
— Stuxze mussen
nicht sein

Menschen stiirzen in jedem Alter. Aber die Folgen sind
bei dlteren Menschen meist schwerwiegender. Doch
welche Ursachen fiihren zu einem Sturz? Und wieso
stiirzen dltere Menschen bei vermeintlich harmlosen
Alltagstdtigkeiten?

Etwa ein Drittel der tber
65-Jdhrigen sturzt mindes-
tens einmal im Jahr, bei den
uber 80-Jdhrigen sogar jede
bzw. jeder zweite. Das sind ver-
gleichbare Zahlen wie etwa bei
Kindern oder Sportlern. Der
Unterschied liegt jedoch darin,
dass dltere Menschen sich hiu-
figer dabei verletzen: So benéti-
gen etwa 20% der Betroffenen
medizinische Hilfe nach einem
Sturz. Auch wenn nicht gleich
jeder Sturz eine schlimme Ver-
letzung nach sich zieht, haben
die betroffenen Menschen oft
Angst, erneut zu stiirzen. Sie
bewegen sich weniger und ge-

hen seltener aus dem Haus. Das
schrinkt die Lebensqualitit ein
und das Risiko fiir einen weite-
ren Sturz steigt. Am Ende kann
der vorzeitige Verlust der Mobi-
litdt und damit der Selbststin-
digkeit stehen.

Viele Faktoren kommen
zusammen

Wenn ein dlterer Mensch stiirzt,
gibt es meist nicht nur eine ein-
zige Ursache. Meistens fiithren
verschiedene Risikofaktoren zu
einem Sturz. Zu den wichtigsten
Risikofaktoren zédhlen eine ver-




minderte Kraft sowie Gang- und
Gleichgewichtsstorungen. Hier
spricht man von sogenannten
personenbezogenen Risikofak-
toren. Zu diesen gehdren auch
weitere wie z.B. Seh- und Hor-
storungen, Schwindel, Man-
gelerndhrung, Schmerzen, In-
kontinenz sowie Demenz, De-
pression, Sturzangst und eine
personliche Sturzvorgeschichte.
Die Grinde fiir einen Sturz
konnen aber auch in der Umge-
bung liegen: So kdnnen z.B. eine
schlechte Beleuchtung, Stolper-
fallen, fehlende Handldufe so-
wie schlecht angepasste Seh-
und Gehhilfen oder ungeeignete
Schuhe einen Sturz begilinstigen.
Wenn Sie beinahe oder tatsédch-
lich gestiirzt sind, sprechen Sie
mit Threr Hausédrztin oder Threm
Hausarzt tiber mégliche Griinde.
Denn fiir eine persénliche Sturz-
pravention ist es nie zu spét.

Mehrere Dinge gleich-
zeitig tun

Altere Menschen stiirzen meis-
tens bei einer normalen All-
tagstéitigkeit wie zum Beispiel
beim Gehen. Wie ldsst sich
das erkldaren? Fiur einen siche-
ren Gang in Alltagssituatio-
nen braucht man die Fihigkeit,
mehrere Dinge gleichzeitig zu
tun. Das ist jedoch nur mog-
lich, wenn die Gehbewegung
automatisiert ablduft. Ist das
nicht mehr der Fall, brauchen
betreffende Menschen die volle
Aufmerksamkeit fur das Ge-
hen. Kommt dann eine weitere
Aufgabe wie z.B. Nachdenken
oder Sprechen hinzu, kann es
leicht zum Stolpern oder gar
zu einem Sturz kommen. Man
weiss z.B., dass Personen, wel-
che nicht gleichzeitig Gehen
und auf eine Frage antworten
kénnen, ein massiv erhohtes
Sturzrisiko haben. Die Fihig-
keit, mehrere Dinge gleichzeitig
zu tun (Multitasking), ldsst sich
hervorragend durch Tanzen
oder die sogenannte Rhythmik

nach Jaques-Dalcroze verbes-
sern. Auf der Seite 20 in diesem
Heft konnen Sie sich iiber das
Rhythmikangebot im Senioren-
treffpunkt Café Béalance infor-
mieren.

Wussten
Sie das?

Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO )definiert
einen Sturz als «unerwar-
tetes Ereignis, in dessen
Folge eine Person auf dem
Boden oder einer tieferen
Ebene zu liegen kommt».

Den Sturz abfangen

Um in einer Stolpersituation ei-
nen Sturz abzufangen, miissen
Sie nicht nur gentigend Kraft
haben, sondern diese Kraft auch
schnell aufbauen und dabei
den Korper im Gleichgewicht
halten. Die Fihigkeit, schnell
Kraft aufzubauen, nennt man
ubrigens Schnellkraft. Dem-
entsprechend sind Stiirze oft
eine Folge von vermindertem
Gleichgewichts- und Koordi-
nationsvermogen in Kombina-
tion mit zu wenig Kraft bzw.
Schnellkraft in den Beinen Es
ist normal, dass im Altersver-
lauf die kérperliche Leistungs-
fahigkeit nachldsst. Man geht
jedoch davon aus, dass mindes-
tens die Hifte dieses Verlusts
durch Bewegungsmangel verur-
sacht wird. Die gute Nachricht:
Die korperliche Leistungsfihig-
keit wie z.B. die Kraft oder das
Gleichgewicht lassen sich bis ins
hochste Alter trainieren.

U R
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Café Balance -
Bewegung und
Geselligkeit
im Quartier

Fit fiur den Alltag: Die beliebten Rhythmikkurse
nach Jaques-Dalcroze geben Ihnen die Mog-
lichkeit, sich regelméssig mit anderen zu bewe-
gen. Das vermindert das Sturzrisiko und hilt
gesund. Vorkenntnisse sind keine nétig. Der an-
schliessende Kaffeeplausch lddt zum gemiitlichen
Beisammensein ein.

Gratis-Schnupperlektion

Profitieren auch Sie von einer kostenlosen Schnup-
perlektion. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Einfach hingehen und ausprobieren. Wenn Thnen
die Rhythmik gefillt, kénnen Sie vor Ort ein Abo
16sen. Dieses kostet CHF 50.— fiir 10 Lektionen.
Gonnen Sie sich dieses Stiick Lebensqualitit.

Fir den Kurs empfehlen wir bequeme Kleidung
sowie Turnschuhe (keine Joggingschuhe), Turn-
schlippli oder rutschfeste Socken. Bitte beachten
Sie, dass das Café Balance wiahrend der Schulfe-
rien des Kantons Basel-Stadt geschlossen bleibt.

«Me goot
vergniegter
heim»

Café Balance verbindet Bewegung mit Musik und Gesellig-
keit. Doch wer konnte das Café Balance besser beschreiben
als die Teilnehmenden selbst? Drei von ihnen berichten
iiber ihre Eindriicke und Erfahrungen.

Wie fast jeden Dienstagnachmittag treffen sich
Martha (76), Vera (67) und Jean-Louis (82) zur
Rhythmiklektion und zum geselligen Beisammen-
sein im Café Balance im Restaurant Schlipfin Rie-
hen. Mit einem Lachen im Gesicht trainieren sie
ihren Gleichgewichtssinn und ihre Koordination.
Im Takt der Musik schreiten sie mit einer anste-
ckenden Lockerheit und Froéhlichkeit durch den
Raum. Sie werfen sich Bille zu und versuchen mit
einer guten Portion Ehrgeiz ihr Bestes bei rhyth-
mischen Hand- und Fussiibungen.

Wie empfinden es die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer? Vera ist schon seit einem Jahr dabei und
ist begeistert: «Man bewegt sich, hat Spass, lacht
und merkt dabei gar nicht, dass man etwas Gu-
tes fiir seine Gesundheit tut.» Auch der 82-jdhrige
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Jean-Louis ist iberzeugt von der Rhythmik und
es fehle ihm, wenn er nicht kommen koénne. Er
figt hinzu: «Bewegung gibt mir die Mdoglichkeit,
jung zu bleiben und Lebensfreude zu tanken. Ich
komme, um etwas zu lernen und um nette Men-
schen kennenzulernen.»

Ubung macht den Meister

Martha strahlt und erzihlt, dass sie sicherer und
bewusster gehen konne, dass sie korperlich und
geistig fitter geworden sei und ihre Koordination
von Héinden und Fiissen sich verbessert habe. Sie
ube sogar manchmal zu Hause die Fingerabfolgen.
Jean-Louis sagt dazu: «Ubung macht den Meister.
Am Anfang hat man Miihe bei einer Ubung, je-
doch wird man mit der Zeit besser.» Auch Vera be-
tont die Wichtigkeit der regelméssigen Bewegung:
«Bewegung braucht man. Wenn man nur zu Hause
sitzt, rostet man ein — korperlich und geistig.»

Neben der Bewegung schitzen die Seniorinnen
und Senioren die gute Stimmung. Man merkt
sofort, dass sie Spass haben und die Gruppe gut
harmoniert. «Wir schauen aufeinander und jeder
macht das, was er kann. Das schweisst zusam-
men», sagt Martha. «<Man freut sich auf die Leute
und wir haben es immer lustig.» Jean-Louis ist der
Ansicht, dass Lachen und Geselligkeit genauso
wichtig seien wie die Bewegung, und meint: «La-
chen ist Therapie — Lachen ist Entspannung.»

Das Café Balance richtet sich an alle Personen, die
Freude an der Bewegung und der Musik haben
sowie gerne Leute treffen. «Wenn man in Riehen
wohnt, ist es ideal. Fliinf Franken kann man sich
leisten, da iberlegt man nicht lange. Wir hoffen,
dass es so weitergeht», schwiarmt Vera.
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Die Rolle der
Physiotherapie
in der Sturz-
pravention

Ein Sturz ist fiir die betroffenen Menschen

oft ein

einschneidendes Erlebnis. Nach einem Sturz gilt

es, die Folgen eines Sturzes zu behandeln,

Sturz-

ursachen zu erkennen und einen weiteren Sturz zu
vermeiden. Die Physiotherapie spielt sowohl in der
Behandlung als auch der Pravention von Stiirzen

eine wichtige Rolle.

Die Rolle der
Physiotherapie

In der sogenannten priméren
Sturzprivention geht es darum,
dass ein Sturz gar nicht erst pas-
siert. Hierbei liegen die Aufga-
ben der Physiotherapie in der
Aufklirung und Beratung ihrer
Patientinnen und Patienten Uber
allfillige Risikofaktoren, Ver-
haltensweisen und Trainingsin-
halte. Wenn eine Patientin oder

ein Patient bereits gestiirzt ist,
soll neben der Behandlung der
Sturzfolgen auch ein weiterer
Sturz verhindert werden. Da-
mit verbunden ist das Einlei-
ten individueller Massnahmen,
welche situativ zu Hause, in der
ambulanten Physiotherapiepra-
xis oder im Spital durchgefiihrt
werden konnen.

Ermittlung des
Sturzrisikos

Bei einer sturzgefihrdeten Per-
son geht es zunichst darum,
das individuelle Sturzrisiko zu
ermitteln. Dazu gehort eine
Befragung u.a. zu Krankhei-



ten, Verletzungen,
nen, Schmerzen,

Operatio-
Schwindel,
zur Medikation und zu allfil-
ligen Hilfsmitteln, zum Trai-
nings- und Erndhrungszustand
sowie zum Alltag. Ist eine Per-

son bereits gestlirzt, kommt
eine sturzspezifische Bestands-
aufnahme hinzu. Dabei werden
u.a. der aktuelle Sturzhergang
rekonstruiert, die Geschichte
von vorangegangenen Stlirzen
erfragt sowie Abklirungen zu
einer allfilligen Sturzangst ge-
macht. Zudem wird abgeklart,
ob aufgrund des aktuellen Stur-
zes oder friherer Stiirze be-
reits Massnahmen ergriffen
wurden und wie diese gewirkt
haben. In einer korperlichen
Untersuchung werden mittels

standardisierter Tests z.B. das
Gleichgewicht, die Kraft, die
Koordination, die Beweglich-
keit, die Ausdauer, die allge-
meine Mobilitdt, das Gangbild
sowie Schmerzanzeichen und
der Erndhrungszustand tiber-
prift. Zudem werden Hilfsmit-
tel wie z.B. Sehhilfen sowie die
Schuhe kontrolliert.

Therapie nach Plan

Basierend auf diesen Tests und
der Einschitzung des personli-
chen Sturzrisikos werden rea-
listische Ziele mit der Patientin
bzw. dem Patienten vereinbart.
Spétere Tests ermdglichen es
dann, den Erfolg einer The-
rapie bzw. eines Trainings zu
uberpriifen und die Ziele gege-
benenfalls anzupassen. Speziell
bei dlteren Menschen steht die
moglichst lange Selbststindig-
keit im Vordergrund. Hierzu
sind regelmissige Bewegung
sowie Kraft-, Beweglichkeits-
und Gleichgewichtstraining es-
senziell.

Angebote Sturz-
pravention

Viele Physiotherapiepraxen und
Spitidler in der Region bieten
Kurse fur die Gangsicherheit
an. Dabei gibt es sowohl Grup-
penkurse als auch Einzelbetreu-
ung. Die Nachbehandlungen
nach Verletzungen werden von
den  Krankenversicherungen
Ubernommen, wenn eine arzt-
liche Verordnung vorliegt. Fur
die Sturzpriventionskurse hin-
gegen gilt ein Selbstzahlertarif.
Eine Physiotherapeutin oder
einen Physiotherapeuten in Th-
rer Nihe finden Sie z.B. unter
www.physioswiss.ch unter dem
Stichwort «Therapeutensuche»
oder Sie fragen Ihre Hausédrztin
bzw. Ihren Hausarzt.

Was ist
Physiotherapie?

Die Physiotherapie ist eine eigenstindige
medizinische Disziplin, die auf die Behe-
bung von korperlichen Funktionsstérungen
und Schmerzen ausgerichtet ist. Sie kommt
in der ambulanten und stationdren The-
rapie, Rehabilitation und Palliativbehand-
lung wie auch in der Pravention und Ge-
sundheitsférderung zur Anwendung. Der
Schweizer Physiotherapieverband physios-
wiss vertritt die Interessen von rund 9000
selbststindigen und angestellten Physio-
therapeutinnen und -therapeuten. Der Re-
gionalverband beider Basel hat rund 900
Mitglieder.

——
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Annette Stocker ist seit knapp 16 Jahren
bei Pro Senectute beider Basel titig.
Sie ist Abteilungsleiterin Bildung und
Sport und Mitglied der Geschiftsleitung.
Sie hat die Entstehung und Weiterent-

wicklung des Akzent Forums aus der
Ndhe miterlebt und mitgestaltet.

Frau Stocker, was kdonnen Sie uns
iiber die Entstehungsgeschichte
des Akzent Forums berichten?

Seit 1969 gibt es in Basel-Stadt
Sportgruppen fiir Seniorinnen
und Senioren. Pro Senectute bot
damals diese Kurse vorwiegend
in Rdumlichkeiten der Kirchen
an. Ab 1999 wurde das Angebot
mit Kursen wie Beckenboden-,
Riicken- und Gleichgewichts-
training ausgebaut. Gleichzei-
tig hat Pro Senectute eine neue
Turnhalle und wenig spiter ei-
nen Gymnastik- sowie einen
Kraftraum eroffnet. Um auch
jungere Personen ab 50 Jahren
mit dem Kursangebot anzu-
sprechen, wurden 2007 alle An-
gebote im Bereich Bildung und
Sport von Pro Senectute unter
der neu eingefiihrten Marke
Akzent Forum zusammenge-
fasst.

Wie sieht das Kurswesen

heute aus?

Die Bandbreite der Teilneh-
menden reicht von gesunden
Menschen, die kurz vor der
Pensionierung stehen, bis zu
den deutlich dlteren Menschen
im spidten Rentenalter, welche
weniger mobil sind und teil-
weise sogar mit dem Rollator
zu den Gruppenkursen in die
Quartierlokalititen = kommen.
Die Menschen sind heute eher
bereit, fiir die eigene Gesund-
heit Geld auszugeben und sich
selbst etwas Gutes zu tun. Be-
sonders durch das gesteigerte
Gesundheitsbewusstsein in der
Bevolkerung hat die Nachfrage
fir Bewegungsangebote in den
letzten Jahren deutlich zuge-
nommen. Die Kursbesucher
sind heutzutage besser infor-
miert Uber Gesundheitsthemen
und bringen entsprechend auch
mehr Anspriiche mit. Dadurch
hat sich das Kursangebot stark
weiterentwickelt und ist sehr



viel umfangreicher geworden.
Es gibt heute knapp 100 Kurs-
lokalitdten in verschiedenen
Quartieren und Gemeinden
in Basel-Stadt und Baselland.
Ausserdem werden in einem
Fitnesscenter, einem Gym-
nastikraum und einer Turn-
halle themenspezifische Kurse
wie Yoga, Qigong, Riickentrai-
ning etc. angeboten. Jeder der
Kursleitenden hat eine entspre-
chende Ausbildung in seinem
Fachgebiet.

Inwieweit wird in den Kursen

das Thema Sturzpravention
angesprochen?

Es gibt Kurse, welche ein geziel-
tes Gleichgewichtstraining zum
Schwerpunkt haben. Es werden
jedoch in nahezu allen Kursen
die Kraft, die Ausdauer, die Be-
weglichkeit, die Koordination
und das Gleichgewicht trai-
niert, auch wenn das den Teil-
nehmenden nicht immer ganz
bewusst ist. Die Anforderungen
und das Level der einzelnen
Kurse unterscheiden sich aller-
dings.

Was sind die schonsten
Erfahrungen und Erlebnisse

der Teilnehmenden?

Es kommen viele Menschen, die
sich zuvor nur wenig bewegt ha-
ben und durch die Kurse nun
den Spass an der Bewegung ge-
funden haben. Besonders schén
sind auch die Erfolgserlebnisse
der Teilnehmenden, sei es ein
verbessertes Gleichgewicht, die
gesteigerte Lebensqualitdt oder
einfach das Gefuhl, sich woh-
ler und lebendiger zu fiihlen.
Fir viele der Teilnehmenden
ist neben der Verbesserung der
korperlichen Leistungsfihigkeit
auch der soziale Treffpunkt von
grosser Bedeutung.

Welche Tipps konnen Sie zum
Bewegungseinstieg geben?

Es gibt gratis eine 20-mintitige
Bewegungsberatung fir Men-
schen, die nicht genau wissen,
was fiir sie personlich geeignet
ist. Zudem gibt es die Moglich-
keit, kostenlos in den Gruppen
zu schnuppern. Jedes Jahr vor
den Herbstferien findet auch
eine Schnupperwoche statt. In
dieser Woche kdnnen alle Kurs-
angebote ausprobiert werden.

Das Akzent Forum, eine Marke von Pro Senectute bei-
der Basel, bietet tiiber 500 Kurse und Veranstaltungen in
den Bereichen Bildung und Sport an. Sie werden an un-
terschiedlichen Standorten in den Kantonen Basel-Stadt
und Baselland durchgefiihrt. Die Kursleiterinnen und
-leiter sind ausgewiesene Fachkrifte in ihrem Gebiet. Die
Kurse und weitere Angebote im Bildungsbereich rich-
ten sich an Personen ab 60 Jahren. Die Sportkurse und

das Krafttraining werden in
Sportamt Basel-Stadt organis
sonen ab 50 Jahren.

Weitere Information:
Akzent Forum
Rheinfelderstrasse 29
4058 Basel

Tel. 061 206 44 66

info@akzent-forum.ch
www.akzent-forum.ch

akﬂf forum

Zusammenarbeit mit dem
iert und richten sich an Per-

Empfang:

Montag bis Freitag,
8.00-12.00 Uhr und
14.00-16.30 Uhr

Wahrend der Basler
Schulferien:
Montag bis Freitag,
08.00-12.00 Uhr
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Medientipps

Es gibt eine Vielzahl an guter Literatur und Medien rund um
das Alterwerden. Hier eine kleine unverbindliche Auswahl.
Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Entdecken.

Buch: Treffen sich zwei Knochen: Fit und
gelenkig bis ins hohe Alter

Wie kostbar die Gabe ist, sich schmerzfrei zu bewegen,
begreifen wir in der Regel erst, wenn es in den Gelen-
ken zwickt und schmerzt, weil uns Arthrose oder Arthritis
(Rheuma) zu schaffen machen. Aber was genau schmerzt
da eigentlich und warum? Eine anschauliche und faszi-
nierende Einfiihrung in unseren Bewegungsapparat und
seine Zipperlein - von der Diagnose iiber die Therapie
bis zur Vorbeugung.

T Autor: Thomas Pfeifer

TREFFEM SICH  Verlag: Westend
Ifiﬁi?&'f“ 224 Seiten, Preis: CHF 16.70*

*Unverbindliche Preisempfehlung, alle Angaben ohne Gewdhr

Magazin «Balance»

Die Zeitschrift Balance sowie
weiteres Infomaterial rund um die
Gesundheit konnen Sie gerne per
E-Mail unter md@bs.ch oder per
Telefon unter 061 267 45 20 bei der
Abteilung Pravention bestellen.
Weitere Informationen finden Sie
auch auf unserer Homepage

Taschenbuch: Kraftig altern.
Lebensqualitdt und Selbststandigkeit dank
Muskeltraining

Das Buch «Kréaftig altern» erklért Ihnen ausfiihrlich den
Nutzen des Krafttrainings fiir mehr Lebensqualitdt und
Selbststandigkeit. Es ist in einen Theorie- und in einen
Praxisteil mit Ubungsbeispielen aufgeteilt und vermit-
telt lhnen Wissen zu folgenden Themen: Muskelkraft im
hochsten Alter, Training von Kraft und Gleichgewicht,
Verbesserung des Zuckerstoffwechsels durch eine trai-
nierte Muskulatur, Vorbeugung von Depressionen.

. | Herausgeber:
Lukas Zahner/Roland Steiner
Verlag: Health And Beauty Germany
92 Seiten, Preis: CHF 13.80* plus

Versandkosten
Frlbeian Hier zu bestellen:
e ey E-Mail: info@health-and-beauty.ch

Telefon: 041 417 07 79

Bisher in der Reihe Zeitschrift Balance erschienen:

¥

www.gesundheit.bs.ch. ::Lffm'
Nr. 1: Bewegung Nr. 2: Fit im Kopf Nr. 3: Aktive
- ein Rezept fiir Menschen -

Lebensqualitat

gesunde Herzen


mailto:info@health-and-beauty.ch
http://www.gesundheit.bs.ch
mailto:md@bs.ch

. Sicher stehen -
Film: Sein letztes Rennen .
Ein Mann, der es noch einmal wissen will und sich nicht SICher gehen

unterkriegen lasst: Paul Averhoff (Dieter Hallervorden)
gewann 1956 als Marathonlaufer olympisches Gold und
will nun als Rentner in SEIN LETZTES RENNEN noch ein-
mal den Berlin Marathon bestreiten. Aber dafiir muss er
trainieren, und indem er das tut, inspiriert er auch all die
anderen im Altenheim. Eine warme, positive, lebensbe-
jahende Komddie mit einem wundervollen Dieter Haller-
vorden. Sehenswert.

— Herausgeber:
e j Universum Film
L

Regie: Kilian Riedhof
Dauer: 110 Minuten

Preis: CHF 10.90*
Zusétzliche Informationen:

RENNEN

Nr. 4: Essen mit Nr. 5: Psychisch
Genuss - bewegen gesund -
mit Freude in jedem Alter

27


http://www.sein-letztes-rennen.de
http://www.sichergehen.ch
http://www.sichergehen.ch
http://www.sichergehen.ch

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Medizinische Dienste

» Pravention

Die Zeitschrift rund um Gesundheit und

Wohlbefinden fiir alle ab 55 Jahren

Angebote und Kontakte

akﬁf forum

Akzent Forum

Unter der Marke Akzent Forum or-
ganisiert Pro Senectute beider Basel
liber 500 Angebote in den Bereichen
Bildung, Kultur und Sport. Die Bil-
dungsangebote richten sich an Per-
sonen ab 60 Jahren, die Sportange-
bote an Personen ab 50 Jahren.
www.akzent-forum.ch

Tel. 061 206 44 66

.itgstnder- ;.
..... BASEL. ..

Gsiinder Basel

Der Verein engagiert sich fiir die
Gesundheitsforderung von erwach-
senen Personen. Die Angebote rund
um Erndhrung, Bewegung und Ent-
spannung bieten Abwechslung und
neue Impulse.
www.gsuenderbasel.ch

Tel. 061 551 01 20

rinnovage

Innovage

Erfahrungswissen fiir die Gesell-
schaft: Viele Menschen waren jahr-
zehntelang in  anspruchsvollen
Funktionen tatig und suchen nach
ihrer Pensionierung neue Aufgaben.
Als Innovage-Beratende stellen sie
ihr Erfahrungswissen der Gesell-
schaft zu Verfiigung: freiwillig, ge-
nerationeniibergreifend und unent-
geltlich.

www.innovage.ch

prosenectuteibasel

Pro Senectute

Die gemeinniitzige Stiftung bietet als
Fach- und Anlaufstelle fiir Altersfra-
gen personliche Beratung und Un-
terstiitzung an, diverse praktische
Dienstleistungen fiir zu Hause sowie
einen Shop und einen Service fiir
technische Hilfsmittel. Kurse werden
unter der Marke Akzent Forum ange-
boten.

www.bb.pro-senectute.ch

Tel. 061 206 44 44

volks—
hochschule 20X
beider basel

SeniorenUni

Die SeniorenUni bietet Einblick in
die vielfaltigen Forschungs- und
Wissensgebiete der Universitdt Ba-
sel. Sie wird durchgefiihrt von der
Universitat Basel und von der Stif-
tung Volkshochschule und Senio-
renuniversitat beider Basel.
www.vhsbb.ch/seniorenuni

Tel. 061 269 86 66

Forum 55+

Das Forum 55+ Basel-Stadt ist eine
Partnerschaft der Seniorenorgani-
sationen und der Verwaltung des
Kantons Basel-Stadt. In den Foren
werden aktuelle Themen bespro-
chen. Gemeinsame Arbeitsgruppen
suchen Lésungen fiir Probleme, die
die &ltere Bevdlkerung betreffen.
www.aelterbasel.ch

Weitere Informationen
Gesundheitsdepartement

des Kantons Basel-Stadt
Medizinische Dienste
Abteilung Pravention

St. Alban-Vorstadt 19

4052 Basel

Tel. 061 267 45 20

md@bs.ch
www.gesundheit.bs.ch

Partner:

FORUMGS5™
Basel-Stadt

Seniorenorganisationen und Kanton als Partner

:: Baselstadtischer Apotheker-Verband

physio

beider basel

ClimatePartner®

klimaneutral

Druck | ID: 53229-1609-1005
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