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Fit bleiben im Alter und die
Motivation nicht verlieren

Gesundheit Die Stiftung Alterswohnungen der Stadt Zirich (SAW) bietet Gedachtnis- und Bewegungst-
rainings an. Die Kurse sind beliebt, denn sie dienen auch der Pravention. Von Ginger Hebel

Interessierte, dltere Damen stro-
men in den Gruppenraum der Al-
terssiedlung Helen Keller in
Schwamendingen. Sie sind ge-
kommen, um am kostenlosen
Schnupperkurs von agil&mobil
teilzunehmen. Im Fokus stehen
Gedachtnis- und Bewegungstrai-
nings, um auch im Alter fit und
motiviert durchs Leben zu gehen.
«Es sind {iberwiegend Frauen, die
an den Kursen teilnehmen, ob-
wohl sich das Angebot genauso
an Manner richtet», sagt Graziella
Falone Thalmann. Die Gedacht-
nistrainerin hilft dlteren Men-
schen, mental agil zu bleiben.

Gedéchtnistraining aktiviert die
Kreativitdt und den sprachlichen
Ausdruck. «Das Gehirn ist ein Or-
gan, dass sich wie einen Muskel trai-
nieren ldsst. Vieles, was wir verinner-
licht haben, geschieht automatisch.
Es ist darum wichtig, dass wir unser
Hirn herausfordern», sagt Falone
Thalmann. Sie gestaltet die Kurse
spielerisch und abwechslungsreich
mit Konzentrations- und Wortfin-
dungsiibungen oder Kopfrechnen.
Die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer des Schnupperkurses sind mo-
tiviert bei der Sache. Auch die weni-
gen Manner im Kurs zeigen sich in-
teressiert.

Selbstédndigkeit erhalten

Bewegungstrainerin Tomke Min-
dermann schétzt die Arbeit mit
dlteren Menschen. «Sie sind be-
geisterungsfahig, das ist sehr
schon. Zudem sieht man im Be-
wegungstraining schnell Fort-
schritte, das motiviert.» Geduldig
zeigt sie die Ubungen vor, Beine
strecken, Schultern kreisen, far-
bige Bille werfen und fangen. Es
ist Koordinationstraining mit

Anzeige

Fit bleiben im Alter: Die Kurse der Stiftung Alterswohnungen Stadt Ziirich sind beliebt.

Spassfaktor. Die Korpertrainings
finden alternierend statt. In der
einen Woche steht das Gedacht-
nistraining im Zentrum, in der an-
deren Woche die Bewegung. «Das
kombinierte Training ist die ideale
Kombination zur Forderung und
Erhaltung der Selbstdandigkeit im
Alter», erklart Tomke Minder-
mann.

Veranstaltet werden die Kurse
von der Stiftung Alterswohnungen
der Stadt Ziirich (SAW). Die Stif-
tung umfasst 34 Siedlungen mit
rund 2000 Wohnungen, verteilt
iiber die ganze Stadt Ziirich. Die
modernste Siedlung steht in
Schwamendingen, sie wurde nach
den Baustandards der SAW er-
richtet, welche die aktuellsten Er-
kenntnisse zum hindernisfreien
und nachhaltigen Bauen beriick-
sichtigt. Hier finden an ausge-
wihlten Daten agil&mobil-Kurse
statt. «Bewegungstraining heisst
auch Sturzpravention. Gerade im
Haushalt passieren viele Unfille»,
sagt Mindermann.

Gezielte Ubungen beugen auch
Verletzungen vor. «Es braucht
kein teures Equipment. Die Ubun-
gen lassen sich in den Alltag inte-
grieren. Regelmaissigkeit ist das A
und das O.»

Die Trainerinnen gehen auf die
Menschen und ihre Bediirfnisse
ein, bleiben geduldig, iiberfordern
nicht. «Alle haben ihre Tages-
form, ihre Stirken und Schwi-
chen. Jeder trainiert in seinem
Tempo», betont Graziella Falone
Thalmann.

Viele Teilnehmende sind zwi-
schen 60 und 80 Jahre alt, einige
auch dlter. «Es ist nie zu frith und
nie zu spéat. Die Trainings dienen
auch der Préavention.»

Und als Sozialkitt. Viele Men-
schen in der Stadt Ziirich leben
alleine, fiihlen sich manchmal
einsam. Durch die Kurse lernen
sie Gleichgesinnte kennen, kon-
nen sich austauschen, miteinan-
der reden. Graziella Falone Thal-
mann: «Das Gehirn braucht Ab-
wechslung.»
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Weitere Informationen:

Der nichste Kursblock startet Ende
April an 12 verschiedenen Kurs-
orten in der Stadt Ziirich. Kosten
(12 x 75 Minuten inkl. Trainings-
material) fiir Mieter/-innen SAW:
102 Franken, fiir Einwohner/-innen
Stadt Ziirich: 162 Franken.
Auskunft liber Telefon 044 415 73 33
www.wohnenabé6o.ch/
agilundmobil

Tipps im Alter

e Einen anderen Heimweg
nehmen oder ein anderes
Quartier erkunden.

e Texte im Tram oder in der
Zeitung riickwarts lesen.

e Viel lesen, um das Hirn
anzuregen. Alle Vokale in einem
beliebigen Text streichen.

e Mit der ungeiibten Hand etwas
schreiben.

e Ein neues Hobby ausprobieren.
e Nicht immer dieselben Ratsel
l6sen. Sich selbst herausfordern.
® Regelmadssige Bewegung.
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