Es ist nie zu spit

Mit einem altersgerechten Krafttraining
kénnen Seniorinnen und Senioren die Ge-
fahr von Stiirzen mindern. Und wenn es doch
passiert, sind die Folgen fiir einen trainier-
ten Korper hdufigweniger schwer. Das Move
It Fitness Gstaad bietet genau so ein Trai-
ningsprogramm an.

Heute ist ein guter Tag, um mit dem Training
zu starten. Steven Low hat damit schon vor i-
ner ganzen Weile begonnen. Der seit letzten
Mittwoch 89-Jahrige bemerkte im letzten Jahr
zunehmende Unsicherheiten beim Laufen.
Motiviert durch seinen Sohn Michael, selber
regelmsssig in Bewegung, und beglaitet von
Amélie und Roland PFaffli, beide ausgebildete
Instruktoren im Bereich Krafttraining und
Sturzpravention im Alter, kommt Steven Low
dreimal proWoche ins Move It. «Ich fuhle mich
viel besser», versichert Low, der seit 56 Jahren
in Gstaad daheim ist, wahrend er die Hantaln
seitwarts in die Hohe stemmt. «Mein Korper ist
scheinbar ein anderer geworden, verglichen
mit meinem Zustand im letzten Jahr» Ausge-
stattet mit einer Apple Watch kann er mit Hilfe
der Instruktorenseine Vitalfunktionenwie Puls
und Sauerstoffsattigung wahrend des Trai-
nings kontrollieren.

Bei den gezielten Kraftigungs- und Gleichge-
wichtsbbungen for Seniorinnen und Senioren
geht es weniger darum, den Korper in Form zu
bringen oder asthatischen Ansprichen zu ent-
sprechen. Jeder Dritte der Seniorinnen und Se-
nioren, die in der Schweiz 17 Prozent der Bevol-
kerung ausmachen, storzt mindestens einmal
im Jahr. Verletzungen am Bewegungsapparat
schranken die Betroffenen in ihrer Selbststan-
digkeit bisweilen stark ein. Untar Umstanden
setzt das die Spirale des sozialen Ruckzugs in
Bewegung. Aus Angst zu stlrzen, wird der Gang
nach draussen moglichst vermieden.

Ein spezifisches Kraft- und Gleichgewichts-
training kann die Sturzhaufigkeit bei den Seni-
orinnen und Senioren halbieren. Ganz aus-
schliessen lassen sich  Sturze trotz

Trainingstatigkeit nicht. «Aber ein Kdrper, der
von einer trainierten Muskulatur gestOtzt wird,
kann bei einem Sturz besser reagieren. Abrol-
len und AbstUtzen ohne schwernwiegande Ver-
letzungen sind weitaus wahrscheinlicher als
bei einem untrainierten und abgeschwachtan
Korper» Hinzu kommen die koordinativen Fa-
higkeiten, die mit dem Alter abnehmen. Diese
sind jedoch zu jedem Zeitpunkt trainierbar. Ge-
schulte Gleichgewichtsfahigkeit und geforder-
tes Orientierungsvermuogen bieten dem Korper
in Bewegung enorme Unterstutzung.

«Die Angst vor dem StOrzen nimmt zu, je slter
man wird», darUber sind sich Fachleute wie
auch Seniorinnen und Senioren einig. «Nutzan
Sie die Zeit», batonen die beiden Herren Low
und Pfafflis. Im Move It kbnnen sich interes-
sierte Seniorinnen und Senioren im Einzeltrai-
ning Gerate und Ubungan genau erklsren las-
sen. Sie bewegen sich exakt dosiert und von
den Instruktoren kontrolliert. Ein erstes Pro-
betraining ist dabei immer kostenlos.

Steven Low, nicht ganz ohne Stolz der slteste
Kunde im Mowe It, jedenfalls absolviert sein
rund einstOndiges Trainingsprogramm for
Rumpf, Schulter- und Oberschenkelmuskula-
tur regalmassig, aber immer der Tagesform
angepasst. Als eine Art Vater-Sohn-Projekt
nutzen die beiden Herren Low ihre freie Zeit
sinnvoll und vor allem gemeinsam. Und wem
das Training in der Familie nicht behagt, der
kann auch alleine ins Training starten.

Auf eine weitere Option machen Amélie und
Roland Pfaffli aufmerksam: «Vielleicht haben
Kolleginnen und Kollegen auch Interesse an
diesermn Stabilitatstraining. Und zu zweit oder
zu dritt macht es dem einen oder anderen ein-
fach mehr Spass.» Denn das Bewegen in Ge-
sallschaft erfollt die oft zitierte soziale Kompo-
nente. Fragen Sie bei uns nach einem
individuell auf Sie abgestimmten Training, um
sich auch im Alter auf Ihren Korper verlassen
zu konnen - ob einzeln oder mit dem Kollegen
oder der Kollegin oder als Familienprojekt.
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Amélie und Roland Pfiffli begleiten Steven Low im Training und kontrollieren seine Bewegungen
(oben links und rechts). Mittels der Apple Watch kénnen die Vitalfunktionen kontrolliert werden
(unten rechts). Steven Lows Disziplin wurde ankisslich seines 89. Geburtstags mit einem Team-Shirt
belohnt (unten links). Faios: Vg
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