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3: Selbsthestimmt leben : héheres Alter und selbstbestimmtes Leben
schliessen sich nicht aus : auch dann nicht, wenn man aus
gesundheitlichen Grinden auf Unterstiitzung angewiesen ist
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Alle bewegungsfreudigen Manner und Frauen sind beim Fit/Gym willkommen. Vorkenntnisse sind keine nétig.

Mit Fit/Gym zu
Gesundheit und
Wohlbefinden

Wer regelmassig Fitness und Gymnastik betreibt,
bleibt langer beweglich und gesund. Zudem ist Fit/Gym
gut firs Gemut.
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Fit, beweglich und méglichst lange ge-
sund zu bleiben gehort wahrscheinlich
zu den am meisten gehegten Wiinschen
ilterer Menschen. Genau das ist der
Anspruch von Fit/Gym. Es bringt Ihren
Kérper in Schwung und wirkt sich po-
sitiv auf Thre Lebensqualitét aus. Sie
verbessern Ihr Gleichgewicht, trainie-
ren Ihre Reaktionsfahigkeit und stér-
ken den ganzen Korper.

Waltraud Hofstetter, kiirzlich 80 Jah-
re alt geworden, hat sich Fit/Gym als
ihre Bewegungsform ausgesucht. Das
begann bereits im Jahre 1968: Damals
liess sich die frithere Kunstturnerin im
Nationalen Sportzentrum in Magglin-
gen ausbilden. Seither unterrichtet sie
Lektionen in Fit/Gym in zwei Gymnas-
tikgruppen. Ihr Ziel: So lange es geht,
méchte sie damit weiterfahren. Und so

selber fit, gesund und zufrieden blei-
ben.

Veronika Fehr (75) hat sich vor tiber
40 Jahren zur Bewegungspddagogin
ausbilden lassen. So kam sie zu Fit/
Gym. Noch heute sei sie mit viel Freu-
de dabei, sagt sie uns. Sie unterrichtet
fiir Pro Senectute Kanton Ziirich in drei
verschiedenen Gruppen. Bei einer fin-
den die Ubungen auf dem, am oder um
den Stuhl statt. «Auch Personen mit
geringer Fitness konnen ihrem Kérper
etwas Gutes zu tun; mit Fit/Gym geht
das primay, erklart Fehr.

Kreislauf in Schwung halten

Fit/Gym sei ein Ganzkorper-Fitness-
training mit relativ einfachen Schritt-
kombinationen, sagt Waltraut Hofstet-
ter. Es eignet sich besonders fiir

Steckbrief

BEWEGUNG UND SPORT

Waltraud Hofstetter (80) wohnt in Schlieren; sie ist Mutter dreier Kinder und hat

inzwischen acht Enkelkinder.

Veronika Fehr (75) ist Bewegungspadagogin und wohnt in Ilinau.Sie ist Mutter

von zwei erwachsenen Kindern.

Menschen im fortgeschrittenen Alter.
Um morgens selbststiandig aufstehen
zu konnen, ist regelmissiges Training
von Kraft, Beweglichkeit, Koordination
und Ausdauer vorteilhaft.

Beim Fit/Gym werden Korperhal-
tung und Wahrnehmung aktiviert so-
wie das Gleichgewicht geiibt. Zu Be-
ginn einer Stunde wird immer locker
eingeturnt. Danach heisst es: Dehnen,
Kreislauf anregen, Bewegungsiibungen
- oftmals zu Musik. Grundvorausset-
zung zum Mitmachen ist, dass man
nicht auf einen Rollator angewiesen ist.

Alle bewegungsfreudigen Madnner
und Frauen sind beim Fit/Gym will-
kommen. Vorkenntnisse sind nicht nd-
tig. Das vielseitige Ganzkdrpertraining
mit Aerobic-Elementen steigert die
Ausdauer und Beweglichkeit. Veronika
Fehr ist iiberzeugt, dass Fit/Gym nicht
nur die Beweglichkeit erhéht, sondern
auch die koordinativen Fihigkeiten
verbessert. Die Lektionen finden in der
Regel drinnen statt, entweder in einer
Turnhalle oder in einem Gemein-
schaftsraum.

Gliick und Wohlbefinden

Fit/Gym kann noch mehr als nur die
Beweglichkeit erhalten. Die unter-
schiedlichen Bewegungsformen und

die abwechslungsreichen Bewegungs-
spiele machen Spass und fordern die
sozialen Kontakte in der Gruppe. Der
Austausch untereinander spielt eine
grosse Rolle, sagt Waltraud Hofstetter:
«Nach den Lektionen gehen die Leute
beschwingt, gut gelaunt und zufrieden
nach Hause.» Veronika Fehr stimmt ihr
zu: «Die soziale Komponente ist eben-
so wichtig wie die Freude an der Bewe-
gung.» | ]

Unsere Anforderungs-
stufen

Sportlich: Dynamisches Training fur
Personen mit guter Fitness.

Vital: Vielfaltiges gymnastisches
Training fur Personen mit mittlerer
Fitness.

Leicht: Beschwingtes Bewegungs-
programm ohne Bodentibungen fiir
Personen mit geringer Fitness (auch
mit Bewegungseinschrankungen).

Bewegungsangebote im Heim:
Gemeinsam und mit Spass. Bewe-
gung und Spiel auf dem und am
Stuhl, fiir Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen.
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