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INTERVIEW

Liebe Leserin, lieber Leser

Fiir eine bessere Ubersicht hat Pro Senectute Kanton Ziirich das Kursprogramm Aktiv gestalterisch leicht angepasst.
Die Kursbeschriebe befinden sich neu im vorderen Teil des Kursprogramms. Details zu den einzelnen Kursen wie Durchfiihrungsort,
Datum, Zeit, Treffpunkt, Leitung etc. finden Sie neu tbersichtlich in tabellarischer Form ab Seite 14.

Im Zusammenhang mit Covid-19 hat Pro Senectute Kanton Ziirich verschiedene Schutzmassnahmen fiir ihre Kursangebote
definiert. Diese sind im Schutzkonzept festgehalten (www.pszh.ch/schutzkonzept). Die Anzahl Teilnehmende wurde in den einzelnen
Kursen reduziert, damit die Absténde jederzeit eingehalten werden kénnen. Im Gegenzug wurde die Anzahl Kurse erhdht.

Wirwiinschen Ihnen viel Spass bei der Lektiire und Kursauswahl.

Ihre Pro Senectute Kanton Ziirich

Wagen Sie den Schritt
aufs Paddelbrett!

Stand up Paddling (SUP) ist in aller Munde. Wenn Sie gerne im und auf dem
Wasser sind, Gleichgewicht und Koordination verbessern und die gesamte Korper-
muskulatur kraftigen mochten, dann sollten Sie diese Sportart ausprobieren.

Thomi Keusch, Inhaber
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PINOUT AG und Trainer SUP

Aktiv Herbst 2020

Interview: Ariane Denogent

Herr Keusch, SUP hat sich seit
einigen Jahren zu einem Trendsport
entwickelt. Wie erklidren Sie sich
diesen grossen Erfolg?

Die Menschen bewegen sich gerne im
Freien. SUP hat sich mit dem Trend
zum Outdoor-Sporterlebnis entwickelt.
SUP ist relativ einfach auszuiiben,
technisch nicht zu anspruchsvoll und
schnell zu erlernen. Die Voraussetzun-
gen in der Schweiz, mit ihren vielen
Gewdssern, sind hervorragend.

SUP ist nicht nur etwas fiir Junge.
Auch dltere Menschen begeistern
sich mehr und mehr fiir diese
Wassersportart. Woher kommt das
wachsende Interesse?

Seniorinnen und Senioren werden im-
mer aktiver und bewegen sich mehr,
um gesiinder zu altern. Im Gegensatz

zu anderen sportlichen Aktivitdten ist
das Verletzungsrisiko bei SUP sehr
klein.

Wie fit miissen Seniorinnen und
Senioren sein, damit sie SUP ausiiben
konnen? Braucht es dafiir besondere
Voraussetzungen?

Etwas Fitness braucht es. Etwa so wie
beim Velofahren oder Wandern. Knien
sollte miithelos moglich sein. Uberge-
wicht ist ungiinstig, denn man muss
aus tiefem Wasser wieder aufs Brett
steigen konnen. Mangelndes Gleichge-
wicht kann mit einem breiteren Brett
kompensiert werden.

Wovon profitieren iltere Menschen
ganz besonders beim SUP?

Sie profitieren vom Training des Gleich-
gewichts und der Koordination und
Kréftigung der gesamten Kérpermus-
kulatur.



Foto: PSZH

Im Alltag eine gute Balance zu

halten ist schon fiir jiingere Semester
nicht immer ganz einfach. Auf dem
Wasser ist dies noch etwas schwie-
riger. Wie gut kommen iltere
Menschen damit klar?

Erstaunlich gut. Um gleich von Anfang
an Erfolg zu haben, empfehle ich einen
Kurs zu belegen. Einfacher geht es auf
stilleren Gewdssern, zum Beispiel auf
kleineren Seen mit wenig Wind.

Wieviel Zeit wird ungefdhr benétigt,
bis sich dltere Personen relativ

sicher auf dem Brett halten, ohne ins
Wasser zu fallen?

Nach zwei bis drei Kursstunden klappt
das. Senioren mit Vorkenntnissen im
Wassersport (Windsurfen, Kanu, Kajak
oder Wasserski) fiihlen sich schnell
sicher.

Pro Senectute Kanton Ziirich bietet
SUP Kurse an. Wie lduft ein solcher
Kurs konkret ab?

Nach einer griindlichen Einfiihrung an
Land begeben Wir uns vorsichtig ins
Wasser. Die ersten Ubungen erfolgen in
kniender Position. Sobald sich die Teil-
nehmenden etwas gelockert fiihlen und
an Brett und Paddel gewdhnt sind, ste-
hen wir auf und lernen richtig zu pad-
deln. Wichtige Bestandteile des Kurses
sind auch die Sicherheit und Einhaltung
der Vorschriften auf dem Wasser. Wir
geben auch Erklarungen zum gesamten
Material ab. Ist der See noch kalt, erhal-
ten die Teilnehmenden einen Kilte-
schutzanzug und die Auftriebsweste ist
selbstverstandlich immer dabei.

Im Kurs stellen Sie den Teilnehmen-
den das Paddelbrett zur Verfiigung.
Ab wann lohnt es sich fiir dltere
Menschen, ein eigenes Paddelbrett

zu kaufen?

Die Anschaffung einer Ausriistung aus
Brett, Paddel, Leine und Weste kann
gleich nach dem Kurs erfolgen. Man-
che testen zuvor ein paar Bretter und
Paddel, andere bleiben bei der Miete
(Abonnement oder Einzelmiete).
Nach den ersten Erfahrungen mit ei-
nem gemieteten Brett empfehle ich
einen Aufbaukurs oder eine bis zwei
Privatstunden zu nehmen.

Worauf sollten Seniorinnen und
Senioren achten, wenn sie sich

selber ein Paddelbrett anschaffen
mochten?

Selbstverstdndlich auf gute Beratung
beim Spezialisten, der iiber eine grosse
Auswahl an Brettern verfligt und gleich
alles gut instruieren kann. Der Kauf
von Billigprodukten lohnt sich nicht.
Das Brett sollte steif sein, das Paddel
nicht sinken.

Kursbeschrieb und Anmeldung:
Siehe Seite 6
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BEWEGUNG UND SPORT

Fiir wen

Das Angebot von Pro Senectute Kanton
Zurich richtet sich an Menschen ab 60
Jahren. Alle Interessierten heissen wir zu
unseren Angeboten herzlich willkommen.

Versicherung

Versicherung ist Sache der Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmer.

Zusatzkosten

Preise fiir Material und Lehrmittel sind in den
angegebenen Kurskosten nicht enthalten.

Legende Symbole

Preisreduktion
EL-Bezuigerinnen und EL-Bezliger

erhalten eine Reduktion von 50 Pro-
zent auf die ausgeschriebenen Kurs-
kosten. Wer aus finanziellen Griin-
den einen Kurs nicht besuchen kann,
wende sich bitte an die Sozial-
beratung eines unserer Dienstleis-
tungscenter.

Schnupperlektion
Der Besuch einer Schnupperlektion
ist unverbindlich moglich.

Einstieg jederzeit maglich
Der Einstieg in den Kurs ist jederzeit
maglich.

Neue Kurse

Immer wieder werden neue Kurse
angeboten. Lassen Sie sich Uber-
raschen.

Kostenlose Kurse
Nomen est omen: Kursangebote,

die nichts kosten.

- @ @ © 0

BSV-subventionierte Kurse

und Touren

Diese Angebote sind vom Bundes-
amt flir Sozialversicherungen teil-
subventioniert, weil siein besonde-
rem Masse die Selbstandigkeit und
Autonomie von dlteren Menschen
fordern.

Legende Abkiirzungen

PSZH Pro Senectute Kanton Zirich
DC Dienstleistungscenter von
Pro Senectute Kanton Zrich

KGH  Kirchgemeindehaus
MZH  Mehrzweckhalle
GZ Gemeinschaftszentrum
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