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Training macht selbstständig
SIMA ist die Aü/cürzzzag für «Se/öststdndig im A/fer» Lind der Name eines Trainings

für üö'rperticüe und geistige Fitness. Wie es /üafcüoriieLt, zeigt der ßZic/c in einen

SIMA-Fars uon Pro Senectute Fanton Appenzeü Aasserrüoden.

VON ESTHER KIPPE

Behutsam
versucht die ältere Frau,

mit der hellen Bluse und der

gepflegten Kurzhaarfrisur, einen
Tennisball auf dem Rücken ihrer Tisch-
nachbarin auf und ab zu rollen. Rechts

von der Wirbelsäule hinauf, auf der lin-
ken Seite hinunter und wieder zurück.
Wie stark darf sie drücken, ohne dass es

für ihre Partnerin unangenehm wird?
Wie soll sie den Ball halten und vorwärts
bewegen, damit er rollt und doch ihrer
Hand nicht entgleitet? Nach ein paar
Minuten werden die Rollen getauscht.

Auch die anderen 18 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer des SIMA-Kurses im
kleinen Saal des Hotels Linde in Teufen
stehen paarweise zusammen und lockern
einander mit einem Tennisball die
Rückenmuskulatur. Was auf den ersten
Blick aussieht wie ein einfaches Spiel, ist
in Wirklichkeit eine vielschichtige und
komplexe Übung. Sie verlangt Finger-
Spitzengefühl, Geschicklichkeit und viel
Aufmerksamkeit. Dabei sind nicht nur
Gelenke, Muskeln und Sinnesorgane der

Beteiligten aktiv. Gleichzeitig werden im
Gehirn die Stoffwechselprozesse ange-
regt und die grauen Zellen auf Touren ge-
bracht. Und das können die Kursteilneh-
merinnen und -teilnehmer jetzt gut ge-
brauchen, denn mit der nächsten Übung
fordern die Leiterinnen Helene Eggen-
berger und Marlene Broger volle geistige
Konzentration.

«Ich gehe in ein Elektro-Geschäft und
kaufe ein Kabel», sagt die Frau am lin-
ken Ende der hufeisenförmigen Tisch-
runde. Nun soll der letzte Buchstabe zum
Anfangsbuchstaben eines weiteren Elek-
troartikels werden: «Ich gehe in ein Elek-
tro-Geschäft und kaufe ein Kabel - und
eine Lampe ...», ergänzt die nächste Per-

son. Je weiter das Spiel der Reihe nach

fortschreitet, desto mehr Begriffe müssen

Ohne Fleiss kein
Preis: In den SIMA-

Kursen werden

Strategien vermit-
telt, die Abbaupro-

zessen entgegen-
wirken können.

die Teilnehmenden behalten können.
Klar, dass die Gedächtniskette schon mal
abbricht, wenn die Gruppe ob der Art der
Elektro-Artikel plötzlich loslacht. Dann
helfen Helene Eggenberger und Marlene
Broger diskret auf die Sprünge, und
schon habens alle geschafft.

Wirksamkeit erwiesen
Seit ein paar Jahren ist es Wissenschaft-
lieh belegt: Mit der Kombination von ge-
zieltem Gedächtnis- und Bewegungstrai-
ning kann altersbedingten Beeinträchti-

gungen begegnet und die Selbstständig-
keit im Alter länger erhalten werden. Am
Institut für Psychogerontologie an der
Universität Erlangen-Nürnberg (D) wur-
de im Jahr 1991 eine Untersuchung in die

Wege geleitet mit dem Ziel, die «Bedin-

gungen der Erhaltung und Förderung von
Selbstständigkeit im höheren Lebens-
alter» zu erforschen.

Verschiedene Fachleute entwickelten
ein Trainingsprogramm, bestehend aus

speziellen Gedächtnis- und Bewegungs-
Übungen. Hinzu kam ein so genanntes
Kompetenztraining, in dem die Teilneh-
menden über altersbedingte Veränderun-

gen informiert wurden und Strategien er-
arbeiteten, mit diesen Veränderungen
sachkundig umzugehen.

Jene Personen, die an einem Psycho-
motorik- und Gedächtnistraining teilge-
nommen hatten, erwiesen sich beim Ab-
schluss der Untersuchung als gesünder,

geistig und körperlich rüstiger als die

Kontrollgruppe, die kein solches Training
mitgemacht hatte. Sie hatten demnach
auch bessere Voraussetzungen, länger
unabhängig in der eigenen Wohnung
leben zu können.

Im Jahr 2002 beschlossen acht Kan-
tonale Pro-Senectute-Organisationen der

Ostschweiz, gemeinsam ein SIMA-Pro-

jekt zu lancieren. Mit finanzieller Unter-

Stützung von Pro Senectute Schweiz
Hessen sie an der Universität Erlangen-
Nürnberg 24 Personen zu SIMA-Traine-
rinnen und -Trainern ausbilden. Die
meisten von ihnen führen zurzeit ihren
ersten SIMA-Kurs durch.

Erste Erfolge
«Wir beobachten vor allem, dass manche
Teilnehmerinnen und -Teilnehmer heute
selbstbewusster sind als zu Beginn des

Kurses. Ihre Körperhaltung hat sich ver-
ändert, und sie trauen sich deutlich mehr

zu», stellen Helene Eggenberger und Mar-
lene Broger nach Ablauf der Hälfte ihres
Pilotkurses fest. Nie werde in diesem Kurs

jemand biossgestellt, keiner mit dem an-
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deren verglichen, raeint ein Kursteilneh-

mer in der Getränke-Pause in der Linde in
Teufen. Darüber ist auch der über siebzig-
jährige Legastheniker glücklich, der gera-
de im S1MA-Training noch einmal eine

Möglichkeit entdeckt hat, besser mit sei-

nen Schwierigkeiten zurechtzukommen.
Trainiert werden im Kurs vor allem

die Koordination der Bewegungen, das

Gleichgewichtsgefühl sowie Wahrneh-

mung, Konzentration und die Gedächt-

nisfunktionen. Parallel dazu setzen sich
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit
praktischen Fragen des Alltags auseinan-
der. Welche Wohnmöglichkeiten stehen

mir offen, wenn ich den Haushalt einmal
nicht mehr allein schaffe? Welche Hilfs-
mittel gibt es, wenn mir Gelenkschmer-

zen oder andere Behinderungen die tag-
liehen Verrichtungen erschweren? Wer
hilft mir, mein Testament aufzusetzen?

Ausgehend von den Fragen und Be-

dürfnissen der Teilnehmenden, vermit-
teln die Kursleiterinnen Informationen
und regen zum Erfahrungsaustausch an.
«Hier kommt auch der grosse Wissens-
schätz älterer Menschen zum Vorschein»,
ist Kursteilnehmerin Annemarie Tisch-
hauser aufgefallen. Sie sei fasziniert von
den vielen verschiedenen Lebensbildern
und -geschichten, denen sie im Kurs be-

gegne. Und als ehemalige Spitex-Mit-
arbeiterin könne sie selber beim Kom-

petenztraining einiges an Kenntnissen

einbringen.

Strategie gegen Einsamkeit
Im Laufe des SIMA-Kurses eignen sich die

Teilnehmerinnen und Teilnehmer einen
reichen Fundus an Strategien und Sach-

wissen an, um unvermeidlichen Abbau-

Prozessen im Alter entgegenwirken zu
können. Doch ohne Fleiss kein Preis. Das

dreissig Doppelstunden umfassende Trai-

ningsprogramm verlangt Ausdauer und
Durchhaltewillen. Zudem erhalten die
Kursbesucherinnen und -besucher regel-

mässig Unterlagen, die sie einladen, zu
Hause weiterzuüben. Denn wer das

Gelernte bewusst umsetzt und im Alltag
anwendet, profitiert nachhaltiger davon.

Die Zeichen stehen gut. «Die meisten
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in un-
serem Kurs setzen sich ernsthaft mit den

Übungen auseinander und berichten uns
über ihre Erfolgserlebnisse», bestätigt
Kursleiterin Marlene Broger. Und Helene

Eggenberger ergänzt: «Es könnte sogar
sein, dass sich die Teilnehmenden nach
dem Kurs zum Erfahrungsaustausch tref-

fen oder dass sich selbstständige SIMA-

Gruppen bilden.» Denn durch die Kurs-

dauer wachsen viele Teilnehmerinnen
und Teilnehmer des SIMA-Trainings zur
vertrauten Gemeinschaft zusammen, auf
die sie nicht mehr verzichten möchten.

Ob beabsichtigt oder als Nebeneffekt,
das SIMA-Training ist auch Strategie ge-

gen die Einsamkeit. Denn nach wie vor
sind Kontakte zu andern eine der wich-

tigsten Quellen für seelische und körper-
liehe Gesundheit im höheren Alter.
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