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In Bewegung sein - so lange wie méglich

Um im Alter selbstandig leben zu konnen, braue ht man korperliche und gelstige Beweglichkeit, Zu deren

Starkung bietet die SAW ihre SEBA® Kurse an. Manche Mieterinnen und Miceter sind sogar so beweglich,
dass sie sich ihr Bewegungstraining selbst organisieren,

onntagmorgen, kurz nach neun
m Gemenschaftsraum der SAW
iwediung Hirzenbach in Zirich
Schwamendingen. Einem CD-Play
er entstromen ternostliche Klange
JEN REGENBOGEN BEWEGEN
steht auf einem Element der 18-tei-
ligen Tatel, die am bodentiefen
renster angebracht ist. Zwoll Men
schen, deren Mehrheit den 75
Geburtstag hinter sich hat, schie

ben mit sanften Armbewegunager
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widmet man sich dem AUSEIN
ANDERSCHIEBEN DER WOLKEN
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pe gehoren. Angeleitet werden die
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wohnen, von Ruedi Scharer, Der
63-Jahnge wohnt seit 2013 in der
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' d A tellunger strahlt  damaligen stadtarztlichen Dienst
i i 15 moglich ein Kursprogramm, das sowohl die

jeistige als auch die korperliche
Beweglichkeit starkt. «Bei der SAW
ot ol ewealich bleil setzen wir alles daran, dass altere

3 AA el Menschen so lange wie maéglich
autonom bleiben konnens, sagt

Korper und Gedachtnis gemein

sam trainieren die SAW.Bildungsverantwortliche
i Alter, ab-  Marianne Lobrinus. Dass gerade
em Titel  die Kombination von Gedachtnis
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i den SEBA™ Kursen angeboten
wird, nachweishare Erfolge erzielt,
bestatigte auch die wisserssehaftli
che Evaluation nach der Pilotpha-
se des Projekts, Korperliche Fit
ness und Selbstandigkeit bei der
Vernchtung von Alltagsaktivitaten
hatten sich bei den Kursteilneh
menden im Vergleich zur Kontroll-
gruppe deutlich verbessert, heisst
es dart. Zudemn kamen die Tellneh-
menden selbst zur Einschatzung,
sie seien seit dem Kurs weniger ver-
gesslich. Zentral fir diesen Erfolg
sei das Zusammengehen von kog-
nitiven und korperlichen Ubungen,
sagt Barbara Sporri, Geschaftsfih-
rerin des Unternehmens Lifetime
Health, das im Auftrag der SAW
den Beweqgungsteil der SEBA®-
Kurse durchfuhrt. «Alle entspre-
chenden Studien zeigen, dass es
zum selbstandigen Leben im Alter
beides braucht: einen moglichst
beweglichen Korper, aber auch
geistige Beweglichkeit.» Das wer-
de im SEBA®-Bewegungstraining
optimal berucksichtigt. Auch Kraft,
Ausdauer und Gleichgewicht wiir-
den trainiert, denn: «For die Fahig-
keit, selbstandig zu wohnen, ist es
entscheidend, dass man Starze ver-
meiden kann und genug Kraft hat,
vom Stuhl - und vom WC - aliein
aufzustehen.» Dennoch orientie-
re man sich in den SEBA®-Kursen
nicht an drohenden Defiziten, son-
dern vor allern an dem, was noch
maoglich sei, so Sporri weiter. «Uns
ist wichtig, dass die Teilnehmen-
den die eigenen Fahigkeiten wahr-
nehmen und Freude am Training
haben.»

In der Gruppe erfahrt man Wert-
schatzung

«Das Hirn ist ~ vereinfacht ge-
sagl - wie ein Muskel: Um gut zu
funktionieren, muss es trainiert
werdens, sagt die Leiterin des Ge-
dachtniskurses der Siedlung Hir-
zenbach, Annina Roeck-Padrutt,
Die landlaufige Meinung, wonach
Hans nicht mehr lerne, was Hans-
chen versaumt habe, verweist sie
ins Reich der Legenden: «Wir wis-
sen heute, dass das Hirn praktisch

Koordination und Reaktionstahig-
keit spieferisch fordern: SEBA®-Bewe-
qungstraining.

bis ans Lebensende physiologisch
in der Lage ist, neue Verbindungen
zu bilden. Solange es immer wie-
der neue Inhalte aufnehmen und
neuartige Aufgaben bewaltigen
muss, behalt es auch die Fahig-
keit dazu. Entsprechend gestalten
wir das Programm im SEBA-Kurs.»
Gemeinsames Lernen in der Grup-
pe habe eine spezielle Qualitat, so
Roeck-Padrutt: «Man kann einan-
der helfen oder anspornen und er-
lebt Wertschatzung. Ich bin immer
wieder beeindruckt davon, wie
integrativ die Gruppe mit Starken
und Schwachen einzelner Tellneh.
mender umgeht,»

Im Kopf kann man sich bewegen,
wohin man will

DAS SAMMELN DES QI heisst
die letzte Ubung, die am Sonntag-
morgen auf der Tafel im Gemein-
schaftsraum steht. Es ist kurz nach

zehn. Alle legen die Hande im Zeit-
lupentempo aul den Bauch und
stehen noch einen Moment still,
bevor die Trainingsstunde unter La.
chen und Schwatzen zu Ende geht
Maja G. muss sich sputen. Denn sie
hat heute noch einen Museumsbe-
such vor, um Postkarten der Aus-
stellung zu kauten, die sie neulich
gesehen hat. <Eines Tages werde
ich nicht mehr laufen kaonnens,
sagt sie und greift entschlassen
nach ihren Krucken. «Dann helfen
mir diese Bilder, rmich an die Erleb-
nisse zu erinnern, die mir heute so
viel bedeuten, So kann ich mich,
wenn der Karper nicht mehr mit-
macht, immer noch im Kopf Uber-
allhin bewegen, wo ich gerne war.»
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