Fit gegen Sturze

Kraft, Gleichgewicht, Ausdauer: Beim Sport-Schnuppernachmittag von Pro Senectute in
Murten testeten Seniorinnen und Senioren, wie gut sie gegen Stiirze gewappnet sind, und
brachten mit Zumba den Kreislauf in Schwung. Seite 5 Bic: Charles Ellena



Tanzen, schwatzen und Stiirzen
vorbeugen mit Pro Senectute

Pro Senectute Freiburg hat am Samstag zum vierten Mal einen Sport-Schnuppernachmittag fiir Seniorinnen und
Senioren durchgefiihrt. Der Anlass ist Teil eines Programms fiir Sturzpravention.

Cordula Blanc

Murten Samstagnachmittag an
der OS Murten: Mit roten Wan-
gen und einem breiten Licheln
tanzen sich Seniorinnen und Se-
nioren zu heissen Zumba-Rhyth-
men in Schwung. Sie alle sind
zum Sport-Schnuppernachmit-
tag von Pro Senectute Freiburg
gekommen und probieren Welt-
tinze, Qigong, Zumba und Gym-
nastik aus. Es ist bereits die
vierte Ausgabe des Anlasses,
den die Organisation gemein-
sam mit der Rheumaliga und
dem kantonalen Amt fiir Ge-
sundheit sowie mit Unterstiit-
zung der Beratungsstelle fiir Un-
fallverhiitung (BFU) durchfiihrt.
Er ist Teil des Programms «Si-
cher-gehen», das Stiirzen vor-
beugen und das Wohnen zu
Hause fordern soll. «Wir bieten
ihn jedes Jahr in einem anderen
Bezirk an», sagt Emmanuel Mi-
chielan, Geschiftsleiter von Pro
Senectute Freiburg. Nach dem
Saane-, Glane- und Broyebezirk
sei nun der Seebezirk an der
Reihe gewesen.

Im griinen Bereich

«Eigentlich bin ich wegen des
Qigong gekommen, mache aber
schon den ganzen Nachmittag
mit», erzihlt eine Seniorin nach
dem Zumbakurs. Auch im Alltag
sei sie sportlich und oft zu Fuss,
auf Skiern oder auf dem Velo un-
terwegs. Soeben hat sie mit ciner
Physiotherapeutin einen Fitness-
test absolviert, bei dem Gleich-
gewicht, Kraft und Ausdauer ge-
priift werden. Sie musste un-
ter anderem auf einem Schaum-
stoffkissen das Gleichgewicht hal-
ten, sechs Minuten am Stiick ge-
hen und sich mehrmals hinset-
zen und wieder aufstehen. Al-
les meisterte sie perfekt. «Sie
sind im grinen Bereich», ver-
sichert ihr die Physiotherapeutin
Kathrin Mayer-Orlacchio. «Ma-
chen Sie einfach weiter so.»

Am Sport-Schnuppernachmittag in Murten konnten sich Seniorinnen und Senioren einem Fitnesstest unterziehen.

Alicia Bertschi, ebenfalls Physio-
therapeutin, fallt auf, dass die
meisten Anwesenden ein gutes
Gleichgewicht haben. Wie an-
dere Physiotherapeutinnen und
Physiotherapeuten aus Murten
hat sie zugesagt, an diesem Tag
mitzuhelfen, und freut sich tiber
die Gelegenheit. «Wir schen in
der Therapie viele verschiede-
ne Beschwerden, Stiirze machen
einen grossen Teil davon aus»,
sagt sie. Eine klare Ursache sei
schwierig auszumachen. «Vom
Kraftverlust bis zu nachlassender
Koordination ist alles dabei.»
Einsolcher Anlass konne die
Seniorinnen und Senioren sensi-
bilisieren und leiste wichtige Prii-
vention, ist Bertschi iberzeugt.
Viel zu oft miisse zuerst ein Sturz
passieren, bevor man weitere
Stiirze verhiite. Die Physiothera-

«Gesundheit
beginnt nicht
erstinder
Notaufnahme,
sondern auf
dem
Spazierweg.»

Philippe Demierre
Staatsrat

peutin gibt auch gleich konkrete
Tipps, um gesund und fit zu blei-
ben: Man solle sich drei- bis vier-
mal pro Woche kirperlich betiti-
genund den Gleichgewichtssinn
immer ein wenig herausfordern.
«Ein Spaziergang auf etwas un-
ebenem Waldboden eignet sich
dafiir schr gut.» Und am besten
treibe man den Sport, der einem
Spass mache.

Philippe Demierre, Staats-
ratsprasident und Direktor fir
Gesundheit und Soziales, unter-
strich ebenfalls die Bedeutung
der Priivention. «Gesundheit be-
ginnt nicht erstin der Notaufnah-
me, sondem auf dem Spazierweg,
auf dem Pétanqueplatz oder in
der Sporthalle», sagte er. «Sie
bleiben aktivund bewahren sich
sodie Fihigkeit, das zu tun, was
Ihnen wichtig ist. Dafiir verdie-
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nen Sie ebenso viel Applaus wie
die Murtenlauferinnen und -lau-
fer vor ciner Woche.»

Auch Petra Schliichter, Stadt-
priisidentin von Murten, und Jo-
siane Zeyer, Arztin und Vizeprii-
sidentin des Gesundheitsnetzes
See, betonten in ihren kurzen
Ansprachen, wie wichtig Bewe-
gung und soziale Kontakte fiir
ein gesundes Alterwerden sind.
«Frische Luft, Sonne und ein
Schwitzchen sind das beste Ge-
sundheitsprogrammn», sagte Zey-
er. Man solle sich nicht mit an-
deren vergleichen, denn jeder
Mensch bringe andere Voraus-
setzungen mit. Die Arztin schloss
mit einem Appell an die Se-
niorinnen und Senioren: «Jeder
Schritt, den Sie heute tun, ist ein
Beitrag fiir Ihre Gesundheit von
morgen.»



