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SCHOFTLAND Aktualisiert am 28.01.14, um 05:41 von Christine Furst

Erfolgreiche Tests: Dank Fitnesstraining geht es auch
ohne Rollator

Die Alterszentrumbewohnerin Anna-Maria Miiller-Colturi wird von der Projektleiterin Eva van het Reve
unterstiitzt.
Quelle: Christine First

Die erste Leistungsmessung zeigt: Die Fitnessgerite im Alterszentrum wirken sich positiv auf die
Mobilitdt der Bewohnerinnen und Bewohner aus. Vor allem das Risiko von Stiirzen wird
verkleinert. von Christine Fiirst

AHNLICHE THEMEN @ Kommentar schreiben

Anna-Maria Miiller-Colturi sitzt auf einem Stuhl im
Mehrzweckraum und wartet auf die Leistungsmessung. Drei
Monate hat sie im Alterszentrum in Schoftland an speziellen
Fitnessgeriten trainiert.

Der Minnerchor 16st

sich definitiv auf — Dabei wurde einerseits Muskelkraft aufgebaut, andererseits die
wegen kognitiven Fahigkeiten gefordert. «Dieses Training hat mir viel
Mitgliederschwund . L. .

) gebracht, ich bin sicherer auf den Beinen geworden und traue
Aktualisiert am 21.01.14, um N . . . .
15:04 mich nun, hin und wieder ohne Rollator zu gehen», sagt sie. Ein

Gefiihl, welches auch die Leistungsmessung bestétigen wird.
Risiko von Stiirzen verkleinern

Dann wird sie aufgerufen. Auf dem Boden des Saals liegt ein
rosafarbener Teppich, der mit vielen Sensoren ausgestattet und

Infos zum mit dem Computer verbunden ist. Wenn Anna-Maria Miiller-
Friihlingsputz, Colturi iiber den Teppich lduft, zeichnet dieser eine Ganganalyse
Grappa-Degustation

und Osterhasen auf.

giessen

Ao am 070114, um Die Daten werden direkt auf den Computer iibertragen. Dort
18:15 von Christine Frst sind beispielsweise die Regelmaissigkeit der Schritte, die
Geschwindigkeit oder die Schrittlange ersichtlich. «Im
Allgemeinen gilt: Je schneller die Senioren gehen kénnen, umso
mehr Muskelkraft haben sie aufgebaut. Entsprechend positiver
sind die Resultate», sagt Eva van het Reve.

o Sie ist Bewegungswissenschaftlerin und hat im Rahmen ihrer
Nachfrage fiir die .. . . . . .
Wegbegleitung steigt Doktorarbeit in 16 Altersheimen in der Schweiz Studien mit
weiter Fitnessgeréten durchgefiihrt. Ziel ist es, die Mobilitdt und

ftuglisiertam 101213, um Selbststindigkeit im Alter erhalten zu konnen und damit auch

=

das Risiko von Stiirzen zu verkleinern.

Zuriick zu Anna-Maria Miiller-Colturi. Den ersten Gang iiber den
Teppich hat sie gut gemeistert. Nun kommt noch eine
Rechenaufgabe dazu. Sie muss wihrend des Gehens die
Dreierreihe riickwérts aufzahlen.

Keine einfache Aufgabe. «Die meisten Leute haben Probleme,
mehrere Dinge gleichzeitig zu tun. Deshalb ist es wichtig, auch
die kognitiven Fahigkeiten zu trainieren», sagt van het Reve.
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Bei der dritten Aufgabe muss Anna-Maria Miiller-Colturi eine
Balanceiibung auf einer Platte machen. Diese zeichnet auf, wie
sich jeweils der Korperschwerpunkt verschiebt. Dann hat es die
Alterszentrumbewohnerin, die im Dezember ihren 9o.
Geburtstag feierte, bereits geschafft.

Als Belohnung bekommt sie
ein Stiick Kuchen und ein
Zertifikat. «Mit dem Zertifikat Der Fitnessraum wurde zu einem

geben wir eine Riickmeldung Viertel vom Swisslos Sportfonds des
Kantons Aargau finanziert. Weil der
Andrang so gross war, wird auch das

Lange Wartelisten

und es ist eine zusétzliche

Motivation, weiterhin zu Angebot intern vergréssert. Aber nicht
trainieren» sagt van het Reve nur das: «Wir haben nun das Angebot
, .
jeweils am Mittwochvormittag auch fiir
«Ich freue mich bereits auf die Senloren aus Schéfiand und
. . Umgebung gedffnet», sagt
nichste F1tnessstunde», Sagt Zentrumsleiter Thomas Zeller. Die

Anna Miiller. Sie sei schon ein Beniitzung kostet dann pro Lektion

wenig stolz, dass sie das nun zehn Franken. Doch auch dort
existiere bereits eine Warteliste. (cfii)

durchgezogen habe. Rund 25

Bewohner des Alterszentrums

haben an diesem Pilotprojekt

mit gemacht, es gibt gar eine Warteliste (siehe Box).

Eva van het Reve hat Pflegefachfrauen ausgebildet, die nun die
Bewohner im Umgang mit den neuen Fitnessgeriten in
Schoftland betreuen.

Positive Ergebnisse

Dieselben Tests wurden auch bei Projektbeginn vor rund vier
Monaten gemacht. Somit konnte Eva van het Reve die
Entwicklungen analysieren. Es zeigt sich, dass die Teilnehmer im
Vergleich zum ersten Test die selbst gewéhlte
Ganggeschwindigkeit erhohten. «Dies ist positiv hinsichtlich
eines sicheren Ganges», sagt van het Reve. Zudem habe sich
auch die Schrittdauer reduziert, was zu einem stabileren Gang
fithre.

Auch die Tests mit kognitiven Ubungen waren erfolgreich. Eva
van het Reve erwartet aber mit fortschreitendem
Trainingsverlauf noch grossere Fortschritte beziiglich der
Gehfidhigkeit unter kognitiver Belastung. Auch die Balanceiibung
zeigt eine Verbesserung der Gleichgewichts-Fahigkeit und
dadurch einen stabileren Gang. Die Projektleiterin sagt: «Oft hat
sich gezeigt, dass die Teilnehmer nach drei Monaten keinen
Rollator mehr brauchen.»

Zentrumsleiter Thomas Zeller fiihlt sich durch diese guten
Resultate bestitigt, denn er hat die Voraussetzungen fiir den
Fitnessraum im Alterszentrum Schoéftland geschaffen. «Die
Teilnehmer sind gliicklich und spiiren selbst den
Verbesserungseffekt des Trainings», sagt er.

(az Aargauer Zeitung)
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