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DONNERSTAG, 26. FEBRUAR 2009

Im März starten die erfolgreichen Kurse «Abnehmen mit Spass».
Teilnahmebedingung: Frauen: Bauchumfang ab 88 cm, Männer
ab 102 cm, gemessen in Taillenhöhe, normal ausatmen.
Das detaillierte Programm bei der Stiftung Aarau eusi gsund
Stadt, Schlossplatz 1, 5001 Aarau, info@aarau-eusigsundstadt.ch,
www.aaraueusigsundstadt.ch, Tel. 062 822 32 61.

Baden
Datum: 3. März–26. Mai 09
Zeiten: Dienstag, 15.30–17 Uhr /  Dienstag, 18.30–20 Uhr
Kosten: Fr. 390.–

Werkhofsgebäude/Parkplatz Schadenmühle, Baden
Maria Imfeld, Ernährungsberaterin
Erika Zahner, Mentaltrainerin
Marianne Süss, Nordic-Walking-Instruktorin

ABNEHMEN MIT SPASS

Erfolgreiche und zahlbare Kurse zum Abnehmen

Rauchentwöhnungskurs – gratis!

4 Dienstagabende, 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr 
17., 24., 31. März und 7. April 2009 

Ort:  Lungenliga Aargau, Hintere Bahnhofstrasse 6, 
 5001 Aarau, 1. Stock

Achtung: Maximal 8 Teilnehmende!

Information und Anmeldung
(bis 11. März 2009)

Fachstelle Tabakprävention
Tel. 062 832 40 14
silvia.loosli@llag.ch

Ein Rauchstopp lohnt sich – immer!

Der bekannte Musikschlager aus den
70er Jahren, in dem die Jugendlichkeit
und Unternehmungslust im Alter be-
sungen wird, ist heute aktueller denn
je. Es ist, als ob wir einen neuen Lebens-
abschnitt dazu gewonnen hätten.

DER LEBENSABSCHNITT nach der Pensi-
onierung muss heute differenziert be-
trachtet werden. Wie Françoise Höpf-
linger, Altersforscher und Professor für
Soziologie an der Universität Zürich er-
klärt, macht die Trennung dieses Al-
tersabschnitts in zwei Lebensphasen
durchaus Sinn. Die neuen rüstigen, jun-
gen «Alten» – Personen zwischen 65 und
79 Jahren – verhalten sich gemäss For-
schung heute so, wie bis vor wenigen
Jahren die 50jährigen. Die Bedürfnisse
dieser neuen Generation sind sehr

vielfältig und die üblichen Seniorenan-
gebote genügen oft nicht. Der letzte
Lebensabschnitt beginnt, wenn die
Mobilität abnimmt und körperliche Be-
schwerden den Alltag bestimmen.

GRUNDSÄTZLICH GILT, dass jeder so al-
tert wie er gelebt hat. Kräftezehrendes
Fehlverhalten, sei es durch falsche Er-
nährung oder psychische oder körper-
liche Belastungen bleiben nur in jun-
gen Jahren ohne Folgen. Um aus-
reichend auf den letzten Lebensab-
schnitt vorbereitet zu sein, gilt es die
Mobilität nach der Pensionierung opti-
mal zu nutzen. Denn sebst Alltagssitu-
ationen, stellen auch im Alter vielfälti-
ge Anforderungen an den Körper:
Aufstehen aus dem Liegen, verrichten
der Morgentoilette, ankleiden, über-
queren einer breiten Strasse, einschät-
zen und bewältigen von unerwartet
auftauchenden Hindernissen, unebe-
ne Bodenbeschaffenheiten oder das Be-
und Entsteigen von Verkehrsmitteln.
Für all das und vieles mehr braucht es
Beweglichkeit, eine gute Reaktionsfä-

higkeit, ein stabiles und sicheres
Gleichgewicht sowie ein gewisses Mass
an Kraft, um die Bewegungen schnell
und sicher auszuführen.

REGELMÄSSIGES KÖRPERLICHES Trai-
ning gibt in diesen Bereichen Sicher-
heit. Sei es im Strassenverkehr, bei Frei-
zeitbeschäftigungen oder zu Hause.

Die Kraft stützt und verleiht Stabilität.
Diese schützt wiederum die Gelenke
und fördert eine gesunde, schmerzfreie,
aktive und selbstständige Lebensweise.

STATISTIKEN BELEGEN, dass es sich bei
rund 90 % der im Alter gefürchteten
«Sturz-Unfälle» um so genannte Haus-
haltsunfälle handelt. Die Hälfte der

Stürze passieren beim Gehen, Bücken
oder Aufstehen und sind direkt auf
Gleichgewichts- und Muskelschwäche
zurück zu führen. Ungefähr ein Viertel
der verunfallten Personen sind nach
dem Sturz mehr als acht Wochen kör-
perlich eingeschränkt und rund jeder
sechste erleidet bleibende Schäden.
Mangelndes Training gilt als entschei-
dender Faktor für die Leistungseinbus-
se im Alter.

DIE POSITIVE WIRKUNG des Köpertrai-
nings kann auch dann erzielt werden,
wenn man entweder seit Jahren wenig
körperlich aktiv war oder gar noch nie
Kraft- und Ausdauertraining gemacht
hat. Wichtig ist lediglich, dass mit dem
Training begonnen wird und dass die-
ses regelmässig stattfindet. So wird der
Grundstein für einen aktiven und ge-
sunden Lebensabschnitt gelegt.

INGRID BISE
TURN- UND SPORTLEHRERIN ETH

HIRSLANDEN TRAINING, AARAU

In den vergangenen 100 Jahren ist
die Lebenserwartung um 30 Jahre
gestiegen. Die meisten Personen
über 60 Jahre betrachten sich
heute noch nicht als Seniorinnen
und Senioren.

«Mit 66 Jahren, da fängt das Leben an!»

REGELMÄSSIGES Training bis ins hohe Alter ist sinn- und wertvoll FOTO: CFR


