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Mit gezielten Ubungen bewegt ilter werden

Mehr als 50 Menschen tiber 60 Jahre lassen ihre Fitness testen. Eingeladen haben Stadt und Turnverein.
Der Kreissportbund ist Kooperationspartner. Die Ergebnisse liegen im guten Durchschnitt.

M Verl (kap). Fit und mobil bis
ins hohe Alter — wer mochte
das nicht? Umfragen haben er-
geben, dass fast 90 Prozent der
55- bis 70-Jdhrigen, die zu den
wichtigsten Lebensgiitern be-
fragt wurden, korperliche und
geistige Fitness als grofiten
Wunsch angaben. ,,Genau dar-
um geht es heute“, betonte
Margret Eberl vom Kreissport-
bund Giitersloh. Der Turn-
verein (TV) Verl und die Stadt
hatten Menschen, die iiber 60
Jahre alt sind, zu einem ,All-
tags-Fitness-Test“ in die Sport-
halle im Schulzentrum einge-
laden und den Kreissport-
bund als Kooperationspartner
gewinnen konnen. Die Reso-
nanz war grof3.

Gut 50 Miénner und Frau-
en lielen ihre Form bei sechs
einfachen, alltagsnahen Ubun-
gen testen. Um die Arm- und
Beinkraft ging es dabei, um die
Schulter- und Hiiftbeweglich-
keit, um Geschicklichkeit und
Ausdauer. Die Ergebnisse wur-
den in Testbogen festgehal-
ten.

Silvia Rose-Hein ist seit dem
vergangenen Jahr im Ruhe-
stand. Seither gehore ein tig-
licher Spaziergang im Wald da-
zu, erzdhlt die 66-Jahrige, wih-
rend Katharina Giinter mit
einem Zollstock misst, wie weit
die Testperson mit ihrer Hand

Birgit Grofeschallau reicht pro-
blemlos mit ihren Hiinden hin-
unter zu den Zehen.

riickwirts auf den Riicken grei-
fen kann. Maria und Heiner
Stroth stehen in einem ande-
ren Bereich der Sporthalle mit
der Stoppuhr bereit. Christia-
ne (68) und Peter LaRmann
(79) sitzen auf einem Stuhl und
bewegen sich, so oft sie es in
der vorgegebenen Zeit kon-
nen, nach oben und wieder
nach unten.

Gar nicht unanstrengend,
aber die Ubung sagt viel tiber
den aktuellen Fitnessstand aus.
Dass der bei Birgit Grofle-
schallaubestensist, zeigt vor al-
lem die Ubung ,Hiift-Beweg-
lichkeit“. Weit kann sich die
58-Jahrige herunterstrecken
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Sandra Hasenbein von der Stadt, Margret Eberl vom Kreissport-
bund Giitersloh und Jorg Peters vom TV Verl (v.1.) freuen sich, dass
der Test so gut angenommen wird.

und mit ihren Fingern pro-
blemlos an die Zehen und dar-
iiber hinaus gelangen. Diet-
lind Schumacher hebt 30 Se-
kundenlang, mallinks und mal
rechts, Hanteln in die Hohe
und bekommt von Margret
Eberl bescheinigt: ,,Sie liegen
iiber der Ideallinie.“ In zwei
Runden wird der insgesamt et-
wa 15 Minuten dauernde Test
durchgefithrt. Wer warten
muss, kann an einer Stuhl-
gymnastik teilnehmen.

Jorg Peters, Leiter der Ge-
schiftsstelle des TV Verl, teilt
mit, dass die Testergebnisse im
Bereich des guten Durch-
schnitts ,mit einigen Ausrei-

Fotos: Karin Prignitz

Bern® liegen. ,Etwa vier von
sechs Personen sind iber-
durchschnittlich fit.“ Sehr gu-
te Ergebnisse habe es im Be-
reich Beweglichkeit gegeben.
Das moge daran liegen, glaubt
Peters, dass viele der Testper-
sonen sich nebenbei mit Fahr-
radfahren und Wandern fit
halten. Der Frauenanteil der
Getesteten lag bei 60 Prozent,
der Minneranteil entspre-
chend bei 40 Prozent.

Fiir jeden Teilnehmer gab es
eine schriftliche Auswertung.
Zur Seite standen den Teil-
nehmenden sieben geschulte
Tester. Der Schliissel fiir eine
gute Fitness liege ,,in einer ak-

tiven Lebensfihrung, in re-
gelmifliger Bewegung und
dem Erhalt der korperlichen
Fitness®, so hatte es Margret
Eberl bereits zu Beginn zu-
sammengefasst. ,Bewegung ist
die beste Medizin.“ Denn wer
beweglich sei, der konne sich
auch im Alter noch die Schu-
he zubinden, seine Einkiufe
tragen, Radfahren und mit den
Enkeln spielen. Statt Pillen zu
schlucken sei es besser, sich tig-
lich wenigstens 30 Minuten et-
wa im Garten zu betitigen, zu
tanzen oder spazieren zu ge-
hen. ,Das kann helfen, Be-
schwerden wie Arteriosklero-
se, Diabetes mellitus, Blut-
hochdruck, Ubergewicht und
Herzrhythmusstorungen
nachhaltig zu mindern®, be-
tont Margret Eberl. Der All-
tags-Fitness-Test ist in den
USA entwickelt worden und
wissenschaftlich fundiert.

»Die Riickmeldungen wa-
ren durchweg positiv, berich-
tet Peters und kiindigt an, dass
ein solcher Alltags-Fitness-
Test sicherlich wiederholt
wird. Zu dem gehorten auch
zwei Fachvortrige zum The-
ma gesunder Riicken. Der TV-
Geschiftsstellenleiter verwies
in diesem Zusammenhang auf
ein Angebot des TV Verl: Seit
einigen Monaten gibt es dort
den Tanztreff ab 50.



