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Heinrich Stroth misst, wie weit Rainer Biiterowe mit beiden Hiinden an die FufSspitze eines ausgestreckten Beins kommi.

Beweglich und vital im Alter

50 Menschen ab 60 Jahre lassen ihre Alltags-Fitness testen. Das Angebot des TV Verl wird so gut
angenommen, dass es sogar eine Warteliste gibt. Eine Teilnehmerin ist besonders fit.

Karin Prignitz

B Verl. ,,Sie hat Werte, die ste-
hen hier gar nicht drauf®, be-
merkt Margret Eberl erstaunt.
Hella Humpert ist eben ganz
schon fit fiir ihr Alter. Und das
kommt nicht von ungefihr.
»Ich glaube, ich liege gut im
Rennen®, sagt die 82-Jdhrige,
und das ist reichlich unter-
trieben. Alle Ubungen des All-
tags-Fitness-Tests besteht sie
mit Bravour und dariiber hin-
aus. Das Interesse am Ange-
botdes TV Verlist diesmal ins-
gesamt besonders grof3.

Auch die Ausdauer
wird getestet

50 Anmeldungen und so-
gar 20 Personen auf der War-
teliste, die auf das kommende
Jahr vertrostet werden muss-
ten, weil es zeitlich nicht zu
schaffen war: ,Das ist schon
enorm®, sagen Jorg Giesel-
mann-Peters und Margret
Eberl. Den Leiter der Ge-
schiftsstelle und die Vertrete-
rin des Kreissportbundes Gui-
tersloh freut es, dass so viele In-
teresse daran zeigen, ihre Fit-
ness iiberpriifen zu lassen. Die
meisten, die kommen, treiben
auf irgendeine Art Sport.

Waltraud Jecksties  bei-
spielsweise. ,,Ich gehe einmal
in der Woche zur Stuhlgym-
nastik, erzahlt die 83-Jahrige.
Die sechs einfachen Tests hat

Waltraud Jecksties (83, 1.) ist zufrieden mit dem Ergebnis des Tests
und froh, dass ihre Nachbarin sie mitgenommen hat. Hella Hum-
pert (82, r.) hat alle Aufgaben mit Bravour gemeistert.

sie bestanden. ,,War kein Pro-
blem*, sagt sie zufrieden. Und
sie ist froh, dass ihre Nachba-
rin sie auf das Angebot des TV
Verl hingewiesen und sie mit-
genommen hat.

Bein- und Armkraft wer-
den getestet, Geschicklichkeit,
Ausdauer, Hiift- und Schul-
terbeweglichkeit. Bei der Hiift-
beweglichkeit  beispielsweise
sollen die Finger moglichst bis
zu den Fuf$spitzen und — wenn
moglich — sogar dariiber hin-
aus reichen.

»Habe ich so gerade ge-
schafft, verrit Waltraud Jeck-
sties. Sie fiigt hinzu: ,Man
merkt schon, wenn man auch
sonst etwas macht“ und nicht
nur in Bewegungslosigkeit ver-
harrt. Bei Ingrid Ork, die 20
Jahre jiinger ist, klappt es pro-
blemlos. Die 63-Jdhrige be-

sucht beim Turnverein regel-
millig die Herz-Kreislauf-
Gruppe. Rainer Biiterowe,
zehn Jahre dlter als Ork, zeigt,
wie viel Beinkraft in ihm steckt.
Mit verschriankten Armen geht
es immer wieder hoch und
runter vom Stuhl, wihrend Ka-
tharina Giinter mitzihlt. Das
Ergebnis wird notiert, der 73-
Jahrige kann zufrieden sein.
»Weiter so“, bekommt er mit
auf den Weg.

Seine Frau hebt unterdes-
sen an der Armbkraft-Station
Hanteln. Barbara Biiterowe ist
regelmiflig sportlich unter-
wegs. ,Radfahren, Tennis,
Walken, im Sommer schwim-
men und viel spazieren ge-
hen®, zahlt die 66-Jahrige auf.
Eine neue Hiifte hat sie und
»wollte einfach mal testen, wie
beweglich ich bin“. Offensicht-

Jorg Gieselmann-Peters zdihlt,
wie oft Barbara Biiterowe in zwei
Minuten thr Knie anheben kann.

lich sehr, denn auch sie kommt
gut durch die Testung. Fiir In-
geborg Busche ist der An-
sporn ebenfalls, ,einen Ein-
druckdavonzubekommen, wo
man steht“. Yoga, Schwim-
men, Radeln — auch sie ist re-
gelmiBig aktiv.

Beate Linnemann mochte
gerne wissen, ,was noch fehlt,
was ich noch tun kann, wo ich
gerade stehe®, und bekommt
Tipps von denen, die ihre Fit-
ness tiberpriifen. Aktive Hand-
ballspielerin war Linnemann
einmal, hat frither in der Ober-
liga fir den TV Verl gespielt —
bis zu ihrem Achillessehnen-
riss. Da musste die Hovelhofe-
rin das Handballspielen auf-
geben, hataber weiter Sportbe-
trieben.

Gymnastik und Walken
nennt sie vor allem. ,,Wir sind
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dem TV Verl nach wie vor sehr
verbunden®, spricht Beate Lin-
nemann auch fiir ihren Mann.
»Wir sind fast bei jedem Spiel
dabei.“ Beide sind fiir den Fit-
ness-Test eigens aus dem Kreis
Paderborn gekommen und sie
loben: ,,Der Verein macht ein-
fach gute Angebote.*

»Frau Humpert ist ein
leuchtendes Vorbild«

HellaHumpertlduftaneiner
anderen Station zwei Minuten
lang auf der Stelle. Locker ab-
solviert sie das Programm.
SchlieSlich ist sie trainiert.
Schwimmen, Radfahren, Berg-
steigen und ,,jeden Morgen sie-
ben Kilometer Nordic Wal-
king*, das hilt fit. ,Frau Hum-
pert ist ein leuchtendes Vor-
bild“, sagt Margret Eberl. Vie-
len anderen kann sie noch
Tipps geben. Das wiirde sie am
liebsten auch bei denen tun, die
sportlich nicht aktiv sind, und
ihnen ans Herz legen, einfach
anzufangen. Mit den leichten
Ubungen des Tests beispiels-
weise, denn die Erkenntnis ist:
»Je fitter Menschen sind, des-
to besser ist es fiir ihre Mobi-
litdt und Selbststindigkeit.

Der Alltags-Fitness-Test ist
speziell fiir Menschen tiber 60
bis 99 Jahre entwickelt wor-
den. Er umfasst sechs einfa-
che, aber alltagsnahe Ubun-
gen, die Aufschluss tiber den
aktuellen Fitnessstand geben.
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Stadt, TV Verl und Kreissportbund

U60-)ahrige versuchen sich
im Alltags-Fitness-Test

VERL (sib). Ins Heim oder
nicht ins Heim? Das ist eine
Frage, die einige der Teil-
nehmer des Alltags-Fitness-
Tests umtreibt. Einer von ih-
nen spricht sie am Montag
aus, als die Stadt, der Kreis-
sportbund sowie der TV Verl
die Fitness von Menschen
liber 60 Jahre auf die Probe
stellt.

Sechs Ubungen sind es, in
denen sich die rund 50 Teil-
nehmer der Veranstaltung
versuchen. Der Alltag-Fit-
ness-Test, entwickelt in den
USA, ordnet die Leistungen
ein, die die Senioren inner-
halb von 15 Minuten erbrin-
gen. In den Kategorien Kraft,

'

Strecken: Jiirgen Ork (70) stellt bei dieser Ubu;Ig seine Hiiftbeweglich-

Ausdauer, Geschicklichkeit
und Beweglichkeit laufen sie
so schnell wie moglich um
einen Leitkegel. Sie heben
eine leichte Hantel, stehen
innerhalb von 30 Sekunden
so haufig auf wie sie konnen.
Sie heben ihre Knie und
schauen, wie nah sie Finger-
und Fufspitzen zusammen-
bekommen.

»Es geht nicht um Hochst-
leistungen, sagt Margret
Eberl vom Kreissportbund.
Sie stellt die U6o-Jahrigen
auf das ein, was sie inner-
halb der nachsten 15 Minu-
ten erwartet. Das Ziel sei
nicht Olympia. Sondern eine
realistische  Einschdtzung

keit auf die Probe. Heiner Stroth misst, wie nah der Senior im Sitzen mit

den Finger-an die Fu3spitzen kommt.
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der eigenen Leistungsfahig-
keit. Mit Bewegungen, die
standig im Alltag vorkom-
men und so lang wie mog-
lich durchfiihrbar bleiben
sollten.

Fahigkeiten, die am Ende
fir Unabhangigkeit stehen.
Denn wer etwa in puncto
Koordination schwachele,
kénne im Alltag Probleme
bekommen - und sei im
schlimmsten Fall irgend-
wann nicht mehr in der
Lage, den eigenen Alltag zu
gestalten. Anhand der Er-
gebnisse gibt es deshalb fiir
jede Teilnehmerin und je-
den Teilnehmer eine Prog-
nose zur Selbststandigkeit
im hoheren Alter. Anhand
einer grafisch dargestellten
Statistik erhalten sie eine
Einordnung in ihrer Alters-
gruppe.

Einige Teilnehmer erkla-
ren sich auflerdem bereit,
Matthias Haeder zu helfen.
Der 33-Jahrige arbeitet bei
der Stadt Verl im Fachbe-
reich Bildung, Sport, Kultur
und Stadtmarketing. Dort ist
er zustandig fiir die Sport-
forderung. In diesem Rah-
men arbeitet der Fuf3baller
beim FC Giitersloh derzeit
mit der Sporthochschule in
Koln zusammen, um ein
Trainingshandbuch zu ent-
werfen, das jedem Zipper-
lein und jeder Schwache
eine Ubung entgegensetzen
soll. Ziel sei auflerdem, ein
generationsiibergreifendes
Sportangebot zu entwickeln,
sagt er. Einschatzungen
dazu und Ergebnisse zur
Auswertung liefern ihm
zahlreiche Teilnehmer gern.



