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Rheda-Wiedenbriick, 22.11.2023

— Beweglichkeit unter der Lupe

pER ALLY AGS-F \THESS-TEST

Vi

Die Gelegenheit, am Alltags-Fitness-Test teilzunehmen, nutzten Brigitte und Philipp Krahenhorst in der Sporthalle der Berufsschulen am
Sandberg in Wiedenbriick. Sie sind zwar sportlich, wollten aber wissen, wo sie kérperlich stchen.

Alltagsfitness
im Alter auf
dem Priifstand

Rheda-Wiedenbriick (gl).
Margret Eberl, Referentin beim
Kreissportbund, die zusammen
mit dem Wiedenbriicker Turnver-
ein (WTV) den Alltags-Fitness-
Test mach Rheda-Wiedenbriick
geholt hat, zeigt sich begeistert.
Der Grund: Knapp 50 Minner
und Frauen zwischen 60 und
86 Jahren wollten sich dem Test
unterziehen.

Es war bereits die zweite Aufla-
ge in Rheda-Wiedenbriick und alle
Interessenten der Warteliste hat-
ten eine Zusage bekommen. Das
Angebot wurde speziell fir Men-
schen iiber 60 Jahre entwickelt. Es
umfasst sechs einfache und zu-
gleich alltagsnahe Ubungen, die
Aufschluss iiber den Fitnessstand
geben. Das Ehepaar Brigitte und
Philipp Krihenhorst treibt regel-
miBig Sport beim Radfahren,
Schwimmen und Tanzen. Die
73-Jéhrigen wollten wissen, ob sie
alles richtig machen und fit genug
sind, um den Alltag zu meistern.

,Oft sind es simple Dinge wie
Schuhe zubinden, Treppen stei-
gen, Wische authéngen, Einkidufe
tragen oder mit den Enkeln spie-
len, die manchmal nicht mehr ge-
hen, aber enorm wichtig sind, um
selbststandig zu bleiben®, erldau-
terte Margret Eber]l den Teilneh-
mern bei der BegriiBung und Ein-
fithrung in die Veranstaltung, die
in der Sporthalle der Berufsschu-
len am Sandberg stattfand. Wich-
tig sei es, fit fiir das Leben zu sein
und nicht fir die nichste Olym-
piade zu trainieren. ,Beweglich-

keit ist das Medikament des
21. Jahrhunderts“, betonte sie.
SchlieBlich sei nicht das Alter der
Bésewicht, sondern sich nicht zu
bewegen.

Annette Ahn, Vorsitzende des
Rheda-Wiedenbriicker Stadt-
sportverbands, iiberbrachte Gruf3-
worte und lobte die Teilnehmer zu
ihrer Entscheidung, sich auf den
Priifstand zu stellen. ,,Sport be-
gleitet viele Menschen ein Leben
lang, doch er veréndert sich auch
mit den Lebensphasen®, sagte sie.
Im Alter ab iiber 60 Jahren wiir-
den viele {iberlegen, wie sie wieder
einsteigen koénnen. ,Hier finden
Sie Tipps und Anregungen und
vielleicht auch Kurse oder Grup-
pen, denen Sie sich anschliefen
konnen, denn gemeinsam macht es
gleich noch mehr SpaB“, meinte
sie. !

Die alteste Teilnehmerin war In-
geborg  Specht-Walljasper mit
86 Jahren. Sie war immer sehr
sportlich, hat aber in der letzten
Zeit weniger gemacht. Sie wan-
dert gerne in der Gruppe, war nun
aber einfach neugierig, wie der
Test ausfillt, und erhoffte sich ein
paar Tipps, wie sie sich zwischen~
durch in Schwung halten kann.

Die Ubungsleiterinnen des
Kreissportbunds Gfitersloh und
des WTV, die den Aktionsnachmit-
tag gemeinsam leiteten, waren be-
geistert. Ubungen zur Arm- und
Beinkraft, Ausdauer, Hiift- und
Schulterbeweglichkeit sowie Ge-
schicklichkeit wurden getestet,
und die meisten waren in allen Be-
reichen altersgemas fit.

Foto: Kreissportbund

Ingeborg Specht-Walljasper testet mit WTV-Trainerin Anne Lonne, ob
ihre Hiiftbeweglichkeit noch gegeben ist. Sie war mit dem sehr guten
Ergebnis zufrieden.

Ubungen helfen weiter

Rheda-Wiedenbriick (gl). Mit
dem Alltags-Fitness-Test (AFT)
kénnen alle wichtigen Fitness-
komponenten tiberpriift und kann
Verbesserungsbedarf aufgedeckt
werden, informierte  Margret
Eberl. Die Teilnehmer erfahren,
wie sie im Vergleich zu anderen
Testpersonen gleichen Alters und
Geschlechts abschneiden.

Dariiber hinaus gibt der Test
Hinweise darauf, ob das Fitness-
niveau ausreichend ist fiir ein mo-
biles und selbststindiges Leben

im héheren Alter. ,Hier geht es
nicht um Hochstleistung, um bes-
ser oder schlechter oder gar ums
Nichtbestehen, betonte Adel-
heid Fischer vom WTV. Hier gehe
es lediglich darum, zu schauen,
wie man vielleicht mit kleinen
Ubungen das tégliche Leben ver-
bessern kann. Der Kreissport-
bund hat den Test bereits mehr-
fach mit guter Resonanz durchge-
fiihrt und empfiehlt den Sportver-
einen, den Test in ihr Repertoire
aufzunehmen.



