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Giitersloh

Alltags-Fitness-Test stof3t auf grol3es Interesse

60 Menschen tiber 60 Jahre lassen sich testen. Die dlteste Teilnehmerin ist 89 Jahre alt.

Giitersloh. Beate Dirksmiiller
ist 79 Jahre alt und hat sich ge-
meinsam mit ihrem Mann
Hermann (84) zum Test an-
gemeldet. ,, In Kiirze werde ich
80, ich bin zufrieden. Aber ich
will doch einmal Klarheit ha-
ben, wie fit ich eigentlich noch
bin, woich so stehe.“ Und dann
geht’s los an der Station ,,Aus-
dauer-Test“. Hier gilt es, zwei
Minuten am Stiick abwech-
selnd die Knie bis zu einer vor-
her bestimmten Hohe anzu-
heben. Die fast 80-Jahrige er-
zielt ein fiir ihr Alter sehr gu-
tes Ergebnis und darf so noch
ein bisschen zufriedener sein.
Auf die Frage, ob sie Sport
treibt, antwortet sie schmun-
zelnd: ,Ich gehe in die Gym-
nastikgruppe beim TuS Fried-
richdorf, die meine Tochter
Henrike leitet. Wenn ich mal
schwinzen will, schimpft sie.
Also gehe ich hin.”

Die meisten Alteren stim-
men einer Mitteilung zufolge
darin iiberein, dass sich die Le-
bensqualitit der spiten Jahre
daran misst, ob man die Akti-
vititen, die man gerne tun
mochte und die der Alltag er-
fordert, ohne besondere An-
strengung und ohne fremde

Hilfe selbststindig austiben
kann. Geistig und korperlich
fitbleiben auch im hoheren Al-
ter — das wiinschen sich alle.

Da liegt es nahe, frith ge-
nug Vorsorge zu treffen — am
besten mit viel und regelma-
Biger Bewegung. Bewegung ist
das Mittel der Wahl, um die
Chancen auf ein gelingendes
Alterwerden zu erhhen. 60 4l-
tere Menschen waren jetzt der
Einladung des Tu$ Friedrichs-
dorf, der Kfd St. Friedrich und
St. Marien und des Kreissport-
bundes Giitersloh gefolgt und
haben im katholischen Pfarr-
heimsin Friedrichsdorfden so-
genannten ,Alltags-Fitness-
Test“ absolviert. Die Szene
glich einer Cafeteria mit an-
gegliederter Fitness-Zone.

»Es geht bei den Testiibun-
gen nicht um sportliche
Hochstleistungen, auch nicht
um Bestehen oder Nichtbe-
stehen, sondern vielmehr dar-
um zu schauen, ob ihre Fit-
ness ausreicht, um im Alltag
klarzukommen®, betonte Hu-
bert Brummel, Vorsitzende des
TuS Friedrichsdorf, bei der Be-
griiffung und erginzte: ,Wir
machen das heute alles ganzlo-
cker. Bewegung soll Spaf8 ma-

chen, dann bringt’s auch was
fir die Gesundheit im Alter.”

In einem Vortrag erlduter-
te Margret Eberl vom Kreis-
sportbund Giitersloh: ,Je fit-
ter Sie heute sind, desto bes-
ser ist es fiir Thre Selbststin-
digkeit und Mobilitdit mor-
gen®, und stellte den gespann-
ten Gisten die Inhalte und Be-
sonderheiten des Alltags-Fit-
ness-Tests (AFT) vor. Der AFT
richtet sich an Menschen im
Alter ab 60 bis U90. Mittels
sechs einfacher, aber alltags-
naher Ubungen wird der Fit-

Beate Dirksmiiller (79) absol-
viert den Ausdauer-Test mit
Bravour.

nessstand einer Person erfasst
und erlaubt Aufschluss dar-
iiber, wie der Erhalt von All-
tagskompetenzen auch im wei-
teren Altersverlauf giinstig be-
einflusst werden kann. Immer
vorausgesetzt, man bleibt be-
wegt am Ball.

Basierend auf dem in den
USA entwickelten ,,Senior Fit-
ness Test“, haben der Deut-
sche Olympische Sportbund
und das Institut fir Geronto-
logie der Universitit Heidel-
berg den AFT fiir die Praxis
in Deutschland {ibertragen.
Treppensteigen, Wésche auf
die Leine hdngen, mit den En-
keln spielen, im Garten arbei-
ten, Schuhe zubinden, Einkdu-
fe tragen - all diese Dinge er-
fordern ein gewisses Maf$ an
korperlicher Fitness. Diese Er-
kenntnis ist Botschaft zu-
gleich: Ohne Bewegung kein
selbststandiges und selbstbe-
stimmtes Alltagsleben.

Die jiingsten Teilnehmer
waren 61 Jahre alt. Den grofi-
ten Teil der ,Testwilligen®
stellten die 70- bis 80-Jahri-
gen. Mit 89 Jahren war Mar-
gret Venjakob die respektabel
alteste Teilnehmerin. Thre
nicht minder respektablen

Testergebnisse erklirte sie la-
konisch so: ,,Ja, natiirlich trei-
be ich Sport. Aber nur mon-
tags.“ Der vier Jahre jiingere
Karl-Josef Miither (85) kommt
auf eine noch hoéhere Quote,
er betreibt gleich zweimal pro
Woche Gymnastik und beti-
tigt sich aulerdem als ehren-
amtlicher Gehtreff-Pate beim
wochentlichen Gehtreff ,In
Tippe“. Er sagt: ,Man muss
einfach was machen, aktiv blei-
ben.“

Viele Teilnehmer gaben an,
gleich nichstes Jahr wieder-
kommen zu wollen, um sich
noch einmal testen zu lassen.
»Das ist ein gutes Zeichen®,
freut sich TuS-Koordinatorin
Brigitte Brummel iiber die gu-
te Resonanz und erginzt:
»Wenn wir heute viele moti-
viert haben, aktiv zu bleiben,
hat sich die Aktion gelohnt.”
Das unterstreicht auch die
KSB-Referentin  Eber] und
ziehtin einer Mitteilungein ab-
schlieflendes Restimee: ,,Jeder
kann etwas tun, um Altersri-
siken wie Pflegebediirftigkeit,
Demenz und chronischen
Krankheiten vorzubeugen, der
Schliissel dazu ist — Bewe-

gung.”
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Fitness-Aktion fiir Altere

Sport mit Stoppuhr und Mafd3band

GUTERSLOH (WB). Beate
Dirksmiiller ist 79 Jahre alt
und hat sich gemeinsam mit
ihrem Mann Hermann (84)
zum Test angemeldet. ,In
Kiirze werde ich 8o, ich bin
zufrieden. Aber ich will doch
Klarheit haben, wie fit ich ei-
gentlich noch bin, wo ich
stehe.” Und dann geht es los
an der Station , Ausdauer-
Test® Es gilt, zwei Minuten
am Stiick abwechselnd die
Knie bis zu einer vorher be-
stimmten Hohe anzuheben.
Die fast 8o-Jahrige macht
das klasse, erzielt ein fiir ihr
Alter sehr gutes Ergebnis
und darf noch ein bisschen
zufriedener sein. Auf die
Frage, ob sie Sport treibe,
antwortet sie schmunzelnd:
,Ich gehe in die Gymnastik-
gruppe beim TuS Friedrich-
dorf, die meine Tochter
Henrike leitet. Wenn ich mal
schwdanzen will, schimpft
sie. Also gehe ich hin.“

Die meisten Alteren stim-
men darin Uberein, dass sich

die Lebensqualitat der spa-
ten Jahre daran misst, ob
man Aktivititen, die man
gern tun mochte und die der
Alltag erfordert, ohne be-
sondere Anstrengung und
ohne fremde Hilfe ausiiben
kann. Geistig und korperlich
fit bleiben auch im hoheren
Alter — das wiinschen sich
alle, heifdt es in einer Mittei-
lung des Kreissportbunds
Gutersloh.

Da liegt es nahe, friih ge-
nug Vorsorge zu treffen -
am besten mit viel und re-
gelmafliger Bewegung. 60
altere Menschen waren
kiirzlich der Einladung des
TuS Friedrichsdorf, der KFD
St. Friedrich und St. Marien
sowie des Kreissportbunds
gefolgt, um im katholischen
Pfarrheim in Friedrichsdorf
den ,Alltags-Fitness-Test"
zu absolvieren.

,Es geht bei den Ubungen
nicht um sportliche Hochst-
leistungen, nicht um Beste-
hen oder Nichtbestehen,

sondern darum, zu schauen,
ob Thre Fitness ausreicht,
um im Alltag klarzukom-
men® erklarte Hubert Brum-
mel, Vorsitzender des TuS
Friedrichsdorf.

Im Einfiihrungsvortrag er-
lautere Margret Eberl vom
Kreissportbund Giitersloh:
»Je fitter Sie heute sind, des-
to besser ist es fiir Thre
Selbststandigkeit und Mobi-
litdit morgen.“ Der Alltagsfit-
ness-Test richtet sich an
Menschen im Alter ab 60 bis
tiber 9o Jahre. Mittels sechs
alltagsnaher Ubungen wird
der Fitnessstand einer Per-
son erfasst. Er erlaubt Auf-
schluss dariiber, wie der Er-
halt von Alltagskompeten-
Zen im weiteren Alterungs-
verlauf giinstig beeinflusst
werden kann.

Die jingsten Teilnehmer
waren 61 Jahre alt. Den grofi-
ten Teil der ,Testwilligen“
stellten die 70- bis 80-Jahri-
gen. Mit 89 Jahren war Mar-
gret Venjakob die dalteste

Teilnehmerin. Thre respekt-
ablen Testergebnisse erklar-
te sie lakonisch so: ,Ja, na-
tiirlich treibe ich Sport. Aber
nur montags.“ Der vier Jahre
jingere Karl-Josef Miither
(85) kommt auf eine noch
hohere Quote, er betreibt
zweimal pro Woche Gym-
nastik und betatigt sich als
ehrenamtlicher Gehtreff-Pa-
te in Tippe. Er sagt: ,Man
muss was machen, aktiv
bleiben.” Den Test absolviert
er mit Schwung und Freude.

Das Tester-Team des TuS
Friedrichsdorf iberpriifte
an sechs Stationen Arm-
und Beinkraft, Ausdauer,
Schulter- und Hiftbeweg-
lichkeit sowie die Geschick-
lichkeit der Probanden. Am
Ende der Aktion zog Mar-
gret Eberl Bilanz: ,Jeder
kann etwas tun, um Altersri-
siken wie Pflegebediirftig-
keit, Demenz und chroni-
schen Krankheiten vorzu-
beugen, der Schliissel dazu
ist Bewegung.”

Ganzschon fordernd Edlth Dunkel ist 82 und lasst beim Fitnesstest ihre
Armkraft priifen. Bianca Baustein notiert das Ergebnis.





