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Spritziges Training im Tandem

ALTERN GESTALTEN Ein spezieller Schwimmkurs hilft Menschen mit Unterstltzungswunsch, aktiv zu werden.

VON GERDA MUNZENBERG

HERSBRUCK - Denn in der Fackel-
mann-Therme lauft derzeit ein vom
»Curatorium Altern gestalten“ organi-
siertes Projekt, das speziell altere
Menschen mit Unterstiitzungs-
wunsch anregen soll, ihre korperli-
che und geistige Beweglichkeit zu ver-
bessern. Finanziell geférdert wird
der Kurs vom bayerischen Ministeri-
um fiir Gesundheit, Pflege und Prd-
vention und dem bayerischen
Demenzfonds.

Durchgefiihrt werden die Trai-
ningsstunden von der Schwimm-
und Bewegungstrainerin Katharina
Ott, begleitet von Studentinnen der
Gerontologie der Friedrich-Alexan-
der-Universitdt Erlangen. Ziel der
Kurse ist nicht nur eine Verbesse-
rung der korperlichen Fitness, son-
dern ebenso die der Gehirnfunktio-
nen, insbesondere dem Geddchtnis,
der Konzentrationsfdhigkeit und der
sozialen Kontakte, erldutert Ideenge-
berin Sabine Distler.

Nach Ankiindigung des Kurses in
der HZ hatten sich viel mehr Interes-
sierte gemeldet, als aufgenommen
werden konnten. Eine Teilnehmerin
war Gerda Miinzenberg: ,Ich habe
erlebt, mit wie viel Engagement und
Einfiihlungsvermdgen es der
Schwimmtrainerin im Sportbecken
gelang, eventuell bestehende Unsi-
cherheiten im Wasser zu reduzieren,
uns zu motivieren, die persdnliche
Ausdauer beim Brust- und Riicken-
schwimmen zu steigern und uns
einem Unterwasser-Muskeltraining
unter Zuhilfenahme von sogenann-
ten Nudeln zu unterziehen.”

Die im Aktionsbecken durchge-
fiihrten wassergymnastischen Ubun-
gen seien durch Spiele erganzt wor-
den, die , durch eine gut durchdachte
Koordination von Bewegung und
geistiger Aktivitdt schnelles Reagie-
ren erforderten“. Es wurde zum Bei-
spiel ein Kreis gebildet und zwei ver-
schiedenfarbige Bdlle verteilt, die die
Schwimmer in entgegengesetzten
Richtungen weitergeben und sich
dabei Stadte-, Fluss- oder Pflanzenna-
men in alphabetischer Folge zurufen
sollten,  berichtet = Miinzenberg.

,Anschlieflend sollten wir uns vier
verschiedenfarbige Bdlle kreuz und
quer zuwerfen und gleichzeitig
Sprichworter zitieren.”
Einfallsreichtum wund geistige
Beweglichkeit waren da gefragt und
als Nebeneffekt wurde viel gute Lau-
ne erzeugt, lautet ihr Fazit. Die Ent-
spannungs- und Dehnungsiibungen
im Thermalbecken machten zwi-
schendurch auch Paarbildungen not-
wendig, um sich wechselweise zu
unterstiitzen. ,Diese Ubungen wur-
den durch das gegenseitige Massie-
ren der Finger und Hdnde erganzt.”
Waihrend der letzten halben Stunde,
in der die Trainerin fiir Anregungen
und Hilfsmanahmen noch immer
zur Verfiigung stand, hatte jeder Ein-
zelne die Moglichkeit, selbst zu ent-
scheiden, was er noch tun mochte,
gibt Miinzenberg einen weiteren Ein-
blickin den Kurs: ,Manche haben die
Diisen im Auflenbecken aufgesucht,
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andere sich im Strémungskanal
durchwirbeln lassen und wieder
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Die Sc-hwi-mmnudeln
der Wasseroberflache.

Fiir manche Ubungen mussten die Teilnehmer Tandems bilden. Dafiir stehen auch besondere Paten d

kamen bei diversen Ubungen zum Einsatz, auch mal oberhalb
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andere sich nochmal im Sportbecken
dem Schwimmen zugewandt.”

es ,Curatoriums Altern gestalten” zur Verfliigung.
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Sabine Distler vom ,Curatorium
Altern gestalten war vom Ehrgeiz
und der Freude der Gruppe beim
Schwimmen und Spielen beein-
druckt: ,Es hat sich gezeigt, dass die-
ses Training viele positive Effekte fiir
die Selbstwahrnehmung und die
Ermoglichung eines selbstbestimm-
ten Lebens dlterer und oft hilfsbedtirf-
tiger Menschen hat.“ Da beim
Schwimmen alle grofien Muskelgrup-
pen beansprucht wiirden, fiihrte das
spiirbar zu einer besseren Durchblu-
tung des Korpers, einschlief8lich der
Gehirnfunktionen, weif3 sie.

Auch der Wert des sozialen Aus-
tauschs vor, wahrend und nach dem
Schwimmtraining sollte nicht unter-
schitzt werden, betont Distler. Des-
halb wiirde sie es begriifen, wenn
die Kurse auch nach Ende des laufen-
den Projekts in Hersbruck weiterge-
fiihrt und 6ffentlich oder durch priva-
te Spenden geférdert wiirden.






