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Aktiv

Sturzprophylaxe

Mit Tai-Chi gegen die «stille Epidemie»

Die Menschen werden immer dlter. Dabei steigt auch die Anzahl von Stiirzen. Fachleute sind sich einig, dass Tai-Chi dieses
Risiko reduziert und einen grossen Gewinn an Lebensqualitdt bringt.

Sicherer Gang, tiefere Atmung — Tai-Chi verbessert die Lebensqualitét.
Foto: Sandro Malér

Sandro Maldr*

Die Geriatrie bezeichnet sie als «stille Epidemiey: Stiirze haben
schmerzhafte und oft langwierige Folgen. Ausserdem geben vie-
le Betroffene aus Angst vor weiteren Stiirzen vertraute Tétigkei-
ten auf und verlieren dadurch soziale Strukturen. Eigenstiandig-
keit und Lebensmut konnen so abnehmen, und es droht ein
Abgleiten in Depression und Vereinsamung. In der Vorbeugung
setzt Pro Senectute Kanton Ziirich neben bewéhrten Bewegungs-
formen wie Tanzen schon seit 1998 auf Tai-Chi. Die Gesund-
heitsforderung Kanton Ziirich hat die Wédenswiler Tai-Chi-
Kurse im Herbst 2005 in ihr Programm BEE (Bewegung,
Ernéhrung, Entspannung) aufgenommen.

Einfacher Einstieg

Muskelkraft, Gleichgewicht und Koordination konnen bis ins
hochste Alter trainiert werden. Hier setzen die Tai-Chi-Kurse
von Pro Senectute Kanton Ziirich an. Sie vermitteln seniorenge-
rechte, einfache Bewegungsfolgen, langsam, weich und rund.
Durch ein behutsames, koordiniertes Balance- und Krafttraining
in optimaler Haltung eignet sich Tai-Chi fiir Pravention und
Rehabilitation gleichermassen. Tai-Chi wirkt insbesondere der
Gangunsicherheit sowie dem Kraft- und Balance-Defizit wirk-
sam entgegen und damit auch dem Gefiihl der Hilflosigkeit.

Bleibender Nutzen

Schon nach wenigen Wochen werden Bewegungs- und Halte-
muskulatur kriftiger. Die Teilnehmer/innen gehen aufrechter
und sicherer, werden kraftiger und bewegen sich mehr. Die ge-
starkte Muskulatur entlastet Herz-Kreislauf, die Atmung wird
tiefer und ruhiger, wovon wiederum der Stoffwechsel profitiert.
Fachleute sind sich einig, dass regelméssiges Tai-Chi das Sturz-
risiko um fast die Hélfte reduziert und so einen grossen Gewinn
an Lebensqualitét bringt. Und: Einmal gelernt, kostet Tai-Chi
nichts mehr, auch weil es keinerlei Ausriistung braucht und
jederzeit und tiberall ausgeiibt werden kann.

Informationen sind erhéltlich bei Pro Senectute Kanton Ziirich,
Kompetenzcenter Bewegung und Sport, Telefon 058 451 51 00
oder bei Sandro Malér, Tai-Chi-Schule Wadenswil, Telefon

044 780 67 86, Fax 044 780 67 65, E-Mail: malaer3@bluewin.ch

* Sandro Malér fuhrt seit 1999 die Wédenswiler Kurse von Pro Senectute
Kanton Zirich durch, welche selbstversténdlich auch Senior/innen aus
anderen Gemeinden offen stehen.
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Geniigt lhre Brille nicht mehr?

Elektronische Lesegerdte unterstiitzen Sie bei Sehproblemen
und Sie bleiben ldnger selbststindig.

Seit Jahren sind wir spezialisiert
fur elektronische Lesegerate und

Wir fiihren ein grosses Sortiment
von diversen Marken und

Rufen Sie uns fiir einen Termin an und wir beraten Sie gerne.
Hirzel Optik, Albisstrasse 96, 8038 Ziirich-Wollishofen, Telefon 01 480 02 95
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