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Mit Kraft und Gleichgewicht sicher unterwegs

Buchs Am Donnerstag, 16. Februar, beginnt im Oberstufenzentrum Grof zum zweiten Mal der Kurs
«Sicher z’Fuess» fiir dltere Menschen. Mit gezielten Ubungen wird das sichere Gehen und Stehen trainiert.

.

Im Alter nimmt die Muskelkraft
abund das Gleichgewichtsgefiihl
verschlechtert sich. Man fiihlt
sich etwas wacklig auf den Beinen
und wird schneller miide beim
Gehen. Damit steigt auch das
Risiko zu stiirzen. Mit gezielten
Ubungenkénnen iltere Menschen
etwas dagegen tun, ist Vreni
Marti-Dornbierer iiberzeugt. Zum
zweiten Mal organisiert sie des-
halb in Buchs den Kurs «Sicher
z’Fuess». Withrend acht Wochen
treffen sich die Interessierten ein-
mal wichentlich im Singsaal des
OZ Grof, um Kraft, Reflex und
Gleichgewicht zu trainieren. Denn
nur wer sicher geht und steht,
kann den Alltag selbstbestimmt
und mobil gestalten.

Vreni Marti-Dornbierer ist
Absolventin der Pilotausbildung
«Bewegungsforderung im Alter»
an der Uni Basel und hat viel Er-
fahrung als J+S-Expertin sowie
als Kursleiterin fiir Kinder, Er-

Im Kuré werden Kraft,'GIeichgewicht und Reflexe trainién.
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wachsene und Senioren. Sie ist
iiberzeugt, dass die Teilnehmer
Verbesserungen spiiren werden.
Das zeigen auch die Riickmel-
dungen der letztjihrigen Teil-
nehmer. Sie gaben an, mehr Kraft
in Fuss-und Beinmuskeln zu
spiren, beim Hinuntersteigen
von Treppen ein besseres Gefiihl
zu haben und sich beim Gehen
allgemein sicherer zu fiihlen.

Die Ubungen sollen
Spass machen

Vor einem Jahr fand der Kurs zum
ersten Mal statt. 16 dltere Frauen
und Minner, wobei erstere deut-
lich in der Uberzahl waren, nah-
men teil. Die meisten Teilnehmer
waren zwischen 70 und iiber 80
Jahren alt. Fast alle nahmen sich
nach dem Kurs den Vorsatz, wei-
terhin zu turnen und Ubungen zu
machen - wohl auch wegen der
positiven Verdnderungen, die sie
spiirten.

Der Kurs ist vor allem fiir dltere
Menschen gedacht, die bisher
keine regelmissigen Bewegungs-
iibungen machen und sich nicht
an Senioren-Turnstunden betei-
ligen. Wichtig ist natiirlich auch
der gesellschaftliche Aspekt. «Es

soll Spass machen», sagt die
Kursleiterin. Die Teilnehmer ler-
nen einfache Ubungen, die sie
gutinihren Alltag einbauen kon-
nen, um ein besseres Geh- und
Stehgefiihl zu erlangen und mehr
Freude an Bewegung zu finden.

Organisiert wird der Kurs von
Vreni Marti-Dornbierer in Zu-
sammenarbeit mit der Kybun AG
in Sennwald. Unterstiitzt wird
das Angebot zudem vom Amt fiir
Gesundheitsvorsorge des Kan-
tons St.Gallen und von der Ge-
sundheitsforderung Schweiz. Die
Stadt Buchs stellt den Singsaal
kostenlos zur Verfiigung.

Am Donnerstag, 16. Februar,
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findet von 10.30 bis 11.30 eine
kostenlose Schnupper-Stunde
statt, die unverbindlich besucht
werden kann. Eine Anmeldung
dafirist bis 10.Februar erforder-
lich. Mitzubringen sind bequeme
Kleidung sowie Antirutschsocken
oder Turntippeli. Danach findet
der Kurs bis zum 6. April jeden
Donnerstag statt. (ch)
Anmeldung und Kontakt

Vreni Marti-Dornbierer, vimd58@
bluewin.ch oder 081756 63 94.
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