Der Alterungsprozess ist gestaltbar
Es geht um das WIE

Jean-Pierre Schupp im Gespréach mit Karin Albrecht

JPS: Karin, mUssen wir Angst vor dem Alter-
werden haben oder kdnnen wir im héheren
Alter gesund und leistungsféahig bleiben?

Alter werden ist irritierend, manch-
mal bitter. Einerseits wird man souveré-
ner, toleranter, erfahrener. Andererseits
bemerkt man, dass man auch langsamer
und schwécher wird, dass sich der Kérper
verdndert. Auch ldsst sich nicht vermeiden,
dass man gesundheitlich vulnerabler wird.

Dies ist in der heutigen Zeit natirlich nicht
mit den friiheren Generationen vergleich-
bar. Was sich friiheren Generationen mit
50 oder 60 Jahren unverleugbar gezeigt
hat, zeigt sich halt heute mit 75 oder mit
80 Jahren, aber, es zeigt sich. Irgendwann
mal wird es Abend.

Wie man sich innerhalb dieses Prozesses
fahlt, ist gestaltbar. Das persénliche Befin-
den ldsst sich beeinflussen und hier kommt
mein, unser Anliegen ins Spiel.

Bewegung und Training sind sicherlich der stdrkste Hebel,
um attraktiv, belastbar und leistungsféhig zu bleiben, auch
in der Abenddémmerung.

JPS: Will der Schweizer Staat Uberhaupt ein gesundes Volk?

Ja, davon bin ich (berzeugt. Fiihrungskréfte im
Gesundheitswesen wissen jedoch einfach noch nicht WIE,
denn die Trainingsibungen, flir die momentan Werbung
gemacht wird, (siehe folgender QR-CODE vom BAG) zeigt,
wie weit weg von der Realitdt Bun-
desbern ist.

Bei all der guten Motivation, so
geht es nicht. Ich habe mir viele
Gedanken (ber die politische Situ-
ation gemacht und bin zum Schluss
gekommen, dass der Hauptaspekt
von der Privat-Wirtschaft geleistet
werden muss, so dass die Menschen
so spdt wie mdéglich oder nie in Senioren-Residenzen
oder gar in Altersheime missen. Nur kranke Menschen
(Alzheimer, schwere Demenz) sollten in solchen Residen-
zen und Heime wohnen, um gute Pflege zu erhalten.

Karin Albrecht

Jahrgang 1958, Fachbuchautorin,
internationale Referentin und Ausbilderin.

Karin Albrecht entwickelte das Bewegungskonzept Antara®.

In der star unterrichtet sie die Themen: Anatomie und Be-
wegungslehre, Stretching und Beweglichkeit, Sensomotorik,
Rucken und Koérperhaltung, Antara®.

Unter anderem ist sie die Autorin von den Buichern und aner-
kannten Lehrmitteln, z. B. «<KOrperhaltung, modernes Rtcken-
training», «Stretching und Beweglichkeit — das neue Exper-
tenhandbuch», «Funktionelles Training mit dem grossen Ball»,
«Walking Stretch», «Intelligentes Bauchmuskeltraining», von
mehreren Entspannungs-CDs und unzahligen Fachartikeln fur
Bewegungs- und Physiotherapeutische Zeitschriften.

Info: www.star-education.ch und info@star-education.ch
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JPS: Die Realitat zeigt jedoch ein ande-
res Bild: es sind viele riistige Altere
in Altersresidenzen. Gelenke rotieren
und andere vom BAG vorgeschlagene
Ubungen sind fUr Menschen geeignet,
die nicht mehr richtig mobil sind, z.B. im
Rollstuhl sitzen.

Altere, ristige Gaste, die mehr Aufmerk-
samkeit bendtigen, werden stattdessen
wegen chronischen Personalmangels oft
einfach mit Medikamenten ruhig gestellt
und in einen Rollstuhl gesetzt, was den
Bewegungsmangel mit den damit ver-
bundenen gesundheitlichen Einschran-
kungen nur noch verschlimmert.

Mein Anliegen ist AUSBILDUNG.
Diese &lteren Menschen miissten in
ein Fitnesscenter, oder wie du es neu-
erdings nennst, Health Center gehen
sowie auch in den Altersresidenzen mit
Hilfe ausgebildeter Personal-Trainer:innen durch intelli-
gente und intensive Muskelaufbauprogramme gefihrt wer-
den. Um den Ausstoss der Botenstoffe Myokine zu garan-
tieren, muss neben der richtigen Kérperhaltung, korrekten
Atmung auch die Beweglichkeit mitberlicksichtigt werden.

Ich habe acht Kompetenzen definiert, die im Alterungspro-
zess gepflegt und verbessert werden mdissten.

Um einer Osteoporose vorzubeugen oder diese zu brem-
sen, muss die Person so aufrecht wie méglich trainieren.
Wird in der Beugung trainiert, fihrt das nicht nur zu
mehr Osteoporose-Buckel, sondern zu Atem-Inssufizi-
enz, zu Beweglickkeits-Einschrdnkungen, zu Verlust des
Wohlbefindens und der Attraktivitéat.

Dazu braucht es ausgebildete Leute, die wissen, was sie
tun und was sie lassen missen. Es geht um das WIE.
Was ein 30jéhriger Kérper an sinnfreien Ubungen wahr-
scheinlich noch tolerieren kann, kann ein 50jdhriger oder
ein 80jéhriger halt einfach nicht mehr.

JPS: Ich sehe das auch so. In einer Anfangsphase misste
in einer daftr eingerichteten Wohngemeinschaft eine per-
sonliche Betreuung rund um die Uhr, also wahrend 24 Stun-
den, stattfinden. Viele Menschen mussen wieder lernen, sich
gesund und optimal zu ern&hren, genug und tief zu schlafen,
die Muskeln zu trainieren, die Kdrperhaltung wieder zu fin-
den, sowohl die Erdung in Kérper, Geist und Seele.

Meine tief liberale Lebenseinstellung lehnt so eine
24-Stunden-Betreuung ab. Ich méchte etwas anderes.
Wenn die Menschen letztlich tatsdchlich in einer Resi-
denz sind, méchte ich lhnen wirklich gute Méglichkeiten
zusammen mit Geschéftspartnern anbieten, so dass viel
Richtiges umgesetzt werden kann.

Du und ich wissen, wie man richtig trainiert, Es ist eigent-
lich sehr einfach, den menschlichen Kérper wieder
gesund, stark und vital zu trainieren. Dazu gehdrt ein gutes
Krafttraining, das reicht jedoch nicht. So wie ein Gleichge-
wichtstraining alleine nicht reicht, usw.

Es sind acht Kompetenzen, die beachtet werden soll-
ten und das bedeutet nicht, dass ein Training 60 bis 70
Minuten dauern muss.

JPS: Meiner Meinung nach ist das ganze heutige Gesund-
heitswesen so festgefahren, dass es nicht mehr geédndert
werden kann. Zum Gllck deuten Anzeichen darauf hin, wie
vor Uber 20 Jahren in Japan, dass durch Personalmangel
oder den generell erschreckenden Kostendruck in unserem



Gesundheitssystem, dieses am kollabieren ist. Das Bundes-
amt flr Gesundheit (BAG) musste nun parallel bereits jetzt
einen Notfallplan mit unserer Hilfe aufstellen, der dann die
Basis von einem neuen reformierten Gesundheitswesen der
Zukunft wére. Die Ausbildung von Instruktor:innen, die &ltere
Menschen mit Krafttrainingsgeréaten korrekt durch ein Trai-
ningsprogramm filhren kénnen, ist entscheidend.

Karin, wenn dich heute unser Gesundheitsminister anrufen
und fragen wirde: Haben Sie schon ein fertiges Ausbil-
dungssystem bereit? Was wére deine Antwort als Expertin?

JA, diese Weiterbildung existiert bereits und nennt
sich «TRAINER /| BEWEGUNGSEXPERTE IM ALTER-
SPROZESS» (Leute mit Vorausbildung kénnen diesen
Abschluss als Group Fitness Instruktor:innen in zehn
Tagen erwerben, Leute mit Fitnesstrainier-Diplom in zwei
Wochenenden a zwei Tagen). Angeboten wird die Weiter-
bildung in der star education.

In Deutschland dirfen wir
die Weiterbildung bereits
in 5 Bundesldndern anbie-
ten, und jetzt sind wir in
Gesprdchen, um mit einem
etablierten Geschéftspart-
ner auch nach Osterreich
expandieren zu kénnen.

Im Thieme Verlag wird 2024
ein Fachbuch von mir zu
diesen Lehrgdngen verdf-
fentlicht. Der Entscheid fiel
im August.

Gerne méchte ich auch mit
Aktivierungstherapeut:innen
arbeiten, so dass auch sie
Sicherheit bekommen, wel-
che Ubungen fiir die Men-
schen gut sind und was man
weglassen muss.

JPS: So nehme ich an, dass
man auch in einer Alters-
residenz diese ausgebilde-
ten Trainer:innen einsetzen
kann?

Ja, diese Trainer kén-
nen in klassischen Fitness-
centern eingesetzt werden,
in Studios, als Personal Trainer und in Residenzen. Diese
kdnnen solche Trainer:innen flir bestimmte Zeiten engagie-
ren oder eigene Leute inhouse ausbilden.

Ich habe Kooperationspartner, die speziell auf vorhandene
Situationen ausgerichtet sind, mit entsprechenden Geréaten
ein optimales Angebot planen und vorschlagen. So kénnen
Altersresidenzen entsprechende Trainer:innen stunden-
weise buchen oder sogar selber vor Ort auf Festangestellte
z&dhlen, die diese Trainingsmdglichkeiten anbieten.

Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten, sich dieses Wissen
und Kbénnen in eine Altersresidenz zu holen. Ich freue mich
auf Anfragen.

JPS: Wird diese Ausbildung in eurer star education-Fachta-
gung vom 11.November 2023 zum Thema

«AGE - Intelligentes Training im Alterungsprozess»
angesprochen?

Werden bei dieser Gelegenheit auch Visionen aufgezeigt?
Ich beziehe mich auf den Fall von Japan, ein Land mit Uber
90’000 Hundertjahrigen, die dank einer antrainierten Musku-
latur mit Wirde und Respekt und voller Lebenselan ihr Alters-
dasein geniessen kdnnen. Man hat dort festgestellt, dass 90
Prozent aller Pflegeeinsatze bei alteren Menschen nur darauf
beruhen, dass sie zu wenig Kérpermuskeln haben. Auf diese
Weise wird vor allem aber das Gesundheitssystem nur schon
in der Alterspflege u.a. finanziell entlastet. Es gibt heute weit
Uber 8000 Trainingscenter in Japan, wo Menschen 70+ aktiv
an Kraftgeraten ihre Muskulatur aufbauen.
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Will der Schweizer
Staat uberhaupt ein
gesundes Volk?

JA, davon bin ich
uberzeugt. Fuhrungs-

heitswesen wissen
aber einfach noch

WIE !

Trainiert werden diese auch von Frauen und Mannern, die
70+ sind und zum Teil vorher auch mit Rollator oder Rollstuhl
unterwegs waren.

Die politische Dimension wird noch nicht ange-
sprochen. Wie du selber immer wieder schreibst,
steckt die Schweiz mit den Verantwortlichen im BAG
in Fragen der effektiven Gesundheitsférderung noch
Jahrzehnte hinter dem Wissensstand der Japaner. Die-
ses Thema ist nicht unbedingt Sache der Fachtagung
«AGE - Intelligentes Training im Alterungsprozess».

Ich bin froh, dass wir mit dir fiir dieses Thema und den
politischen Aspekt seit Jahren eine Stimme, eine laute
Stimme haben! Auch wenn du mir oft wie ein «Rufer in
der Wiiste» erscheinst.

Der wichtigste Punkt, die eigentliche Lésung, steht
schon im Titel unseres Interviews:

WIE ?

Ob Bewegung und Training
fur gutes Altern unverzicht-
bar sind, ist in dutzenden von
Studien bewiesen. Geht es
um die Umsetzung, dann wird
das Angebot mager, ich finde
nichts Umfassendes, Spezifi-
sches, Nachvollziehbares.

Wir wissen, dass es u.a. eine
Beinpresse braucht, um Mus-
kel in den Beinen aufzubauen.
Aber wie bedient man genau
diese Beinpresse fiir Men-
schen 60+ bis 100+? Wie kann
gleichzeitig die ganze Ricken-
muskulatur integriert wer-
den, die Bauchform und der
Beckenboden beglickt und
die Atmung optimiert werden?
Das lernt man bei uns.

JPS: Meine jahrzehntelange
Erfahrung hat mir gezeigt, wie
Institutionen z.B. Pro Senec-
tute, bfu, Gesundheitsforde-
rung Schweiz mit dem Thema
Alter umgehen. Wenn die
Vertreter:innen dieser Institu-
tionen feststellen, dass unsere Trainingsvorschlage altere
Menschen aus der Abhangigkeit von Rollator oder Rollstuhl
befreien, werden wir leider einfach gestoppt und in einer Art
Zensuraktion isoliert.

Diese Tatsache ist erschreckend, die Politik zieht es vor,
alle alteren Menschen weiterhin als zerbrechliche Wesen zu
betrachten. Es braucht dringend ein Umdenken.

Unsere wegweisende Methode wirde ausserdem einen
grossen Umsatzverlust der Pflegeheime verursachen.

Du kennst ja das in Deutschland durchgefuhrte Experiment:
Vor udber 15 Jahren, ausgeldst vom Vorbild Japan, wurden
in einigen Altersresidenzen, ja sogar Alterspflegeheime, pro-
fessionelle Kraftgerate installiert, um den Gasten zu ermdg-
lichen, ihre Muskeln endlich wieder aufzubauen. Nach eini-
ger Zeit bendtigten die Bewohner:innen weder Gehhilfe
oder Rollstuhl noch Beruhigungsmittel.

Als Folge davon wurden den Institutionen Einnahmen entzo-
gen, denn die Pflegestufe wurde automatisch herabgesetzt
und somit sanken dementsprechend die Erstattungen der
Krankenversicherungen. Der Umsatz brach dort zusammen.

Nach wenigen Monaten wurde ausnahmslos in den am
Experiment beteiligten Altersheimen der Geréatepark fir
Muskeltraining herausgeworfen. Darum sehe ich auch
keine grosse Chance, ein vergleichbares Projekt in der
Schweiz umzusetzen. Auch hier wirde das Experiment auf
ahnliche Weise enden.

Gesund-
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Das heutige Belohnungssystem fur Pflegeheime ist grund-
satzlich falsch, namlich eine finanzielle Unterstitzung, um
Gaéste in einem Zustand der Teilinvaliditdt zu halten. Das ist
kein ethisches Vorgehen, es verletzt die Menschenwdrde.

KA: Das ist erschiitternd und falsch, darum denke ich,
wir massen friher anfangen. Mit ca. 30 Jahren erreicht
der Mensch in vielen Aspekten (Muskelmasse, Knochen-
dichte, Kognitive Potenz usw.) ohne grossen Aufwand sein
Maximum. Ab dann geht es ohne kérperliche Investition
bergab. Dort missen wir ansetzen! Ohne gross «Senioren-
Training» zu schreien, das will doch niemand, silver Age,
golden Age, no Age. Nein,
wir miassen die Teilnehmer
Jahr fir Jahr in die richtige
Richtung trainieren. Ob wir
ein solches Training «Perfor-
mance Management» oder
«Vital» oder wie auch immer
nennen, spielt keine Rolle.
Die Menschen sollten sich so
lange wie nur irgend méglich
von Residenzen und Pflege-
heime fern halten kénnen.

JPS: Es ist erfreulich, dies zu
horen. Beim STRONG and
VITAL Gesundheitstests vom

ca. 90 Prozent aller Alters-
Pflegefalle gibt es nur, weil
der Mensch zu wenig Mus-
keln hat, um vom Bett, vom
WC aufzustehen. Myokine-
Ausschuttung durch Muskel-
training hilft der Gesundheit !

https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/phys-

stellt werden, denn der Verlust einer guten Kérperhaltung
zieht viele Folgeschdden nach sich. Der Verlust der Atem-
kraft und der Beckenbodenstabilitét ist nicht lustig.

Und wenn sich dann jemand richtigerweise auf einen
Beckenbodentrainer setzt, dann muss, um einen optimalen
Erfolg zu erhalten, dies in korrekter Beckenposition sein.

Ich sehe bei begeisterten Trainern, dass sie mit viel guter
Motivation viel arbeiten, die Trainingspléne gegen den Alte-
rungsprozess hingegen nicht optimal sind. Beim Training
mussen die richtigen Prioritdten gesetzt werden. Ich freue
mich darauf, mit engagierten
Trainer:innen im Grouptrai-
nings-Bereich wie auf der
Kraftfliche an Vertiefung und
Prézision zu arbeiten.

JPS: Wieso sind diese Aus-
bildungen der star noch
nicht bekannter?

KA: Ich habe die letzten drei
Jahre an der Praxis, zusam-
men mit meinem Team und
Beratern, an diesem Thema
gearbeitet. Wenn etwas
Tiefe haben soll, dann
braucht das Zeit.

Basis-, Bronze-, Silber- und
Gold-Test gibt es die Bezeich-

rev.90100.2007 und aus dem Jahr 2011 https://journals.bio-
logists.com/jeb/article/214/2/337/10453/Muscles-and-their-

Jetzt bekommen die Teilneh-
mer durch «<BEWEGUNGS-

nung 60+ auch nicht mehr.
Denn Muskeln, Training, oder
Tests sind zeit- und alterslos!

Aber, was genau meinst du mit «in die richtige Richtung»?

KA: Ich kann mich gut erinnern, als ich als junge Trainerin
in Magglingen sagte, dass beim Dehnen die Beugebelas-
tungen vermieden werden missen und wie der damalige
Chef mir ins Wort gefallen ist, dass dies nicht stimme, dass
man ja bis ins hohe Alter seine Schuhe binden mdchte.

Ich war sprachlos und dachte, (damals noch ohne wis-
senschaftliche Begriindung), der hat noch nie bewusst
einen alten Menschen angeschaut.

Seine Aussage war damals falsch und ist heute falsch. Der
Mensch verliert niemals die Beuge-Féhigkeit. Der Mensch
verliert als erstes die Streckfdhigkeit, die Muskeln, die uns
in die Schwerkraft stellen, gehen als erstes verloren.

JPS: Habe ich in der Tat nicht gewusst. Kannst du der
Leserschaft bitte dieses Phdnomen erklaren? Warum ver-
liert die Beugemuskulatur nichts?

KA: Durch unsere Fehlhaltungen, durch das viele Sitzen,
durch all die Belastungen und Schicksalsschldgen, denen
ein Mensch im Lauf seines Lebens ausgesetzt ist.

Dazu kommen Krankheiten. Eine Studie aus Australien
hat schon vor Jahren festgestellt, dass beim Thema
Muskelabbau z.B. nach einem Unfall, nach drei Mona-
ten Bettldgerigkeit, die Streckerkette 15 bis 18 Prozent
an Masse verliert. Interessanterweise verliert die Beu-
gemuskulatur NULL Prozent.

Es gibt so viele Einflisse im Leben, die uns beugen und
so wenige, die uns strecken. Die aufrechte Haltung mus-
sen wir pflegen, die kriegen wir im Alterungsprozess
nicht geschenkt.

Die Kérperhaltung ist far ein gutes Altern ein wichtiger
Schlissel. Die Kérperhaltung muss wieder korrekt herge-

Alle Fotos von Karin o
Albrecht (auch Titel- g
foto) stammen aus
dem Jahr 2022. Sie
sind unbearbeitet,
kein Photoshop, son-
dern wie immer, be-
wusst natirlich aus-
gewahlt.
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myokines Wissenstand heute - sieche www.starkvital.ch

EXPERTE IM ALTERSPRO-
ZESS» eine gute, wertvolle
Praxis-orientierte Weiterbildung und damit ist auch end-
lich das WIE geklart — YES!

JPS: In Bezug auf Alterskategorien, kdnnen wir nattrlich
gegenUber der Gesellschaft und dem BAG im Besonderen
die Erfolgsgeschichte von Dr. Charles Eugster vorweisen,
der im sehr hohen Alter von 87 Jahren erst wieder mit dem
Muskeltraining begann und dann von 89 bis 96 noch Welt-
meister in verschiedenen Fitness-Zehnkédmpfen wurde, holte
sich sogar beim grossen IFAA Weltverband den Weltmeis-
tertitel gegen 14 Jahre jingere Athleten (beim IFAA Weltver-
band ist leider die héchste Altersklasse noch 80+) im 100m,
200m und Weitsprung). Karin, wir sind keine Theoretiker, die
schone Broschren verteilen. Wir haben oft schon bewiesen,
dass Menschen auch im sehr hohen Alter sogar an sportli-
chen Wettkampfen motiviert teilnehmen, und die Teilnehmer-
zahl wachst von Jahr zu Jahr exponentiell an.

KA: Es wird immer Menschen geben, die Freude an
Sport und Wettkampf haben, es ist eine Minderheit (es
sollen wenige sein, unter 10 Prozent). Es gibt jedoch,
besonders in der Schweiz, eine grosse Anzahl Men-
schen, die sich bewegen, (BAG 2017, Ménner 77.8 Pro-
zent, Frauen 73.9 Prozent). Die missen wir doch abho-
len, begliicken, mit einem gut gefiihrten Training, wo
man sich splrt, wo man sich bewertungsfrei und inten-
siv um seine Kraft, die Kérperhaltung, die Bauchform
usw. kimmern kann, in guter Stimmung, ohne altertim-
liche Spielchen, ohne Leistungsvergleich.

Ich setze mich dafir ein, dass diese Menschen
Trainer:innen fUr ein cooles, gut gefihrtes, spezifisches,
sinnvolles Training finden kénnen.

Und dann gibt es noch Menschen, die nicht erreichbar
sind fur Sport, Training, Bewegung und Gesundheit, und
das darf auch sein. Wir haben sie in der Schule, in der
Jugend, als Erwachsene nie erreicht und werden sie auch
nicht als &dltere Menschen erreichen. Jedes Jahr werden
Millionen von Steuergeldern ausgegeben, um diese Men-
schen in Bewegung zu bringen, anstatt sie in Ruhe zu
lassen und das Geld gescheiter auszugeben.

JPS: Man sollte trotzdem versuchen, sie zu bekehren.
Bewegungsmuffel kénnen einfach nicht ignoriert werden,
die Vorteile vom Training sind zu gross. Vielleicht brauchen
sie einfach doch eine individuell angepasste Begleitung?

Von Epigenetik ganz zu schweigen?



Zum WIE:

Doch, sie miissen
ignoriert werden. Eine
Bevormundung darf
es nicht geben. Ich
wlrde es nie akzeptie-
ren, wenn mir jemand
sagt, ob ich dieses oder
jenes essen darf oder
wie ich meine Freizeit
z.B. Ruhezeit einzutei-
len habe. Von der obli-
gatorischen Trainings-
zeit gar nicht zu reden.

JPS: Ich gehore sehr

gerne zu diesen 10 Prozent der wettkampferprobten Men-
schen. Flr mich waren die schonsten Jahre, als es damals
noch die STRENFLEX Zehn-Kampf-Fitnessmeisterschaften
gab, wo ich in diversen Altersklassen wéhrend den Wett-
kémpfen 50+ bis 90+ jahrige diskutieren horte, wie sie diese
oder jene Liegestutz-Ubung zu Hause trainierten. Kein einzi-
ges Mal wurde Uber Krankheiten, Medikamenteneinnahme,
OPs geredet, sondern nur Uber wichtige Wettkampftech-
niken, um noch besser zu werden. Das grésste Geheimnis in
Sachen Aktivitat, Autonomie und Gesundheit im Alter hat mir
damals der 94-jahrige Charles Eugster an einem Wettkampf
erklart: «Nicht nur die menschengerechte Ernéhrung, nicht
nur der tiefe lange Schlaf, nicht nur das Uberlebenswichtige
Muskeltraining halten sehr alte Menschen gesund, sondern
der Faktor STRESS. Wettkampfstress, Health Test-Stress
etc.». Diese Aussage habe ich mir gemerkt. Jeder Mensch
braucht zeitlebens eine gewisse Dosis an STRESS.

Nein, ich sehe das wirklich anders! Ich wiirde den
Aspekt «Stress» mit «Beziehung», «Liebe», «in einem Freun-
deskreis eingebunden sein», «gebraucht werden», ersetzen.

starFACHTAGUNG

Es geht um das WIE!

Jetzt anmelden unter www.star-education.ch
oder per Mail an info@star-education.de.

Friihbuchervorteil nutzen und dabei sein!

Ich habe acht Kompe-
tenzen definiert, die
im Alterungsprozess
gepflegt und verbessert
werden mussten.

JPS: Nicht jeder hat erkannt, dass
wir zur ersten Generation von
gesunden, fitten 60+, 70+, 80+,
90+ jahrigen Menschen gehoren,
die genau so leben wie Leute, die
viel junger sind. Das ganze Gesell-
schaftssystem ist aber so aus-
gerichtet, dass ab 65 fur vieles
Schluss ist. Diskriminierungen sind
an der Tagesordnung. Dieses oder
jenes ist auf einmal nicht mehr
moglich (neue Zusatzversicherung
bei der Krankenkasse, Unfallver-
sicherungen, Unternehmerkapi-
tal). Der Markt ist noch nicht fur
gesunde, fitte und aktive Senior:innen 65+ bereit.

Wir missen positiv denken. Ich setze bei den
Trainer:innen an, du in der Politik.

Fir mich ist es wichtig, den Wissenstransfer an die
Trainer:innen zu geben, WIE sie es machen mis-
sen. Die Grundausbildung fir Trainer:innen reicht im
Allgemeinen nicht, um é&ltere Kund:innen spezifisch
zu betreuen. Da freue ich mich auch auf die 70+
Trainer:innen, die viel Erfahrung mitbringen und eigent-
lich noch Lust auf Training haben.

JPS: Danke dir, Karin, fUr dieses interessante und visionare
Gesprach. Die Zukunft im neuen Gesundheitswesen beginnt
genau JETZT. Wir wollen mit unserem Wissen, daran aktiv
teilnehmen. Hoffen wir, dass viele unserem Aufruf folgen und
deinen neuen Weiterbildungskurs

«TRAINER / BEWEGUNGSEXPERTE
IM ALTERSPROZESS»

besuchen werden. 2

star

school for training and recreation

star — school for training and recreation // Seefeldstrasse 307 // CH-8008 Ziirich // Tel.+41 44 383 55 77
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