Nicht nur fir riistige Rentner

Stillstand ist Riickschritt”. Dass in einem Seniorenpflegeheim noch lange nicht alles stillsteht,
méchte das Seniorenheim Neandertal des Advent-Wohlfahrtswerkes mit einem neuen Angebot,
dem Generationen-Fitnesspark, unterstreichen.

eniorenheim Neandertal bewegt” stand auf der Ein-

ladung zur Er6ffnung des neuen Generationen-Fitness-
Parks am 18.11.2008. Der Name ist Programm: ,Genera-
tionen” — weil auf dem Geldnde unter freiem Himmel Fitness-
Gerite aufgestellt wurden, die von jungen bis zu hochaltrigen
Menschen benutzt werden kénnen. ,Fitness” — weil das all-
gemeine gesundheitliche Wohlbefinden im Vordergrund
steht, also Stiarkung von Kreislauf, Vitalitdt, Beweglichkeit,
Koordination und Kérperbalance.

Die Idee stammt aus China — dort sind "Senioren-Spielplatze"
weit verbreitet. ,Wir haben das in einem Fernsehbericht

gesehen. In China kennt man das schon seit ldingerem, um die
Gesundheit der dlter werdenden Gesellschaft zu férdern”, sagt
Heimleiter Wolfgang Schneider. Bewegung in frischer Luft,
moglichst in der Sonne, das sind Faktoren, die die Gesundheit
positiv beeinflussen. Dies war einer der Griinde fiir den Start
dieses Projektes. Die Fitness-Geréte lassen sich dabei ohne
grofie Anleitung und ohne aufwendige Vorbereitung (im Zwei-
fel auch im Nadelstreifen-Anzug) von sportlichen wie un-
sportlichen Menschen gleichermafien nutzen. Gerade auch
Menschen mit Bewegungseinschrankungen, wie sie in einem
Seniorenheim leben, finden hier Anreize zu sanftem, gelenk-
schonendem Ganzkorpertraining.
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Not only for spry pensioners

"To stagnate is to deteriorate.” the Neandertal Retirement Home of the Advent Charity underlines
with its new Generation-Fitness park, that there is no stagnation in their retirement home.

. etirement home Neandertal moves" was the heading of the

invitation to the opening of the new Generations-Fitness-Park

on 18.11.2008. The name is programme: "Generations" because open-

air fitness equipment to be used by young and old alike was installed in

the grounds of the home. "Fitness" because focus is on general healthy

well-being, i.e. strengthening of the circulation, vitality, mobility, co-
ordination and balance.

The idea originates from China where "senior playgrounds" are a
common sight. "We became aware of this from a programme in televi-
sion. In China its is a well-established practice to promole the health of
the ageing population," said Wolfgang Schneider, manager of the retire-
ment home. Physical activity in the open air, in the sun as much as
possible, are factors which have a positive influence on general health.
This was one of the reasons for initiating the project. The fitness equip-
ment can be used by both athletic and unathletic people without any

great explanation and without elaborate preparation (in case of doubt,
also in a needle-stripe suit). People with limited mobility in particular,
such as those living in a retirement home, are given an incentive to
participate in gentle, low-impact training for the whole body.

Wolfgang Schneider found a company in Germary who had taken up
the Chinese idea: Playfit equipment offers an innovative exercise
programme which is great fun and also attracts exercise-shy people. The
Playfit equipment embraces the aspect of massage and movement. It is
a surprisingly easy and playful way to strengthen the cardio-vascular
systerm while improving general mobility and co-ordination. Loosening
of muscles and massage of acupuncture-points on the hands, legs and
back is relaxing and creates calmness and strength. Whether this is a
generation-spanning activity park or generations park, garden of
generations or senior fitness park, playground for adults or senior play-
ground, multi-generation park or activity park for everyone, whether a
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In Deutschland fand Wolfgang Schneider eine Firma, die die
Idee aus China aufgegriffen hat: Playfit Gerdte bieten ein
neuartiges Bewegungsprogramm, das viel Spaf8 macht und
auch ,bewegungsscheue” Menschen anspricht. Playfit Geréte
greifen die Aspekte Massage und Bewegung auf. Sie dienen
verbliiffend einfach und spielerisch der Starkung von Kreislauf,
Beweglichkeit und Koordination. Die Lockerung von Muskeln
und die Massage von Akupunkturpunkten an Handfldchen,
Beinen und Riicken wirken entspannend, schenken Ruhe und
Kraft.

Ob generationsiibergreifender Aktivpark oder Generationen-
park, Garten der Generationen oder Seniorenfitnessplatz,
Spielplatz fiir Erwachsene oder Seniorenspielplitze, Mehr-
generationenplatz oder Bewegungsplatz fiir alle Altersgruppen,
Mehrgenerationenpark oder Mehrgenerationenspielplitze,
ob Aktions-Parcours oder Bewegungsgarten, Fitnessgarten
oder Bewegungs-Parcours, Vitaparcours oder Outdoor-Fitness
Garten - alle sind ein Platz der Gesundheit.

Nun hat das Seniorenheim Neandertal seinen eigenen
"Generationen-Fitnesspark’, so die offizielle Bezeichnung.
Die Senioren, die die Geridte ausprobiert haben, sind nach
Angaben von Heimleiter Schneider begeistert. , Viele wundern
sich, dass sie noch viel mehr kénnen als sie gedacht hatten.
Und dieser Erfolg reizt dazu, weiterzumachen." Eine Bewoh-
nerin des Heims trainiere jeden Tag eine Stunde lang auf dem
Platz. ,Und ein dlterer Herr hat sich extra einen Jogginganzug
gekauft", freut sich Schneider. Die Begegnung zwischen
Bewohnern des Seniorenheimes und Biirgern der Stadt, zwi-
schen jlingeren und élteren Menschen spielte als Grund fiir die
Errichtung des Generationen-Fitness-Parks ebenfalls eine
grofRe Rolle. Gemeinsam etwas tun in zwangloser Atmosphire,
dieses Angebot war fiir das Seniorenheim Neandertal eine
sinnvolle Ergdnzung der bereits bestehenden Anziehungs-
punkte ,Streichelzoo” und Kinderspielplatz. Nun also auch ei-
nen ,Erwachsenen-Spielplatz” am Seniorenheim Neandertal.
So sind denn die Gerdte nicht nur etwas fiir riistige
Rentner. Es gibt zum Beispiel verschiedene Massagegerite.

action course or movement garden, fitness garden or movement course,
vitaparcourse or outdoor-fitness-garden, they are all places of improved
health.

Now, the Retirement Home Neandertal has its own personal, "Genera-
tions Fitness Park”, as the official title goes. The senior citizens who have
tried out the equipment are very enthusiastic, according to manager
Schneider. "Many are amazed that they can do so much more than they
thought and the initial success spurs them to carry on." One old lady does
an hour's training in the park every day, "and one old gentleman went
out and bought a training suit" enthused Schneider. The contact between
residents of the home and local inhabitants young and old, was also a
major factor for creation of the Generations Fitness Park. To do some-
thing together in an informal atmosphere; for the retirement home this
offer was a sensible supplement to the existing attractions of a petting
zoo and children's playground. Now, in addition, with an "adult
playground". The equipment is not only for the fittest pensioners, a good
example are the different massage units. One of these is used by siniply
stroking the arms over a swivelling wheel fitted with massage studs
which are intended to stimulate the acupuncture points. "For some older
peaple this is a real challenge as they are not all able to lift their arms
up so high."

Walkers, joggers and other passersby are explicitly invited to make use of
the equipment. "We also see this as an opportunity for residents to meet
peaple from outside the home," explains Schneider. "We hope that the
location at the edge of the Neandertal grounds and directly next to the
footpath will attract visitors." The fitness equipment, originally designed
in China, was quickly appreciated by home residents, the local inhabi-
tants and also attracted interest from media representatives (local press,
radio and WDR regional television). An expansion is already planned
for spring with the addition of facilities which can be used by people in
wheelchairs and activity equipment for small children to keep them
amused while they wait for their grandparents!

FACTS

A clear demographic change can be observed in industrial countries due
to increased life-expectancy and the dropping birth rate. According to fig-
ures from the German Federal Statistical Office, a boy born in 2004 will
live to be between 81.7 and 84.9 years old, a girl born in the same year
will live to between 87.8 and 90.4 years. By the year 2030, one third of
the population will be over 60 years of age. At the end of the 1990's the
number of over 60's and under 20's was the same. Based on these
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P Bei einem Gerdt miissen die Senioren einfach mit den
Armen tiber eine Drehscheibe mit Massage-Noppen streichen,
die die Akupressurpunkte reizen sollen. ,Fiir manche ist das
schon eine Herausforderung, denn viele dltere Menschen kon-
nen ihre Arme nur noch schwer so weit anheben."

Spazierganger, Jogger und andere Passanten sind ausdriicklich
dazu eingeladen, die Gerédte zu benutzen. ,Wir sehen das auch
als Begegnungsmoglichkeit fiir unsere Bewohner mit
Menschen von aufferhalb des Heims", erklart Schneider. , Wir
hoffen, dass durch die Lage am Rande des Neandertals und
direkt an einem Wanderweg viele Leute vorbeikommen."
Die urspriinglich in China entwickelten Fitness-Gerite fanden
schnell bei Bewohnern, Biirgern der Stadt und auch bei den
Medien (lokale Presse, Lokalfunk und WDR-Fernsehen) grofies
Interesse. Eine Erweiterung ist jetzt schon angedacht: Im Friih-
jahr wird der Park noch durch Gerite, die speziell von
Rollstuhlfahrern genutzt werden kénnen, und Bewegungsge-
réte fiir kleinere Kinder erganzt, damit den Enkeln das Warten
auf ihre Fitness treibenden Grofleltern nicht zu lang wird....

FAKTEN

Aufgrund der gestiegenen Lebenserwartung und der
Geburtenriickgidnge zeigt sich in den Industrienationen ein
deutlicher demographischer Wandel. Laut Statistischem Bun-
desamt erreicht ein 2004 geborener Junge ein Alter zwischen
81,7 bis 84,9 Jahren; ein Mddchen wird 87,8 bis 90,4 Jahre alt.
Bis zum Jahr 2030 wird der Anteil der {iber 60-Jdhrigen auf
gut ein Drittel der Gesamtbevolkerung gestiegen sein. Ende
der 90er Jahre gab es noch gleich viele iiber 60- und unter
20-Jdhrige. Daher ist es angebracht, gerade den Senioren als
immer grofier werdender Bevolkerungsgruppe adidquate
Angebote, wie einen Seniorenspielplatz, zu bieten.
Allerdings ist aus Befragungen dlterer Menschen zu ihrer
Sportaktivitit bekannt, dass nur 19% der Manner und 17%
der Frauen im Alter von 50 bis 60 Jahren ,jede Woche” aktiv
Sport treiben. Setzt man zwei Stunden Sport pro Woche als
wiinschenswerten Umfang einer gesundheitsrelevanten
sportlichen Aktivitdt an, so sind es kaum mehr als zehn
Prozent, die dieses Ausmaf} erreichen. Somit gelten fast 90%
dieser Zielgruppe unter gesundheitssportlichen Aspekten als
inaktiv.

Die Férderung der Selbstdndigkeit und Kompetenz bis ins
hohe Alter hat demzufolge eine zentrale seniorenpolitische
Bedeutung und korperliche Aktivititen nehmen in diesem
Zusammenhang eine wichtige Rolle ein.

Zahlreiche Untersuchungen haben bestétigt, dass sportliche
Aktivitdt, in der richtigen Art und Weise betrieben, auch im
héheren Lebensalter sinnvoll und empfehlenswert ist. Durch
regelméfiges Sporttreiben verbessert man nicht nur seine
Chancen auf anhaltende Gesundheit; viele Krankheiten
treten bei regelmafliger Bewegung erst gar nicht auf. Schon
30 Minuten korperliche Aktivitdt tdglich kann helfen,
Beschwerden bei Arteriosklerose, Diabetes mellitus, Blut-
hochdruck, Ubergewicht und Herzrhythmusstérungen nach-
haltig zu mindern. Kréftige Muskeln bieten zusammen mit
stabilen Gelenken und einer geschulten Bewegungskoordi-
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nation eine gewisseVerletzungsprophylaxe, die Knochen-
dichte wird erh6ht und somit Osteoporose entgegen gewirkt,
die Immunfunktion und damit die gesundheitliche Wider-
standskraft kann gestirkt werden, das psychische Wohl-
befinden wird gefordert und nicht zuletzt werden soziale
Kontakte gepflegt und ausgeweitet. Dartiber hinaus verringert
korperliche Aktivitdt bei der geistigen Leistungsfihigkeit
nicht nur den Abbau, sondern kann Gedachtnisleistungen
sogar erheblich verbessern.

Auflerdem wird der haufig zu beobachtenden Vereinsamung
im Alter entgegengewirkt. Insgesamt gesehen bietet sportli-
che Aktivitdt zwar keine Moglichkeit, den Alterungsprozess
aufzuhalten, jedoch kénnen altersbedingte Veranderungen,
die zu einer héheren Krankheitsanfilligkeit im Alter fiihren,
glinstig beeinflusst werden. Denn Bewegungsmangel ist ein
erheblicher Risikofaktor, der die Selbstindigkeit massiv
bedroht und die Reaktion, Koordination sowie die Konzen-
tration schwicht. Gar nicht wenige Menschen fiithlen sich in
ihrer Situation nicht wohl und wiirden sich schon mehr
bewegen, wenn sie wiissten, wo und wie. Die Gefahr ist grof,
dass Passivitit in Funktionsunfidhigkeit, zunehmende
Pflegebediirftigkeit, und Teilnahmslosigkeit, Freudlosigkeit,
Einsamkeit und Lebensiiberdruss miindet. Demzufolge ist ge-
niigend Bewegung eine wichtige Voraussetzung dafiir, auch
im Alter fit und damit selbstindig bleiben zu kénnen.
Entsprechende Angebote auf einem ,Seniorenspielplatz”
konnen die erstrebenswerten positiven Gesundheits-Effekte
bei dlteren Menschen erzielen.

Bewegungsaktivitit im Zusammenwirken mit gezielter ko-
gnitiver Aktivierung ist ndmlich im Alter der beste Schutz-
faktor, um einem altersbedingten Abbau von motorischen
und geistigen Fahigkeiten entgegenzuwirken.

In China sind landesweit in vielen stadtischen Parks Gerite
fiir Menschen jeden Alters eingerichtet. Sie gehoren traditio-
nell zum taglichen Qi Gong Training der Bevolkerung. Der
Umsetzung war die Uberlegung der chinesischen Regierung

Mitte der 90er Jahre vorausgegangen, gezielt etwas fiir die
Gesundheit ihrer Bevolkerung zu tun. So haben auf Dringen
der Gesundheitsbehorden fithrende Fitnessgerdte-Hersteller
gemeinsam mit Tai Chi- und Qi Gong-Meistern, mit Sport-
wissenschaftlern und Humanmedizinern spezielle Gerite
entwickelt. Auf der Grundlage traditioneller asiatischer
Bewegungstherapien bieten sie ein sanftes und gelenk-
schonendes Ganzkorpertraining unter freiem Himmel.
Die Gerite sind im Allgemeinen leicht und unkompliziert in
der Handhabung. Freibdder, oder auch grofRere Hallenbéder
kénnen hier einen wertvollen Beitrag leisten und gleichzei-
tig einer immer grofier werdenden, finanzstarken und poli-
tisch zunehmend aktiven Zielgruppe ein sinnvolles Angebot
bieten. i

Konzept nachzulesen unter:

http://nuernberg.de/internet/sportservice/
sportentwicklungsenioren.html

TM // Fotos: Advent Wohlfahrtswerk Seniorenheim Neandertal




