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baselland» die Gerdte ausprobiert.

Vor der Spitex Tagesstitte, am Stau-
see 13, stehen 6 Fitnessgerite, die ich
erst einmal studierte und dann auch
benutzte. Ich gehére inzwischen eben
auch zu der hier angesprochenen Ziel-

gruppe.

Es macht Spass!

Es machte mir tatsichlich Spass, an den Geriiten zu trai-
nieren: nach einem Durchgang fiihlte ich mich gut, beweg-
licher — und geistig frischer. Was ja wieder einmal das Zu-
sammenspiel von Kérper und Psyche erleben lisst.

Dieses, eigentlich generationeniibergreifende Angebot fiir
Seniorinnen und Senioren ist auch fiir andere Gemeinden
empfehlenswert. Die Gerite aus Edelstahl sind wetterfest,
leicht zu bedienen und sehr robust. Es braucht dazu auch
keine besondere Kleidung.

Die Bedienungsanleitungen sind leider an den Geriten
angebracht. Sie sind sehr klein geschrieben und in unter-
schiedlichen Hohen angebracht, was zwar das Biicken for-
dert, aber wohl nicht von allen gelesen werden kann. Herr
Erhard, der Leiter der Spitex Tagesstitte versicherte mir aber,
dass sie noch auf einer separaten Tafel angebracht wiirden.
Er berichtet, dass die Anlage Anklang findet und regelmis-
sig von Seniorengruppen benutzt wird.

An der frischen Luft und unkompliziert

Das Besondere an diesen Geriten ist, dass sie im Freien ste-
hen. Thre unkomplizierte Nutzung und die Bewegung an der
frischen Luft férdern sicher die Lebensfreude und steigern
die Leistungsfahigkeit. Die Gerdte wurden urspriinglich in
China auf Dringen der chinesischen Gesundheitsbehorden
von Fitnessgeriteherstellern, Tai Chi- und Qi Gong-Mei-
stern, Sportwissenschaftlern und Humanmedizinern ent-
wickelt. Das Resultat ist ein sanftes und gelenkschonendes
Ganzkérpertraining auf spielerische Art und Weise und
gleichzeitig ein kommunikativer Spielplatz fiir Erwachsene.
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Playfit fiir Seniorinnen und Senioren in Birsfelden

Playfit-Anlagen bestehen aus Outdoor-Fitnessgerdten, welche die Bewegung im Freien nach
alter chinesischer Tradition fordern. Sie richten sich vor allem an Seniorinnen und Senioren,
sind im 6ffentlichen Raum frei zugdnglich und ihre Nutzung ist gratis. Unser ehemaliger Mit-
arbeiter Udo Kinzel, Suchtpravention BL, gehort nun zur Zielgruppe und hat fiir «gesundheit

Auf jeder Freifliche méglich

Diese Gerite eignen sich auch fiir Parks und Freifli-
chen in Gemeinden, fiir Wohnanlagen und Senioren-
anlagen. Die Anlage in Birsfelden ist die zweite in der
Schweiz. Sie steht seit dem Juni 2010. Die andere An-
lage steht in Emmetten im Kanton Nidwalden. Hier
gibt es Informationen (Videos: SF 1 Beitrag vom
2. Oktober 2009) unter www.playfit.ch. Birsfelden will
weitere Informationen iiber seine playfit-Anlage in den
nichsten Monaten ins Netz stellen.

Zu den Kosten: Die Gerite in Birsfelden kosteten 32 ooo
Franken, die Finanzierung wurde in Birsfelden durch Le-
gate der Spitex und durch die Unterstiitzung der Gemein-
de Birsfelden und des Sportamtes Baselland méglich. Uber
20 ooo Franken beanspruchten die Platzierung und die
stabile Verankerung der Fitness-Geriite.

UDO KINZEL, BRISLACH
Weitere Informationen vom Hersteller unter: www.playfit.de

. Die Geréte:
Schultertrainer: Er trainiert die Beweglichkeit von Schultern
i und Ellenboégen. Er massiert die Handflachen und fordert die
. Feinmotorik, die Koordination und die Balance.
Massage-Gerit fiir Hinde, Arme und Beine: Es mobilisiert
. die Handgelenke, Ellenbégen, die Schultern und die Beine. Es
massiert und entspannt die Muskulatur der Hinde und Beine.
| Riickentrainer: Er férdert die Beweglichkeit der Wirbel-
saule und lockert und trainiert den Riicken, die Hiifte und
| das Geséss. Die Stehiibung schult den Gleichgewichtssinn.
Beintrainer: Er kraftigt die Beinmuskulatur und férdert die
. Beweglichkeit. Er trainiert die Koordination, die Ausdauer und
. das Gleichgewicht.
Riicken-Massage-Gerdt: Es massiert und lockert den Riicken
und die Hiifte. Das Training an der waagrechten Massagerolle
| kraftigt gleichzeitig die Beine.
Beweglichkeitstrainer: Er trainiert den ganzen Kérper, ins-
| besondere die Schultern, den Riicken, die Hiifte und die Arme.
Er fordert die Gelenkigkeit und die Koordination.
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