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«Sicher z’Fuess» flir Senioren

Am Donnerstag, 17. Marz, beginnt in Buchs ein Gruppenkurs fiir Seniorinnen und Senioren. Ziel ist es,
ihnen Anleitung und Motivation zu geben flr regelmassige Kraft-, Reflex- und Gleichgewichtsibungen.

BUCHS. Die korperliche Leis-
tungsfahigkeit verringert sich
mit zunehmendem Alter. Mit
gezielten, einfachen Ubungen
kann diese Entwicklung aber
gebremst werden. Bereits etwas
eingeschriankte Fihigkeiten kon-
nen durch regelmissiges Aus-
fithren von kérperlichen Ubun-
gen deutlich verbessert werden.

Genau das ist das Ziel eines
Gruppenkurses, der am 17. Marz
beginnt und an acht Donners-
tagvormittagen von 10.30 bis
11.30 Uhr im OZ Grof, Schul-
hausstrasse 30 in Buchs, statt-
findet.

Ein Pilotprojekt im Kanton

Egal, ob jemand noch gut zu
Fuss ist oder bereits erste Anzei-
chen von Unsicherheiten wahr-
nimmt: Nach dem achtw6chigen
Kurs «Sicher z’Fuess» werden die
Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer spiirbare Verbesserungen
wahrnehmen. Das weiss Vreni
Marti-Dornbierer aus Buchs..

Sie leitet den Pilotkurs, der in
Buchs angeboten wird. Sie hat
bereits einen reichen Erfah-
rungsschatz als J+S-Expertin,
Kursleiterin im Kinder- und
Erwachsenensport und Leiterin
von Turnstunden der Pro Senec-
tute. Zudem hat sie den Kurs
polysportive Bewegungsforde-
rung im Alter der Universitat
absolviert.

Qualitit der Bewegung zihlt

Nicht die Menge an Bewe-
gung steht im Vordergrund, son-
dern vielmehr die Qualitdt. Mit
einfachen Ubungen, die sehr gut

im Alltag eingebaut werden kon-
nen, erlangen die Seniorinnen
und Senioren ein besseres Geh-
und Stehgefiihl — und vor allem

erneute Freude an der Bewe-
gung. «Mit wenig Aufwand kann
man rasch eine deutliche Ver-
besserung der Kraft und des
Gleichgewichtes erreichen», so
Marti.

«Die Anleitung zu den ein-
fachen Ubungen und der Spass
daran steht im Vordergrund»,
sagt die Kursleiterin. Die Teil-
nehmenden werden motiviert,
die Ubungen nach Kursschluss
selbstdndig weiterzufithren.

Der Kurs ist vor allem fiir all
jene dlteren Menschen gedacht,
die bisher keine regelmissigen
Bewegungsiibungen = machen
und sich nicht an Turnstunden
fiir Senioren beteiligen.

Ein Gemeinschaftsprojekt

Der Kurs ist ein Gemein-

schaftsprojekt. Initiantin und
Kursleiterin Vreni Marti-Dorn-
bierer arbeitete in der Vorberei-
tung vor allem mit Barbara Ziiger
vom Amt fiir Gesundheitsvorsor-
ge des Kantons St. Gallen zusam-
men. Unterstiitzt wird sie auch
von der Firma Kybun AG, die
in Sennwald «gesunde» Schuhe
herstellt. Auch die Gesundheits-
forderung Schweiz und die Stadt
Buchs, die den Singsaal des OZ
Grof als Kursraum zur Verfiigung
stellt, helfen mit.

Eine Anmeldung per Telefon
0817566294 oder E-Mail
vmd58 @bluewin.ch  ist  er-
wiinscht. Die erste Veranstaltung
am 17. Miérz ist kostenlos und
kann wunverbindlich besucht
werden. Bequeme Kleidung und
Antirutschsocken oder «Gerite-
tdppeli» sind mitzubringen. Fiir
das Uben zu Hause wird leih-
weise eine Ubungsmatte (ky-
Bounder) und ein Schrittzéhler
abgegeben (ts)

Kraft, Reflex und Gleichgewicht werden im Kurs geférdert.
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