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ie Beintrainingsge-
rite findet Dagmar
Sichben besonders
elfektiv. . Man splint richtig.
wie der Hintern stramm
wird", sagl die 66-Jihrige

lachend, withrend sie
schwungvoll in die Pedale
steigl. Acht fiir jedermann
zugiingliche Trainingsein-
heiten befinden sich in den
Oberreuter. Grilnanlagen
im badischen Karlsruhe.
Wann immer die Rentne-
rin Zeit hat, nutzt sie die

Gierdite, am licbsten jene,

die diec Muskulatur krifti-
gen und die Beweglichkeit
von unterem Rilcken und
vorderem Beckenbereich
fordern.

Ganz schén was los
hier: Wer Zeil hat,
tredbt ein wenig Sport

wi¥ie Trainingsgeriite
sind eigens fiir Erwachse-
ne konzipiert*, erklirt Re-
nute Zewmer, Ingenicurin
und verantwortlich dafiir,
dass sich selbst der hart-

niickigste Sportmuffel ein

paar Minuten im Freien
bewegen will:

~ Keine Chance
_ﬁiﬁporhnuﬂ’el

~Weil es so einfach
ist, weil es kostenlos ist
und weil man in Gesell-
schaft von anderen Men-
schen ist, die auch Lust
suf Bewegung haben*
Seit 1999 gibt es die - et-

was salopp bezeichnelen -
Spielplitze fir Senioren:
der erste wurde im nieder-
slichsischen Schéningen
eriffnet. MabBgeblich mit
vorangetriechen hatdie Ent-
wicklung Renate Zeumer.
Vor sichen Jahren reiste sie
durch China und entdeckte
in einem Offentlichen Park
cinige dltere Damen, die
an Trimm-Gestellen trai-
nierten. Sie fragle, ob sie
fotografieren dilrfe — und
turnte gleich mit. Die Idee

Spielplatz fur Se

der Outdoor-Fitness liel
Zeumer auch in Deutsch-
land nicht mehr los. Zu-
riick in Hamburg machte
sie sich zusammen mit
Bewegungstherapeuten
daran, auf der Grundlage
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der chinesischen Vorbilder
Bewegungsgeriite [fiir den
europdischen Aullenberei-
che zu entwickeln.  Alles
ist einfach konzipiert, und
an jedem Gerit befindet
sich eine Ubungsanleitung
in Bild und Text. Man kann
also eigentlich nichis falsch
machen,” sagl Zeumer.
Vor drei Jahren wurden die
ersten Gerilte von Renate
Zeumer und ihrer Firma
.Playfit” im Berliner Preu-
Benpark auofgestellt. Bis
heute hat Leumer iber 250
dieser Sportplitze in dewt-
schen Stidien gestaliel
200 weitere von anderen
Firmen gibt es mittlerweile
in ganz Deutschland.

Was ist der Unterschied
zwischen den Gerliten und
dem guten alten Trimm-
Dich-Plad? .Man muss

nicht allein im Wald her-
umiturnen, das ist vor allem
fiir Fraven wichtig. Auch ist
das Bewegungsprogramm
darauf angelegt, dass man
die Gerfite zusammen
benutzen — und dabei ins
Gespritch kommen kann,”
resfimiert Zeumer.

“Man trifft oft
nette Leute

~Stimmt"“, sagt Dagmar
Sieben, ich hab tatsfichlich
schon einige nette Leute
hier beim Sporieln getrof-
fen. Auf dem Beintraimer
hat man ¢inen Nachbarn,
da gibl es immer etwas zu
erziihlen - gemeinsames
Schwitzen verbindet eben.™
Mittlerweile streckt sie sich
am Sprungkrafttrainer.Jean

| Brachte di&Gerite nach
Beyitschland: ingeniou-
rin Renate J#umer

Kaspari (47), der heute aufl
seinem Heimweg von der
Arbeit am Seniorensport-
platz vorbeigekommen ist,
testet indes das Riicken-
miassagegeril. .20 Minuten
brauche ich etwa [Gr einen
Durchgang an allem Geri-
ten®, sagl Kaspari. Bei der
heutigen Hitze diirfie es
linger dauern, aber .cgal,
Spal macht’s!™ ruft er ri-
ber zu Dagmar Sieben.
Der SpaBfaktor ist die
cine Sache — der Wir-
schafisfaktor dic andere:
Sport wt Nol in ei-
ner Gesellschaft, in der
20 Millionen fiber H0-Jiih-
rige leben. Denn wenn
diese einrosten, kosten die
entsichenden Pllegefalle
den Steverzahler weitaus
mehr als die Instandhal-
tung der Fitnessgerite,
um die sich die jeweiligen
Stadtverwaltungen kilm-
mert. Rund 25000 Euro
milssen {iir cinen Senio-
renspiclplatz aufgewendet
werden, in der Regel von
Sponsoren, oder es werden
spezielle Forderprogram-
me genutzt. Ansonsten ist
der Edelstahl - vor allem
im Unterschied zu Kinder-
spielpliitzen — relativ war-
tungsarm und hilt ewig,
Lang hat auch Dagmar
Sicben ausgehalten, doch
jetzt ist Schiuss fir heute
mit dem Geturne. Ein
Plausch mit Jean Kaspari
ist nber noch drin, dann
muss sie .ihren Knochen
Entspannung génnen™. £u-
frieden macht sie sich von
dannen - dem knackigen
Hintern wieder ein Stiick
nithergekommen.

Sprungkrafttrainer

Bewegung ist gut fiir
Korper und Geist

Wenn Sie die Wahl ha-
ben, zu Hause auf dem
Sofa herumzusitzen
oder sinen ausgiebigen
Spaziergang zu machen,
dann sollten Sie sich
rasch die Schuhe anzie-
hen. Je mehr Bewegung,
desto besser — und zwar
nicht nur fiir den Kdrper,
sondern auch fir den
Geist, so das Ergebnis
des Forschungspro-
gramms .Sport — Bewe-
gung — Privention” der
Landesstiftung Baden-
Wirttemberg aus dem
Jahr 2009,

Wissenschaftler aus
Stuttgart, Heidelberg
und Tidbingen hatten
2000 Menschen im Alter
zwischen 50 und 70 Jah-

ren nach ihrem Sportver-
halten befragt. Knapp
60 Prozent von ihnen ga-
ben an, sportlich aktiv zu
sein, zum Beispiel beim
Walken, Joggen, Schwim-
men und Radfahren.
Eine der wichtigsten
Erkenntnisse der Studie:
Gerade fir Menschen mit
leichter Demenz soll kir-
perliches Training Leis-
tungen und Alltagsbe-
wiltigung erkennbar und
lingerfristig verbessarn.
Ahnliche Ergebnisse gab
es bei Menschan mit wie-
derkehrenden Depressio-
nen: Es wurde eine hohe
Haltequote verzeichnet,
das heifit, es gab weniger
Rickfalle in eine emeute
Depression.

An diesen Orten haben Sie
die Maglichkeit zu sportein:

W Karlsruhe Openair-
Fitnessanlage, FuBlgén-
gerweg van Otto-Wels-
StraBle, 76135 Karsruhe
® Mannheim Herzogen-
riedpark, HochuferstraBe,
68167 Mannheim
B Nirnberg Aktions-
Stadenstrafe,

90491 Nimberg
B Berlin PreuBenpark,
Brandenburgische

StraBe, in 10707 Berdin
B Seniorenspielplatz
Hermmenstra-

Schaningen,

Be 1, 38364 Schéningen
B Generationenpark
Gempt, Minsterstraie
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