
Das erste Projekt 2023 der Gesundheitsförderung und der terzStiftung in fünf Ortschaften im Thurgau war ein grosser Erfolg.

«Blib fit und mobil» - positive Resultate
Insgesamt 121 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer meldeten
sich vor drei Monaten in Berlin-
gen und Weinfelden für den Ein-
trittstest im Zusammenhang
mit dem Projekt «Blib fit und
mobil» der terzStiftung, das
vom Gesundheitsamt Thurgau
finanziell unterstützt wird.

Diese Frauen und Männer 65+ wur-
denwöchentlichangeleitetundüber-
nahmen die Aufgabe, möglichst täg-
lichwährend dreiMonaten zu trainie-
ren. Einer von ihnen ist der ehema-
lige und heute 74-jährige Leichtath-
let und Riegenleiter beim Stadtturn-
verein Frauenfeld Jürg Baumann.
«Gemäss meiner langjährigen Erfah-
rungmitGruppen,weiss ichwasman
vonSeniorinnenundSenioren risiko-
arm fordern kann und dies gibt mir
eine gewisse Sicherheit», erklärt die
fachliche Leiterin, die Dipl. Physio-
therapeutin Ruth Dolder, die zusam-
men mit Projektleiter René Künzli,
von der terzStiftung die anfänglich
121 Teilnehmenden - 87 von ihnen
haben auch den Austrittstest absol-
viert - anleitete und instruierte. Sie
und ihr Team Qigong-Lehrer-/in-
nen,sind begeistert von den wäh-
rend diesen drei Monaten erzielten
Resultaten. Das Trainingspro-
gramm beinhaltete acht verschiede-
ne Aspekte im Bereich Fitness und
wurde ergänzt durch Qigong, eine
sanfte Bewegung, basierend auf
dem uralten Wissen der Chinesen,
das, wie Dolder hervorhebt: Koordi-
nation, Beweglichkeit, Atmung und
diegeistigenFähigkeitenfördert.Der

den Teilnehmenden angebotene
Standardtest beinhaltet gemäss
DolderKraft,BeweglichkeitderExtre-
mitäten, die Bewegung der Wirbel-
säule und das Gleichgewicht. Ihre
Kernbotschaft: «Wenn die Turnverei-
ne dieses Potenzial ausschöpfen
und älteren Menschen diese Übun-
gen und das Körperbewusstsein ver-
mitteln würden, dann haben wir sehr
viel erreicht. Wir würden die Leiterin-
nen und Leiter dabei gerne fachlich
anleiten und unterstützen.»

Massive Steigerung des
Gleichgewichts
GemässDoldersinddiedurchgeführ-
ten Standardtests sehr wichtig und
zeigen auf, «wie die Menschen sich
im Alltag bewegen und wie ihre Kör-
perwahrnehmung ist.» «Die einzel-
nen Übungen sind funktionell, all-
tagstauglich und werden auf die In-
dividualität des einzelnen Men-
schen abgestimmt», sagt die fachli-
che Projektleiterin. Dass sich nicht
alleGestartetenamAustrittstest be-
teiligten hängt zusammen mit Er-
krankungen, Spitalaufenthalten und
Ferienabwesenheit.
Die von den 87 am Austrittstest er-
zielten Resultate sind hervorragend
und zeigen grosse Erfolge. So konn-
te beim Gleichgewicht eine 281-pro-
zentige Steigerung erzielt werden
und bei der Kraft und Ausdauer 155
Prozent. Auch hinsichtlich der Kraft
in den Händen, die Verschiedenes
über den Allgemeinzustand aus-
sagt, gelang eine deutliche Steige-
rung von über 100 Prozent. Die Stei-
gerung bei der Mobilität der Beine

und der Schultern beträgt zwischen
63und79Prozent. «Die Teilnehmen-
den werden sich in Zukunft bedeu-
tend sicherer bewegen im Alltag,
wenn sie die Übungen auch eigen-
verantwortlich zuhause weiterma-
chen», davon sind die Projektverant-
wortlichen überzeugt.

Persönlich und für die Riege
«Ich habe dank dieses dreimonati-
gen Trainings ausserordentlich viel
fürmichpersönlichundfürmeineTur-
nenden in den beiden Riegen profi-
tiert», lautet die Bilanz des 74-jähri-
gen Jürg Baumann aus Frauenfeld.
Er leitetbeimStadtturnvereindiebei-

den Riegen 35+ und 70+. «In Letz-
terer sindSenioren bis90 Jahrenda-
bei und fürmich ist wichtig, dassdas
Turnen dem Alter und den Fähigkei-
ten entspricht», hält der ehemalige
Leichtathlet, J+S-Experte und Ins-
truktor fest. Er hat im Verlaufe des
dreimonatigen Projekts zahlreiche
neue Ideen und Inputs erhalten, wird
diesenunseinenKollegen indenbei-
den Riegen weitergeben und zeigt
sichüberzeugtdavon: «DieErwartun-
gen sind mehr als erfüllt, ich habe
für mich undmeine Tätigkeit viel pro-
fitiert und empfehle jeder und je-
dem in meiner Funktion am nächs-
ten Blib fit und mobil teilzuneh-

men.» Seine Erfahrung zeigt: «Im Al-
ter gilt es die Ausdauer zurückzustel-
len und der Kraft eine wichtige Be-
deutung zuzumessen und diese zu-
sammen mit dem Gleichgewicht
deutlich zu verbessern.»
Am 4. September startet das zwei-
te «Blib fit und mobil» an den Stand-
orten Amriswil, Berlingen, Kreuzlin-
gen, Weinfelden und Frauenfeld. Die
Herbstkurse sind schon wieder sehr
gut belegt. In Amriswil können
Schnellentschlossene noch teilneh-
men.
Anmeldungen über www.blibfitund-
mobi.ch oder terzStiftung
Tel. 052 723 37 00

Ruth Dolder, dipl. Physiotherapeutin und fachliche Projektleiterin, und der 74-jährige Teilnehmer Jürg Baumann, Leiter der Riege
35+ und 70+, wissen, wie wichtig Bewegung im Alter ist. Werner Lenzin


