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Bewegung halt fit - egal, wie alt man ist. Diese Botschaft
macht sich Pro Senectute Ticino e Moesano zur Philosophie
und richtet sich damit in Tenero-Contra vor allem an dltere

Teilnehmende.

Beim beliebten kostenlosen Sporttag
«Sportissimay steht der Spass im Vorder-
grund, nicht der Wetthewerb. Am Sonntag,
14. September, findet er bereits zum zehnten
Mal statt. Seit der ersten Austragung geht
es darum, die Freude an Bewegung und die
Gesundheit zu férdern, inshesondere bei
den weniger Aktiven. «Dazu kénnen auch die
liber 60-Jahrigen gehdreny, erklart Marika
Zola, die Koordinatorin der «Sportissimay im
Tessin. «Wir laden die gesamte Bevdlkerung
dazu ein, fit zu bleiben, auch im Alter.»

Nordic walking, Gymnastik im Freien, Was-
sergymnastik-dassindideale Sportarten fiir
alle, die auch im Pensionsalter noch moderat
Sport treiben mochten. «Als Durchfiihrungs-
ort fiir die Angebote fiir (iber 60-Jahrige ha-
benwir Tenero gewahlt. Unsere kompetenten
Coaches vor Ort helfen den Teilnehmenden,
verschiedene Sportarten auszuprobieren
und sich umfassend beraten zu lassen, be-
tont Sibilla Frigerio von Pro Senectute. «Die
Senioren kénnen sich an den speziell an sie
gerichteten Programmpunkten orientieren,
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aber -im Rahmen ihrer Moglichkeiten - auch
gemeinsam mit den jiingeren Besuchernihre
Fitness unter Beweis stellen.» Mit den Ange-
boten fiir die hohere Altersklasse sollen je-
doch auch diejenigen angesprochen werden,
die aktivkeine Sportart mehr betreiben. «Wir
bieten diese Moglichkeiten ganzjahrig any,
erkldrt Sibilla Frigerio weiter. «Wir haben
ausserdem viele Freizeit- und Kulturangebo-
te, teilweise auch auf Deutsch.» Fiir Sibilla
Frigerio sind die «Sportissima»-Angebote
von Pro Senectute eine grossartige Mog-
lichkeit, Jung und Alt zusammenzubringen.

Die Pro-Senectute-Betreuerin Maria Sol-
dati beschreibt die Atmosphdre bei den An-
geboten fiir die iber 60-Jahrigen ein wenig
genauer: «Die Stimmung ist immer toll, wir
sind jetzt das dritte Mal bei der «Sportissimas
vertreten. Bei unseren Angeboten geht es
weniger um Leistung, wir wollen vielmehr
die Motorik fordern und verbessern. Vor
allem aber liegt der Fokus auch auf dem
Kontakt zu anderen. Wenn man pensioniert
ist, kann ein funktionierendes soziales Netz
sehr wichtig werden. Bei den Wassergym-
nastikkursen beispielsweise motivieren wir
die Senioren natiirlich dazu, die Ubungen
richtig auszufiihren, noch wichtiger ist aber,
dass sie sich in der Gruppe wohlfiihlen. Die-
sen Aspekt kann ich gar nicht stark genug
betonen.»

Es soll vermittelt werden, wie wichtig Be-
wegung fiir das Wohlbefinden und als Pra-
vention ist, denn Sport und Gesundheit sind
eng miteinander verbundene Begriffe. In Te-
nero sind deshalb auch ausgesuchte Sport-
arten vertreten, die fiir Senioren geeignet
sind, die noch nie Sport getrieben haben.
Maria Soldati merkt an: «<Nordic Walking zum
Beispiel macht viel Spass. Und die fiir die
«Sportissima> gewdhlte Strecke ist sehr at-
traktiv: Man tiberquert schéne Naturwege,
wobei es teilweise auch bergauf geht. Ein
tolles Beispiel fiir moderate Bewegung.»
Weitere Infos: www.ti.ch/sportissima
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