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Alltags-Fitness-Test stof3t
auf grof3es Interesse

70 Menschen zwischen 60 und 88 Jahren lassen
sich im Vereinsheim des GTV testen.

Giitersloh. Knapp 45 Perso-
nen hatten sich angemeldet,
gekommen sind 70. Der All-
tags-Fitness-Test, zu dem der
Kreissportbund und der Gii-
tersloh Turnverein (GTV) im
Oktober eingeladen hatten,
war bereits die zweite Veran-
staltung dieser Art in kurzer
Folge. Erst wenige Wochen zu-
vor war der Test in Fried-
richsdorf angeboten worden
und stiel auch dort auf gro-
Bes Interesse.

Die Alteren von heute, so
scheint es, sind gesundheits-
bewusster und fitnessorien-
tierter denn je. Im Alter geis-
tig und korperlich fit bleiben
zu wollen, sei fiir viele ein ganz
vordergriindiges  Anliegen.
Und das sei nur zu verstind-
lich. Wer aus erster Hand von
gewissen  Einschrdnkungen
und auch Zipperlein, die sich
im Laufe des Alterwerdens ein-
schleichen, zu berichten weif3,
habe eine hohe Motivation da-
gegenzuhalten. Am besten mit
viel und regelméafliger Bewe-
gung. Zahlreiche Studien be-
legen einer Mittelung zufolge
den gesundheitlichen Wert
und die Schliisselstellung kor-
perlicher Aktivitat fiir die Ge-
sundheit in jedem Lebens-
alter. Aber je hoher man auf
der Lebensleiter steigt, desto
mehr gewinnen Lebensum-
standsfragen an Bedeutung.
Und damit folgende Bot-
schaft: Bewegung ist das Mit-
tel der Wahl, um die Chancen
auf ein gelingendes Alterwer-
den zu erhohen.

Der  Alltags-Fitness-Test
(AFT) fiir Senioren sei ein wis-
senschaftlich fundierter und
standardisierter Bewegungs-
test zur Erfassung der alltags-
relevanten korperlichen Fit-
ness, heiflt es in der Mittei-
lung. Er wurde in den USA ent-
wickelt und richtet sich an
Menschen zwischen 60 und
iiber 90 Jahren. Der Deutsche
Olympische Sportbund
(DOSB) und Wissenschaftler
der Universitat Heidelberg ha-
ben den AFT transformiert

und fiir die Praxis in Deutsch-
land zur Verfiigung gestellt. Im
voll besetzten GTV-Vereins-
heim stellten Margret Eberl
und Jennifer Jones vom Kreis-
sportbund Giitersloh den Gés-
ten die Inhalte und Besonder-
heiten des AFT vor und er-
lauterten: ,,Je fitter Sie heute
sind, desto besser ist es fiir Ihre
Selbststandigkeit und Mobili-
tat morgen.“ Mittels sechs ein-
facher, aber alltagsnaher
Ubungen wird der Fitness-
stand einer Person erfasst und
erlaubt Aufschluss dariiber,
wie der Erhalt von Alltags-
kompetenzen auch im weite-
ren Alternsverlauf giinstig be-
einflusst werden kann. Immer
vorausgesetzt, man bleibt be-
wegt am Ball.

Das gut eingespielte Tes-
ter-Team des gastgebenden
GTV um Abteilungsleiterin
Annette Dankow sorgte fir
einen reibungslosen Ablauf.
An sechs Test-Stationen iiber-
priiften sie die Arm- und Bein-
kraft, die Ausdauer, die Schul-
ter- und Hiiftbeweglichkeit so-
wie die Geschicklichkeit der
Probanden. Zur Starkung gab
es Kaffee und Kekse und als
Intermezzo obendrein ein ex-
tra Portion Bewegung. Um
Wartezeiten zu uberbriicken,
lud der GTV auf den Hof nach
drauflen ein - bei schonster
Herbstsonne gab es dort sport-
liche Spiele an der Koordina-
tionsleiter und rund um Ball
und Gymnastikreifen.

Die jlingsten Teilnehmer
waren 60 Jahre alt, gefolgt von
einer Reihe Mittsiebziger.
Stark vertreten waren die
U-80-Jahrigen. Mit stolzen 88
Jahren war Ingrid Pliimer die
respektabel élteste Teilnehme-
rin. Auch Heidi Ostmeier, Se-
niorenbeauftragte der Stadt
Giitersloh, schaute beim AFT
vorbei und zeigte sich erfreut
tiber die gute Resonanz. Die
Veranstaltung war eingebettet
in den Weltseniorentag, fiir
den die Stadt Giitersloh ein
umfangreiches Programm auf
die Beine gestellt hatte.



