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Die Kraft der Musik
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Welche Energie! Und weit und breit nur
frohliche Gesichter! Das erste Event des
Jahres der Initiative ,Wipptal, der kleine
Bezirk mit dem grofien Herzen* hat die ge-
ballte Kraft der Musik gebiindelt und im
wahrsten Sinne des Wortes die verschie-
denen Welten zueinander gefiihrt. ,Es war
richtigtoll zusehen, wie sich alle zur Musik
von DJane ENA ausgelassen vergniigten.
Ein Uberaus gelungenes Event - wir sind
Uberwaltigt von der ausgelassenen At-
mosphare, die geherrscht hat! Das Disco-
Fieber hat niemanden verschont”, freuten
sich die Organisatoren. ,Wir mdchten uns
bei allen Helfern und Teilnehmern, bei
unserem Gastgeber sowie bei DJane Ena
und Patrick, der kostliche Cocktails gemixt
hat, von Herzen bedanken, vor allem auch
der Stiftung Siidtiroler Sparkasse und der
Raiffeisenkasse Wipptal, die uns tatkraftig
unterstitzt haben.”

Sonnenuntergangs-
wanderung

In Kirze folgt bereits das nachste Event,
wenn es am 6. September zur Sonnenun-
tergangswanderung auf den RoBkopf geht.
Treffpunkt ist um 15.00 Uhr bei der Rof3-
kopf-Talstation. Um 16.00 Uhr wandern die
Teilnehmer gemeinsam von der Bergsta-
tion zur Wunschglocke, bis zum Sonnen-
untergang ist fiir Unterhaltung, Musik und
kulinarische Geniisse gesorgt. Das Event
findet bei jeder Witterung statt.
Anmeldungen bis zum 4. Septemberin der
Touristinfo Sterzing (Tel. 0472 765325) und
auf www.rosskopf.com.
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Mehr Lebensqualitat im Alter

Uberalterung, Pflegenotstand, Personal-
mangel ... fast taglich hort man solche
Nachrichten. Um im hoheren Senioren-
alter vital, gesund und selbststandig zu
bleiben, ist es wichtig, sich regelmaRig
und richtig zu bewegen. Es niitzt wenig,
mit zusammengebissenen Zdhnen irgend-
welche Gymnastik zu machen. Damit
schadet man sich mehr. Drei Senioren-
programme sind die beste Voraussetzung
fiir mehr Gesundheit und Vitalitat im Al-
ter: ,Tanzen ab der Lebensmitte“, ,Bewe-
gung bis ins Alter” und ,SelbA-Training“.
Im Wipptal haben in diesem Jahr sieben
Gruppen diese Programme genossen.

Das Altern gehort zu unserem Leben dazu,
jeder altert anders und es ist nicht ganz ein-
fach, eine Gruppe von unterschiedlichen
Senioren gut zu betreu-
en, damit alle nach der
Kursstunde  zufrieden
nach Hause gehen.

Bei ,Bewegung bis ins
Alter* startet man mit
einfachen  Atemibun-
gen und Bewegung ohne
Belastung, erst dann
werden Muskel- und
Kraftaufbau  trainiert.
Der Spaly darf nicht zu
kurz kommen, Lachenist
wichtig. Den Alterswehwehchen wie Steif-
heit, Gelenkschmerzen, Arthrose, Osteo-
porose, Schwindel und Altersdepression
wird entgegengearbeitet. Sturzpravention
steht an vorderster Stelle.

JTanzen ab der Lebensmitte” ist ein alter-
natives Tanzen: Es gibt keine schnellen
Drehungen, keine Spriinge, nur sanftes
Klatschen, um korperliche Schwachen wie
Schwindel, Gelenkprobleme oder Schmer-
zen nicht noch zu verstarken. Im Wipptal
wird in Stilfes und Sterzing getanzt. Nach-
dem die Gruppe in Gries heuer ausgefallen
ist, kamen Tanzerinnen sogar aus Matrei
ins Wipptal. Neben einfachen Tiroler
Tanzerln wie Bauernmadl oder Tatscher
werden auch anspruchsvollere Tanze wie
Holsteiner Dreitour oder Texasstern mit
Begeisterung getanzt. Tanze aus aller Welt
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von Kreis- und Paartanz bis Square werden
dem Koénnen der Gruppe entsprechend ge-
macht. Auch Linedance wird nach Wunsch
durchgeflhrt, ist aber in dieser Altersgrup-
pe nur bedingt maglich. Alle Tanze werden
von den Tanzleiterinnen genau erklart. Die-
ses Tanzen erfordert vollste Konzentration
und ist deshalb so beliebt, weil es nicht
nur den Korper fordert, sondern auch das
Kdpfchen. Regelmaliiges Tanzen verringert
das Risiko, an Alzheimer und Demenz zu
erkranken, nachweislich um bis zu 76 Pro-
zent.

Das ,SelbA-Training” ist auf vier Saulen
aufgebaut, wissenschaftlich fundiert und
wird im Wipptal seit 20 Jahren praktiziert.
Aufbauendes Gedachtnistraining, Training
der geistig-korperlichen Beweglichkeit, Er-
leichterungen flr den Alltag und Gespra-

che zu Lebensfragen sind der Inhalt von 30
Einheiten. Nicht umsonst heil3t es: Ein Jahr
Training sind acht Jahre bessere Lebens-
qualitat.

,Es ware natlrlich sehr zu begrii3en, wenn
diese Seniorenangebote wie die Herzsport-
gruppen medizinisch begleitet wirden.
Jede Referentin absolviert neben ihren
fachlichen Fortbildungen auch regelma-
Rige Erste-Hilfe-Kurse”, betonen die Re-
ferentinnen. ,Seit einigen Jahren turnen
und tanzen auch Arzte in unseren Reihen.
Der mannliche Anteil der Kursteilnehmer
steigt nicht nur bei uns, sondern landes-
weit jahrlich an. Kimmern sich Senioren re-
gelmalig um Bewegung fur Korper, Geist
und Seele, bleiben sie auch im hoheren
Alter so selbststandig und fit wie moglich.”





