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Mehr Kraft, Freude
und Selbststindigkeit

Pro Senectute entwickelte mit DomiGym fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
ein begleitetes Trainingsprogramm fiir zu Hause. Gesundheitsforderung Schweiz stellt dem
Programm ein Glanzzeugnis aus.

n der Schweiz stiirzen jahrlich

rund 280 000 Menschen derart

schwer, dass sie eine Behand-

lung in einer Arztpraxis oder

einem Spital bendtigen. Bei
Menschen im Alter {iber 65 Jahren pas-
sieren jedes Jahr rund 88 000 Sturz-
unfille, oftmals bedingt durch unzurei-
chende Bewegungsaktivitat im Alltag.
Was aus diesen Zahlen nicht direkt her-
vorgeht, ist, dass dieser Leidensweg
nach einer Erstbehandlung meist nicht
abgeschlossen ist. Viele dltere Menschen
leiden noch lange nach einem Sturz an
Schmerzen, haben grosse Angst, erneut
zu stiirzen oder miissen zur Ausiibung
ihres gewohnten Alltags gar Unterstiit-
zung in Anspruch nehmen.

Pravention verstarken

Diese Zahlen stimmen uns nachdenk-
lich. Wir setzen viel daran, wirksame
Praventionsmassnahmen umzusetzen
und weiterzuentwickeln, um dieses un-
notige und vielfach vermeidbare Leid
zu verhindern. Eine wirkungsvolle und
immer beliebtere Massnahme ist das
Bewegungsprogramm «DomiGym».
Das Prinzip ist simpel: Die Teilnehmen-
den halten sich einmal wochentlich mit
einem auf die jeweiligen Bediirfnisse
und die personliche Fitness abgestimm-
ten Trainingsprogramm im eigenen Zu-
hause mit einem personlichen Coach fit.

Mobilitat und Selbststindigkeit
erhalten

Dieses Programm startete vor zehn Jah-
ren bei Pro Senectute Arc Jurassien und
wird mittlerweile von zehn Pro-Senec-
tute-Organisationen in zwolf Kantonen
angeboten - ab diesem Monat auch im
Kanton St. Gallen. Wir wissen heute,
dass dank dieser Initiative viele Stiirze

DomiGym - zu Hause fit bleiben

Mit DomiGym trainieren Sie regel-
massig mit einem personlichen

Coach in Ihrem Zuhause - damit

Sie moglichst lange fit und mobil
bleiben: :
www.prosenectute.ch/domigym ,

verhindert werden und unzahlige dltere
Menschen auf Grund einer verbesser-
ten Mobilitat langer und vor allem
selbstbestimmt in ihren eigenen vier
Wiénden bleiben konnten.

Die positiven Effekte dieses «Perso-
nal Trainings» wurden auch in einer un-
abhangigen Untersuchung der Gesund-
heitsforderung Schweiz attestiert: Dank
DomiGym macht die Mehrheit der Teil-
nehmenden zumindest wochentlich
Turniibungen - auch ausserhalb der
Trainingseinheiten mit uns. 70 Prozent
der Befragten meldeten zuriick, dass sie
nach einer Trainingsserie eine bessere
respektive viel bessere Kraft in den Bei-
nen und in den Armen spiiren. Zudem
habe sich ihre Beweglichkeit und ihr
Gleichgewicht verbessert. Ein schoner

AKTUELL

Mit dem Trai-
ningsprogramm
DomiGym werden
mit einem per-
sonlichen Coach
die individuellen
Ziele definiert,
die Mobilitit
verbessert und
die Angst vor
Stiirzen gesenkt.

Begleiteffekt ist auch die positive Aus-
wirkung auf die psychische Gesundheit.
Denn jede und jeder fiinfte Teilneh-
mende betonte, dass sich auch das Er-
innerungsvermogen verbessert habe.
Gar 55 Prozent der Befragten teilten
mit, dass sie mehr Energie und Opti-
mismus verspurten.

Nebst der Befragung stellten sich
die DomiGym-Absolventinnen und
-Absolventen an der Wirksamkeitsstu-
die auch einem Test. Dieser zeigt deut-
lich, dass dank DomiGym das Sturz-
risiko gesenkt werden konnte. Das Fazit
von Gesundheitsforderung Schweiz
freut uns deshalb ungemein: DomiGym
verbessert die funktionellen Fahigkei-
ten, erhoht die alltagliche Bewegungs-
aktivitat und wirkt sich positiv auf den
allgemeinen Gesundheitszustand und
die Lebensqualitit aus. %
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