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Aktuell 5

«Im Alter lasst das Zusammenfunktionieren nach»

Rund ein Drittel der (ber
65-Jahrigen stiirzt jedes Jahr.

Die aktuellen Verhiltnisse mit

is und Schnee tragen zusitz-

Lich zur Gangunsicherheit bei,
Studien haben jedoch gezeigt:
Rhythmik-Training kann das
Sturzrisiko bis zu 50 Prozent
reduzieren. Wie, erklért Elsbeth
Schilrmann, die Rhyth
reizeitzentrur

p(_ﬁ-r_se im Freizeit
Zumikon anbietet.

Mit Elsbeth Schiirmann sprach
Martinz Peyer

Elsbeth Schiirmann, Studien haben
belegt, dass mit Hilfe der Senioren-
rhythmik die Sturzgefahr zu 50 Pro-
zent minimiert werden kann. Wie
ist das moglich?

Die Seniorenrhythmik ist ein inten-
sives, neurologisches Training in
Form einer Musik- und Bewegungs-
intervention, welches das Nerven-
system stimuliert, Vernetzungen
herstellt und Reflexe und Koordi-
nation verbessert. Sie beinhaltet
kérperliche (Tbungen mit mehreren
Bewegungsabldufen, welche die
Teilnehmenden zum Rhythmus der
Musik ausfiihren. Werden mehr als
zwel Aktivitdten gleichzeitig gefor-
dert, so spricht man von Multitas-
king-Aufgaben. Bewegungsgrund-
lage sind natiirliche, kérpereigene
Bewegungen. Diese werden je nach
Musik verdndert und kombiniert,
Die Lehrperson begleitet die meisten
Aktivitdten auf dem Klavier oder ef-
nem anderen Instrument. Wichtiger
Unterschied zum Altersturnen ist
die unmittelbare und situative Um-
setzung von Musik und Bewegung.

Wie zahlreiche Kursleiter unter-
richten auch Sie Rhythmik nach
Emile Jagues-Dalcroze. Weshalb
ist gerade seine Art zielfithrend?
Seine Rhythmik beinhaltet die er-
wahnten Multitasking-Ubungen.
Bei uns in der Schweiz entdeckt und

«Es ist immer wieder faszinierend zu beobachten, wie dltere Menschen
dank der Musik aufleben und Beschwerden vergesseny, sagt Elsheth
Schifrmann, Kursleiterin fiir Seniorenrhythmik, (Bild: mpe)

analysiert hat dies der Basler Alters-
mediziner Reto W. Kressig, Aus
eigenem musikalischem Interesse
beobachtete er im Daleroze-Institut
in Genf eine Unterrichtsstunde. Da-
bei ist ihm die Multitasking-Fihig-
keit sowie die Agilitat und Reakii-
onsfihigkeit dlterer Teilnehmenden,
die den Kurs regelmassig besuchten,
aufgefallen. Einen Kontrast dazu
erlebt er oft in seiner Praxis: Wenn
er Patienten im Wartezimmer ab-
holt und sie auf dem Weg ins
Sprechzimmer in ein Gesprich ver-
wickelt, bleiben viele seiner Patien-
ten beim Reden stehen. Kurz: Mul-
titasking ist nicht mehr moglich.
Das ist bei fehlender Ubung ein
normaler Alterungsprozess. Wih-
rend bei jungen Menschen das Ge-
hen mit gelegentlichem Blick auf
das Handy oder auf den Verkehr
eine Selbstverstindlichkeit ist, so
ldsst ein solches Zusammenfunk-
tionieren im Alter nach.

Bitte nennen Sie ein poar Beispiele,
wie Sie Multitasking trainieren.

Das einfachste Beispiel: Wihrend
die Teilnehmenden mit den Fiissen
im Puls der Viertelnoten gehen, for-
dere ich sie auf, mit den Hinden

Jaques-Dalcroze-Rhythmik als Sturzprévention

Der Komponist und Musikpidagoge Emile Jaques-Dalcroze hat seine
Musik- und Bewegungsintervention zu Beginn des 20. Jahrhunderts
in Genf entwickelt. Seither gilt seine Rhythmik im Schweizer und eu-
ropdischen Musikunterricht fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
als beliebtestes Unterrichtsmittel. Seit 2004 wird die Dalcroze-Rhythmik
auch bei &lteren Menschen fiir korperliche Aktivitit erfolgreich

eingesetzt.

Angebot im Freizeitzentrum Zumikon: Die Rhythmik-Kurse nach Emile
Jaques-Dalcroze fiir Erwachsene und Senioreninnen und Senioren fin-
den am Donnerstag von 10.15 bis 11.05 Uhr statt. Vorkenntnisse sind
nicht nétig, ein Einstieg ist jederzeit méglich. Interessierte kinnen sich
bei der Rhythmiklehrerin Elsbeth Schiirmann (043 817 64 00) oder bei
Marianne Hostettler, Leiterii Gesellschaft der Gemeinde Zumikon
(044 918 78 26), anmelden. Weitere Informationen zu den Kursen und
zur Rhythmik nach Dalcroze finden Sie auf www.seniorenrhythmik.ch.

die Achtelnotenwerte zu klatschen,
also doppelt so schnell wie die
Fiisse. Es ist eine Unabhingigkeits-
tibung, die jeder Organist behert-
schen muss. Eine andere Aufgabe;
Die Teilnehmerinnen bewegen sich
frei zu meinen Klavierklingen
durch den Raum und miissen bei
der nichsten Fermate innehalten.
Dabei sind sie auf verschiedenen
Ebenen gefordert: Sie miissen auf
die Musik héren und darauf achten,
dass sie nicht mit anderen Teilneh-
menden zusammenstossen (Seh-
sinn, Orientierung im Raum). Hi-
ren sie die Fermate, so ist jhre
Reaktionsfahigkeit gefordert.

Welchen Stellenwert nimmt Musik
in Ihrem Kurs ein?

Musik weckt bei vielen Menschen
Gefiihle und verbindet sie. Be-
schwerden gehen so fiir einen Mo-
ment vergessen; gewisse Bewegun-
gen werden wieder méglich. Zentral
in der Seniorenrhythmik ist zudem
meine Live-Klavierbegleitung. Sie
ist auf die jeweilige Aktivitit zuge-
schnitten und l4sst sich spontan
anpassen.

Wer besucht Ihren Kurs?

Zurzeit unterrichte ich acht Teil-
nehmerinnen und einen Teilneh-
mer im Alter zwischen 75 und 91.
Ihre Motivation ist unterschiedlich:
Die einen haben ganz einfach Freu-
de an der Bewegung zu Musik zu-
sammen mit anderen Menschen.
Andere kommen zwecks Sturz-
prophvlaxe.

Wie hdufig sollten Senioren den
Rhythmikkurs besuchen, wm mehr
Gangsicherheit zu erreichen?

Eine Teilnahme pro Woche wih-
rend mindestens sechs Monaten
hat gemadss Studiern eine signifikant
bessere kognitiv-motorische Multi-
tasking-Fahigkeit zur Folge und be-
wirkt eine Sturzreduktion von iiber

50 Prozent. Ich selbst kann beob-
achten, wie Teilnehmende, die re-
gelmissig meinen Kurs besuchen,
immer mehr Multitasking-Aufga-
ben zu bewidltigen vermdgen und
ihre eigene Balance verbessern.
Kiirzlich erzihlte mir ein ilterer
Kursteilnehmer, dass er beinahe
aus dem Tram stiirzte, sich jedoch
auffangen konnte, Seine Reaktions-
fahigkeit sei seit der regelmassigen
Kursteilnahme viel besser gewor-
den. Das Training mit Multitas-
king-Aufgaben ist iibrigens nicht
nur fiir Seniorinnen und Senioren
eine Herausforderung. Es gibt eini-
ge Ubungen, die ich zu Beginn der
Ausbildung vor acht Jahren auch
nicht auf Anhieb ausfithren konnte.
Sie sind mir erst nach regelmissi-
gem Training gelungen.

Bei Eis und Schnee haben viele
iltere Menschen Respekt davor,
ins Freie zu gehen, Wie kiinnen Sie
in Ihrem Kuors auf dieses Problem
eingehen?

Das regelmdssige Training in
Rhythmikkursen kann in solchen
Situationen etwas mehr Sicherheit
geben. Bei Gleichgewichtsiibungen
beispielsweise fordere ich die Teil-
nehmenden auf, sich bei der Fin-
dung des Gleichgewichtes zu ent-
spannen und unverkrampft zu
spiiren, wie ihr Kérpergewicht iiber
die Fusssohlen an den Boden ab-
gegeben wird. Sie erhalten so eine
bessere Bodenhaftung, und der
Kérper kann im Falle eines Sturzes
besser reagieren. Zudem beinhal-
ten Gangartensequenzen meist er-
schwerende Aufgaben, weshalb
Kursteilnehmerinnen und Kursteil-
nehmer wahrscheinlich besser auf
die Hindernisse bei Schnee und Eis
reagieren.

Dennoch: Winterliche Verhiltnisse
auf der Strasse sind nicht zu unter-
schétzen. Ein grosses Sturzrisiko
ist nicht zu leugnen. Daher rate ich
stets, alternative Gehgelinde zu
suchen - beispielsweise die Wiese
entlang eines Weges - und Hand-
ldufe und Spikes zu nutzen,

Zur Person

Die 53-jihrige Elsbeth Schiir-
mann hat iiber 20 Jahre lang
Ballett unterrichtet. Danach liess
sie sich zur Musikpidagogin
fiir Kinder und in der Senioren-
rhythmik weiterbilden. Seit iiber
sieben Jahren gibt sie Senioren-
thythmikkurse in Zumikon,
Basel, Wallisellen und Ziirich.
An einer Ziircher Primarschule
unterrichtet sie Musikalische
Grundausbildung. Elsbeth Schiir-
mann istin Itschnach aufgewach-
sen und lebt heute in Ziirich.



