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Gemeinsam trainieren stärkt die Motivation
Der Fitness-Raum im Seniorenzen-
trum Oase Rümlang feierte vergan-
genen Samstag einen Tag der offe-
nen Tür. Das Angebot für die breite
Bevölkerung bekannter zu machen,
war das Ziel.

MARTINA KLEINSORG

RÜMLANG. «Der Fitnessraum existiert
bereits zehn Jahre, seit die Oase Rüm-
lang eröffnet hat», erklärt deren Leite-
rin JacquelineKrebs. Im2020habeman
die Fitnessgeräte aufstocken können
und dies zum Anlass nehmen wollen,
das Angebot für die breite Bevölke-
rung bekannter zu machen. Der we-
gen der Pandemie verschobeneTag der
offenen Tür wurde nun am vergange-
nen Samstag gefeiert und Abonne-
ments mit drei-, sechs- oder zwölfmo-
natigerLaufzeitmitzehnProzentNach-
lass offeriert.
Bei der Geräteauswahl sei darauf ge-
achtet worden, dass diese für die Phy-
siotherapie geeignet und auch für Se-
nioren einfach zu bedienen seien. «Zu-
dem haben alle Geräte eine Doppel-
funktion: Es sind immer zwei Übun-
gen möglich – Biegen und Strecken,
Stossen und Ziehen», ergänzt Karin
Senn, welche die Physiotherapie Oase
zusammenmitJuliaHein leitet.Dieser-

mögliche ein gezieltes Training der ge-
samten Muskulatur. «Bewusst verzich-
ten wir auf Geräte für den Rumpf. Aus
unserer Sicht sind dort Bodenübun-
gen deutlich effizienter.»

Jedes Alter willkommen
Knapp20Senioren, rundeinDrittel der
Bewohnenden der Oase, ist im Fitness-
raum aktiv – für sie ist es kostenlos,
ebenso fürOase-Mitarbeiter. «Und na-
türlich kennen auch jene, die bei uns
die Physio besuchen, den Fitness-
raum, etwa weil sie sich vor der The-
rapie auf dem Crosstrainer, dem Sitz-
oder Armfahrrad aufwärmen oder spe-
zifische Übungen machen», sagt Karin
Senn.Erst langsamsprechesichdasAn-
gebotunterdenRümlangernundRüm-
langerinnen rum. Grundsätzlich sei je-
der herzlich willkommen, durchaus
auch jüngereLeute, betontKarin Senn.
So käme derzeit regelmässig ein Ehe-
paarumdiedreissig, das sich fürdieSki-
saison vorbereite. «Dank der Zen-

trumslage sind wir ohne Auto gut er-
reichbar.
Dass wir kein grosses Studio sind, se-
hen viele als Vorteil, da sie sich hier
nicht beobachtet fühlen.» Fitnesstrai-
ning werde mit zunehmendem Alter
umso wichtiger, etwa um der Sturzge-
fahr entgegenzuwirken, erklärt Karin
Senn. Es fördere Kraft, Ausdauer,
Gleichgewicht, kognitive und koordi-
native Fähigkeiten.
Dreimal pro Woche zu trainieren, sei
für den Muskelaufbau nötig, zweimal
für den Muskelerhalt. «Lebensläng-
lich, sonst geht eswieder verloren.»Ein
Training sei auchmit körperlichenEin-
schränkungen möglich, «sonst erfin-
denwir neueÜbungen», lässt Senn kei-
ne Ausflüchte gelten. «Ausser bei fri-
schen Frakturen oder Wunden ist Be-
wegung immer sinnvoll.»
Zuden besonderenBenefits gehöre die
ausführliche Einführung durch studier-
te Physiotherapeutinnen oder -thera-
peuten. Ist der individuelle Trainings-

plan erstellt, trainieren Abonnenten
selbständig. Per Badge ist der Zugang
täglich zwischen 6 und 22 Uhr mög-
lich.

Fixe Tage reservieren
«Bereits mit der Öffnung um zehn Uhr
kamen heute die ersten Interessen-
ten», freut sich Oase-Leiterin Jacque-
line Krebs über die Resonanz am Tag
der offenen Tür. Gegen Mittag trifft
Elsbeth Josen in Begleitung von drei
Kolleginnen ein. «Ich besuche hier bis-
lang die Physiotherapie und dachte,
vielleicht wäre Fitness etwas für uns –
schliesslich gehen wir vier schon ge-
meinsam ins Turnen und zum Wan-
dern.» Während Silvia Stotz vor ihrer
Pensionierung andernorts regelmässig
in der Mittagspause trainierte, be-
kennt Marlies Tuchschmid: «Ich war
noch nie in so einer ‹Folterkammer›,
dochvorstellenkönnte ichesmir schon.
Das Problem ist dranzubleiben.» Ursu-
la Fröhlich fragt sich zwar, woher sie
neben vielen Hobbys die Zeit für das
Training nehmen solle, doch sei sie in-
teressiert, wolle sie doch seit langemet-
was für das Gleichgewicht tun.
Physiotherapeutin Karin Senn emp-
fiehlt, sich fixe Tage fürs Fitness zu re-
servieren und am besten in der Grup-
pe zu trainieren, «das stärkt die Moti-
vation ungemein». Gemeinsam wollen
es die vier Kolleginnen versuchen und
schliessen jeweils einAbo ab. «Ich beu-
ge mich dem Gruppendruck», be-
kennt Marlies Tuchschmid lachend.
Weitere Informationen sind an der Re-
zeption der Oase Rümlang erhältlich.
Oase Rümlang, Telefon 044 818 40 40.
Info@oaseruemlang.ch

PhysiotherapeutinJuliaHein,JacquelineKrebs,LeiterinderOaseRümlang,PhysiotherapeutinKarinSennundAdrienneMag-
ne, Aktivierungsfachfrau (von links) begrüssten zum Tag der offenen Tür. Bilder: Martina Kleinsorg

Physiotherapeutin Karin Senn erläutert den Besucherinnen und Besuchern die
Bedeutung eines individuellen Trainingsplans.

Der Fitnessraumverfügt über zahlrei-
che moderne Geräte.

Erkämpfter Sieg gegen Basel Regio
RÜMLANG. Dank einer kämpferischen
Leistung und zwei Toren, die in Unter-
zahl erzielt wurden, gewannen die Chi-
lis Rümlang-Regensdorf am letzten
Sonntag in der Sporthalle Heuel Rüm-
lang vor 52 Zuschauern mit 5:4 gegen
Basel Regio.
Zwei Spiele vor Ende der Qualifika-
tion liegen die Chilis auf dem sechsten
Rang. In den verbleibenden Partien
liegt für die Chilis noch der Vorstoss
auf den vierten Platz, der im Playoff-
Viertelfinal das Heimrecht bedeuten
würde, im Bereich des Möglichen. Da-
für müssten die Rümlangerinnen die
besser klassierten Teams Floorball Uri
(einenPunktRückstand)undBaselRe-
gio (vierPunkteRückstand)nochüber-
holen. Die Playoffs starten am 11. Fe-
bruar. (red)

Chilis Rümlang-Regensdorf gegen Unihockey Basel Regio in der Sporthalle
Heuel in Rümlang. Foto: Felix Enzler

Die wunderbare Welt der Aquaristik
RÜMLANG. Aquaristik ist im wahrsten
Sinne des Wortes ein lebendiges Hob-
by. Hautnah kann man die Verhaltens-
weisen der verschiedenen Fischarten
beobachten und sich von ihrer exoti-
schen Farbenpracht faszinieren lassen.
Der Aquarium-Verein DANIO wurde
1935/36 in Zürich gegründet, aktuell ist
der Vereins-Hauptsitz in Rümlang.

Mitglieder jeden Alters
Im Verein sind Mitglieder jeden Al-
tersausderFlughafenregionsowieauch
ausserhalb dieser Region und sämtli-
cheAquariengrössen vertreten. Es gibt
den Hobby-Aquariumsbesitzer mit
einem Gesellschaftsbecken im Wohn-
zimmer und auch den versierten Züch-
ter. Die Passion der Aquaristik ist je-
dem zugänglich, der etwas Verständ-

nis für das Zusammenspiel in der Na-
tur hat. Der Verein nimmt Interessier-
te jederzeit in seiner Runde auf.

Vorträge und Erfahrungsaustasuch
Das Jahresprogramm umfasst regel-
mässige Vorträge, sowie auch Treffen
mit Erfahrungsaustausch rund um das
«nasse» Hobby.
Zudem organisiert der Verein im Fe-
bruardie grosseDANIOZierfisch-und
Wasserpflanzen-Börse im Schulhaus
Worbiger in Rümlang. Am Sonntag,
5. Februar, von 10 bis 13 Uhr, ist das
eine ideale Möglichkeit für Interessier-
te, in die Aquaristikwelt einzutauchen
oder bestehende Aquarien mit neuen
Fischen oder Pflanzen zu ergänzen.
Infos auf www.danio.ch oder über
info@danio.ch. (e)
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