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As laschar orientar, dumandar e quintar

llla Dmura Puntota a Scuol ha
gnii 16 il priim Congress regiunal
per I’eta avanzada cun referats e
preschantaziuns. E co fast tii
quai? Las preschaintas e’ls
preschaints han profita da
I'occasiun eir per discuorrer cun
lur collegas attempats.

«Eir qua? Hai, hai, tii est eir fingia plii
vegl.» — «Co vaja culla sanda?» - «Lain
verer che chi quintan.» La sala poliva-
lenta d’eira in govgia davomezdi bain
occupada cun glieud attempada da tuot
la regiun. Els d’eiran gniits a tour part al
Congress per I'eta attempada Engiadina
Bassa cun pliis stands d’infuormaziun
da differentas organisaziuns ed insti-
tuziuns sco la Pro Senectute, Spitex e la
Lia grischuna da cancar. «Un intent da
quist prim congress es da dar a Vus
I'occasiun da giidar ad optimar la spor-
ta pella vita ill’eta avanzada in nossa re-
giun», ha dit Rebekka Hansmann-
Zehnder, la directura da la partiziun
Chiira dal Center da sanda Engiadina
Bassa. Mincha preschainta e preschaint
vaiva survgni iin fogl per indichar ideas
e propostas. «E lura laina muossar cun
cuorts referats quant important chi’d es
da restar plii 16nch pussibel san ed
activ.»

«Cun tadlar a I'agen corp»

11 meidi a 'ospidal da Scuol Marek Ne-
mec chi fa svessa bler sport ha referi da-
vart il tema trenamaint ill’eta attempa-
da. Bots importants ill’eta avanzada sun
tenor el da restar fit i’l cheu, mantegner
I’aigna mobilita e’s proveder svessa:
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Las ed ils incumbenzats dals quatter cumiins in chosa eta, (da schnestra) Fadri Hafner, Armando Roner, Ursina

Caviezel e Daniela Heis.

«Per quai douvra musclas», ha dit il
meidi eir da la Chasa Puntota, «a partir
da I'eta da 50 ons as cumainza a dimi-
nuir la forza musculara ed i crescha il
privel da dar gio.» Perquai ha’l cusglia
da far trenamaint da forza eir in eta
avanzada, «cun ir suvent a spass, exer-
citar ’equiliber, far gimnastica, nodar, ir
cul velo ed eir ballar minchatant.» Chi
nu’s saja mai massa vegl per trenar las
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musclas, ha intuna Marek Nemec ed
agiunt: «Trenar las chommas es ill’eta
avanzada plii important co la bratscha.»

Gnir vegl restond san

Hannes Graf, co-schefmeidi da la medi-
cina integrativa e cumplementara a
l'ospidal da Scuol, ha manzuna las pre-
missas per gnir vegl restond frisch e san:
Per gronda part nudritiira vegetala, bler
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movimaint, suvent our il liber, pac
stress, ingaschamaint social ed uniun
in famiglia. «L’ambiaint e’l mod da vi-
ver sun plii importants co’ls gens chi
s’ha survgni.» Las clavs per {ina vita sa-
na sun, sco cha’l meidi ha declera,
«musclas fittas, iin bun metabolissem,
nudrimaint san, recreaziun, cuntantez-
za e furtiina.» Una fosa nudritiira, mas-
sa bler ziicher e grass e massa paca ver-

diira e friitta, es tenor Hannes Graf «il
factur da ris-ch nr. 1 per {ina mort pre-
matura». Eir el ha cusglia da’s muantar
suvent, «per exaimpel ir sii da s-chala e
na cul lift e star in pé cun lavurar», e da
durmir avuonda.

Promoziun da sanda

Cun I"'accumpagnamaint dal musicist
Pasquale Bonfitto han las preschaintas
e preschaints chanta ed eir balla. Lura
hana gnii 'occasiun da discuorrer cul-
las incumbenzadas ed incumbenzats
pella promoziun da la sanda e la pre-
venziun dals quatter cumiins da la re-
giun, Daniela Heis per Samignun, Ur-
sina Caviezel per Valsot, Fadri Hafner
per Scuol ed Armando Roner per Zer-
nez. «In Samignun es nossa dmura
d’attempats sun seis ses lets pel mu-
maint occupada plainamaing», ha dit
Daniela Heis, «perquai abitan uossa
ses ulteriuras senioras e seniors da Sa-
mignun qua a Scuol.» Chi’s tils dess
jent la pussibilta da tuornar in Sami-
gnun, ma ch’a la svelta nu saja quai
pussibel, eir schi dess in cumiin abita-
ziuns per persunas attempadas: «Noss
seniors stan usché lénch sco pussibel
pro els a chasa, e lura voglna ir in tina
dmura d’attempats e na simplamaing
in Gin’abitaziun.» Ils preschaints han
eir discurrii culs experts vi dals stands
e’s laschats infuormar da las differen-
tas sportas sco la cussagliaziun dal
CSEB, l'organisaziun «alzheimer» o
«avegnir». Quist’organisaziun accum-
pogna persunas amaladas da cancar ed
eir a lur confamiliars. Sco cha Rebekka
Hansmann ha concliis as prevezza da
cuntinuar a spordscher da quists con-
gress per l’eta avanzada in n o pliis
ons. Flurin Andry/fmr



