Gesundheit & Wohlbefinden steigern
die eigene Lebensqualita

r mich wichtig?

Mangelnde Bewegung stellt hdufig
die Ursache fir viele Krankheitshi
der dar. Insbesondere im Alter fiih-
ren nachlassende Krafte dazu, dass
es immer schwerer wird, alltdgliche
Verrichtungen wie Einkaufen, Gar-
tenarbeit oder Putzen selbsténdig zu
erledigen.

Wer im hoheren Lebensalter seine
Muskeln nicht regelmaRig aktiviert,
muss damit rechnen:

= dass seine Muskelkraft stark abnimmt,

= dass seine Standsicherheit rapide nachlésst,

= dass sein Gehtempo immer langsamer wird,

= und dass er immer schlechter vom Stuhl aufstehen kann.

Dies fUhrt bei Betroffenen schnell zu Einbufen in der Lebens-
qualitdt oder zu folgenschweren Stlirzen. Doch diesen Bewe-
gungseinschrankungen k&nnen Sie vorbeugen, denn Wissen-
schaftler haben nachgewiesen, dass das Kreislaufsystem und
die Muskulatur des Menschen auch noch im hochsten Alter
trainierbar sind.

ist die beste Medizin!

Bewegung ist fur dltere und hochalt-

rige Menschen eine gesunde Alter-

native zur klassischen Medikation.

Sie flhrt nicht nur zu einer verbes-
| serten  Ausdauerleistungsfahigkeit,
| sondern auch zu einer Steigerung
| der kognitiven und koordinativen
Féhigkeiten.

lich wohler und sind geistig und
kérperlich fitter. Sie besitzen mehr
Kraft, hzben weniger Schwindelge-

b e L o

flihle oder Atemnot und erleiden deutlich weniger <m_,_mﬁc:-
gen und Knochenbrliche aufgrund von Stlrzen. Das Risiko im
Alter an Zivilisationskrankheiten wie z.B. Bluthochdruck, Diabe-
tes mellitus, koronaren Herzkrankheiten, Ostecporose oder

| Allergien zu erkranken sinkt bei dauerhafter kérperlicher Aktivi-
tat betrdchtlich.

~ Aktive Menschen fiihlen sich merk-

Mobilitit & Selbstandigkeit im Alter erhalten

Korperliche Kernkompetenzen der Alltagshewaltigung

Der menschliche Kérper erhalt nur die Funktionen, die wir kontinu-
ierlich einsetzen. Die Funktionen, die wir nicht einsetzen, werden
abgebaut. Daher ist es wichtig, die funf korperlichen Kernkompe-
tenzen der Alltagsbewaltigung zu trainieren:

Selbstandigkeit im Alter

Balance & Beweglich- Ausdauer &

Muskelkraft  gancfestigkeit kit Gehfahigkeit

Muskelkraft: Muskelkraft ist eine der wichtigsten Voraussetzungen
zur Erhaltung von Leistungsfahigkeit und Selbsténdigkeit im Alter.
Wer zu wenig Kraft besitzt, kann sich nicht mehr alleine vom Liegen
zum Sitzen aufrichten oder schafft es nicht mehr aufzustehen. Wer
keine Zusatzgewichte heben kann, kann nicht mehr einkaufen
gehen. Viele Studien haben inzwischen erwiesen, dass die Muskel-
kraft bis ins hochste Alter trainierbar ist.

Balance & Standfestigkeit: Wer nicht mehr sicher stehen kann und
sich bei jeder Bewegung unsicher fiihlt, kann seinen Alltag nicht
mehr eigensténdig meistern. Spatestens dann, wenn Sie bei norma-
len Alltagsaufgaben unsicher werden und ins Schwanken geraten,
sollten Sie mit dem Gleichgewichtstrai-
ning beginnen.

Beweglichkeit: Mit zunehmendem Alter
|&sst die Elastizitdt der Muskulatur nach.
Sehnen, Bander und Gelenkknorpel
zeigen Abnutzungserscheinungen. Dies
fihrt zu Einschrdnkungen in der Beweg-
lichkeit; man wird steif und ungelenkig.
Diesen Degenerationsprozess kann man
mit gezieltem Beweglichkeitstraining
deutlich verlangsamen.

Ausdauer & Gehfdhigkeit: Wenn &ltere Menschen nicht mehr
fliissig und raumgreifend gehen kénnen, so hat dies gravierende
Auswirkungen auf ihren Mobilitdtsgrad sowie auf ihre Psyche. Sie
beginnen sich aus der Offentlichkeit zuriickzuziehen und vereinsa-
men. Regelmaliges Gehtraining ist daher wichtig fir &ltere Men-
schen.

geistige Aktivitdt: Kérperliche Aktivitdt wirkt sich auch positiv auf
die geistige Leistungsfahigkeit eines Menschen aus. Bewegung
sorgt daflir, dass neuronale Verbindungen im Gehirn erhalten
bleiben und kann sogar den Krankheitsverlauf von Demenzerkrank-
ten positiv beeinflussen.

www.aktiv-aelter-werden.de

Fit im Alltag durch Bewegung

nussen vorhan-
igen zu kdnnen?

Welche korperlichen Voraussetzungen n
den sein, um Alltagstatigkeiten bewa

Treppe hinauf- oder hinabsteigen ;

= Beinmuskelkraft, um sich von einer Stufe zur nadchsten hoch
driicken zu kénnen

= Ausdauer, um mehrere Stufen zu bewéltigen

= Balancefahigkeit, um beim Hinuntersteigen nicht das Gleich-
gewicht zu verlieren

= Beinmuskelkraft zum Abfangen des Kérpergewichts auf der
unteren Stufe

Sich anziehen und waschen

= Beweglichkeit, um auch an die
FlURe und den Riicken heranzu-
kommen

= Beweglichkeit der Schultergelen-
ke, um sich am Hinterkopf kdm-
men oder biirsten zu kénnen

= Standsicherheit, um beim Anzie-
hen einer Hose kurzzeitig auf ei-
nem Bein stehen zu kénnen

= Beweglichkeit und Balance, um in
einer Badewanne ein- und aus-
steigen zu kénnen

Einkaufen
= Gehfdhigkeit und Ausdauer, um zum Supermarkt laufen zu
kénnen
= Arm-, Schultermuskelkraft und Rumpfstabilitdt, um Tuten he-
ben und tragen zu kdnnen
= Beweglichkeit, um an die Regale heranzukommen

Haushalt versorgen

= Armkraft, um den Staubsauger aus
dem Schrank heben zu kénnen

» Beweglichkeit der Wirbelsdule, um
sich bucken, strecken und drehen
zu kdnnen

= Beweglichkeit des Schulterge-
lenks, um Schrénke einzurdumen
und eine Kaffeetasse aus dem
ohersten Fach nehmen zu kénnen

= Balance, um auf Zehenspitzen ste-
hend ganz oben an etwas heran-
reichen zu kénnen




