Oy

/ dlter werden

IN BALANCE




0

/ élter werden

IN BALANCE




Inhaltsverzeichnis

Warum es sich lohnt, aktiv zu leben

Bewegung ist Leben - Leben ist Bewegung

Im Alltag aktiver sein: Ideen fur Sie

Ubungen fiir Inre Ausdauer, die in allen Lebenslagen gut tun
Ubungen fir Ihre Kraft, die in allen Lebenslagen gut tun

Ubungen fiir Inre Beweglichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun
Ubungen fir Ihre Geschicklichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun
Trainieren Sie auch lhren Geist

Jeder Weg hat seinen Anfang

10
12
14
16
18
20
21



Warum es sich lohnt, aktiv zu leben

Erfreulicherweise werden die Menschen nicht nur immer alter, sondern leben nach aktuel-
len Umfragen auch zufriedener. Zudem legen sie Wert darauf, korperlich und geistig mog-
lichst lange fit zu bleiben. Im Alter ein unabhédngiges und selbstbestimmtes Leben fiihren
zu kénnen — wer wiinscht sich das nicht? Korperliche Aktivitat hilft lhnen dabei.

Sobald Sie beginnen, sich (wieder) regelma-
Big zu bewegen, legen Sie den Grundstein
fir neue Kraft und Energie. Und je mehr Sie
in Form kommen, desto stabiler wird Ihr ganz
personlicher Schutzschild gegen das Risi-
ko von Erkrankungen und kd&rperlichen Ein-
schrankungen.

Fit zu sein hilft Ihnen zum Beispiel auch da-
bei, mit einer HUft- oder Kniegelenksoperation
gut fertig zu werden. Darlber hinaus schenkt
Ihnen Bewegung ein rundum gutes Koérperge-
fuhl. Aktiv zu leben ist also gesund und ist in
jedem Alter der ideale Weg, um sich die eigene
Selbstandigkeit lange zu erhalten.

In dieser Broschire geht es nur um Sie und lhr
Wohlbefinden — in welcher Lebenssituation Sie
sich auch befinden. Ob Sie mit einer kinstli-
chen Hifte leben oder im Rollstuhl sitzen, ob
Sie regelméBig mit dem Rollator unterwegs
oder bettlagerig sind: Bewegung tut in jeder
Lebenslage gut!

Auf den folgenden Seiten finden Sie Anregun-
gen fur einen bewegten Alltag. Leicht umsetz-
bare Tipps zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Ausdauer
verbessern, um wieder langer mit dem Rollator
oder Rollstuhl unterwegs sein zu kénnen. An-
dere Ubungen helfen Ihnen dabei, beweglicher
zu werden, auch wenn Sie im Alltag viel lie-



gen. Das alles geht ohne groBen Aufwand und
kostet Sie nur wenige Minuten am Tag. Diese
Broschire will Sie also auch ermutigen, sich
wieder mehr zuzutrauen.

Nachmachen erwiinscht

Das Leben ist ebenso vielfaltig wie die gesund-
heitlichen Situationen, in denen Menschen le-
ben. Drei Personen in ganz unterschiedlichen
Lebenslagen werden lhnen in dieser Broschu-
re immer wieder begegnen. Sie zeigen lhnen
an einfachen Beispielen, wie ein aktiver Alltag
aussehen kann. Ganz gleich wie Ihre eigene

kérperliche Situation aussieht: Bewegung tut
Kdérper und Seele gut, Nachmachen ist er-
wuinscht!

lhr Kérper genieBt jede Bewegung

Sich kérperlich wohl zu fihlen, bedeutet fir je-
den etwas anderes. Ein Faktor jedoch trifft auf
alle Menschen zu: Bewegung im Alltag lohnt
sich. Schon eine kurze Runde um den Block
bringt den Kreislauf in Schwung und lasst fri-
sche Luft in lhre Lungen strémen. Fir lhren
Korper ist das ein Genuss. Kommen Sie also
in Bewegung - in jeder Lebenslage!



Rosi

Die 70-jahrige Rosi war schon
als Kind sehr aktiv. Seit ihrer
Jugend begeistert sie sich fiirs
Tanzen. Nach einem Treppen-
sturz bekam sie ein kunstli-
ches Huftgelenk; dieses merkt
sie im Alltag jedoch kaum.
Nach wie vor geht sie jeden
Mittwoch mit ihrem Partner
zum Tanztreff. Auch ihr kleiner
Hund halt sie bei jedem Wetter
in Bewegung.

Berthold

Der Frihrentner Berthold (62)
ist seit seiner Geburt quer-
schnittsgeldhmt und auf einen
Rollstuhl angewiesen. Er ar-
beitete viele Jahre als Sach-
bearbeiter in einer Verwaltung.
Berthold verreist gern an die
Ostsee, dort unternimmt er
kleine Radtouren mit seinem
Handbike. Nebenbei engagiert
er sich ehrenamtlich im Sport-
verein.

Luise

Die 80-jahrige Luise wohnt seit
drei Jahren in einem Pflege-
heim. Sie verbringt die meiste
Zeit des Tages im Bett und ist
deswegen eher schlecht zu
FuB. Mit dem Rollator macht
sie aber taglich ein paar Schrit-
te ins Bad und auf den Flur. Am
meisten freut sie sich, wenn
ihre Kinder und Enkelkinder
sie am Wochenende besuchen
kommen.



Bewegung ist Leben — Leben ist Bewegung

»Wozu denn plétzlich Bewegung?*

Ein Motor braucht Ol, um reibungslos zu lau-
fen. Mit lhren Muskeln und Gelenken verhalt
es sich ahnlich: Um so lange wie méglich ,wie
geschmiert® zu funktionieren, brauchen sie
Bewegung. Schon ein geringes, aber regel-
maBiges MaB an Aktivitat hilft lhnen dabei,
kraftvoll und mobil zu bleiben. Das lohnt sich —
damit Sie Ihr Leben mdéglichst lange genieBen
kdénnen.

Sich regen bringt Segen, sagt schon ein be-
kanntes altes Sprichwort. Und es ist nie zu
spat, damit anzufangen! Wussten Sie, dass
sich lhr ganzes Befinden spuUrbar verbessert,
sobald Sie wieder aktiver werden? Denn lhr
Herz-Kreislauf-System und das, was man

~,Bewegungsapparat nennt (also Muskulatur,
Knochen und Bénder) besitzen in jedem Le-
bensalter die wunderbare Féhigkeit, neue Kraft
und Ausdauer aufzubauen. Wenn |hr Kdérper
etwas zu tun bekommt, passt er sich den An-
forderungen schnell an.

Das heiBBt aber auch: Wer rastet, der rostet tat-
séchlich. Die Redewendung verrét, was mit |h-
rem Korper passiert, wenn Sie sich nicht oder
nur wenig bewegen — nach und nach verlieren
nicht genutzte Muskeln, Sehnen und Gelenke
ihre Kraft und Beweglichkeit, sie verkimmern.
Bewegung ist also Leben, in jedem Alter und in
jeder Lebenslage.



»,uUnd was bringt mir das, wenn ich
koérperlich schon eingeschrankt bin?*

Ob Sie im Alltag mit einem Rollator unterwegs
sind oder Uberwiegend im Bett liegen, regel-
maBige Bewegung tut hnen in jeder Lebensla-
ge einfach gut. Sie erhalten sich nicht nur lhre
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, sondern
kénnen diese sogar deutlich verbessern. Es
gibt noch weitere positive Folgen: Korperliche
Aktivitat hilft Innen, Ihr Kérpergewicht leichter
zu halten, und Sie beugen Krankheiten wie
Bluthochdruck und Diabetes vor. Bewegung
macht auBerdem gute Laune und bringt Ih-
nen somit echtes Wohlgefihl. Auch wenn Sie
schon viele Jahre eher bewegungsarm gelebt
haben, kénnen Sie also nur gewinnen!

Tipp: Nicht nur Ihr Hausarzt beréat Sie gern tUber
die Vorteile von korperlicher Aktivitat im Alter.

Die Angebote fur Bewegungskurse sind viel-
faltig. Informieren Sie sich beispielsweise im
Sportverein oder im Seniorenbiiro in Ihrer Nahe.

»,uUnd wie soll ich mich bewegen?“

In erster Linie geht es darum, dass Sie sich
Uberhaupt bewegen. Erst an zweiter Stelle
geht es um das Wie. Im Grunde ist es ganz
einfach: Jede Bewegung z&hlt!

Far Berthold zum Beispiel ist die Strecke von
seiner Wohnung bis zum Bé&cker eine kleine
Herausforderung. Unterwegs fehlt an einer
Treppe die Rampe, zudem kommt ihm eine
StraBe mit Kopfsteinpflaster in die Quere. Als
Rollstuhlfahrer muss er also einen Umweg ma-
chen. Den nimmt er jedoch regelmaBig in Kauf —
weil er sich nach der zusatzlichen Bewegung
an der frischen Luft so gut fuhlt.



Luise hingegen verbringt die meiste Zeit des Ta-
ges im Bett. Im Laufe der Zeit sind ihre Muskeln
und Gelenke steif geworden, der kurze Weg ins
Badezimmer strengt sie sehr an. Luises Hoff-
nung und Ansporn ist es, ein paar Schritte mehr
zu schaffen — am liebsten bis in den Gemein-
schaftsraum des Pflegeheims. Schon ein paar
Minuten Bewegungstraining am Tag verringern
die Steifigkeit ihrer Beine und helfen ihr dabei,
wieder mobiler zu werden.

Ganz sicher gibt es auch
fir Sie Bewegungsmog-
lichkeiten, die genau zu
lhrer individuellen Le-
benssituation passen. Je
mehr an kleinen Aktivi-
taten im Laufe eines Ta-
ges zusammenkommen,
je mehr Sie ,,sammeln®,
desto besser. Am wohls-
ten flhlt sich Ihr Korper,

wenn Sie ihm Tag fur Tag etwas zu tun geben.
Freuen Sie sich auf die Belohnung: Bald wer-
den Sie spiren, dass Sie wieder weitere Wege
zurUcklegen kdnnen und beweglicher sind.
Darauf kénnen Sie dann wirklich stolz sein!

Tipp: Vieles macht zusammen mehr Spal als
allein. Wie wére es, wenn Sie sich mit Freun-
den oder Bekannten verabreden, Bewegungs-
ideen austauschen und dann gemeinsam aktiv
werden?



Auch im Sportverein und vielfaltigen weiteren
Bewegungsangeboten in Ihrer Kommune sind
Sie im Kreise von Gleichgesinnten. Da fallt
es leicht, in Bewegung zu kommen; Aktivitat
wird zum gesunden Vergniigen. Viele bekann-
te Sportarten lassen sich auch abwandeln
und lhren eigenen Moglichkeiten anpassen.
Vielleicht versuchen Sie es einmal mit Hocker-
gymnastik, Hockeryoga, Rollstuhl-Boccia oder
Rollatortanz?

Rosis Motto lautet, aus allem das Beste zu ma-
chen. Seit ihrem Treppensturz und der Hiftope-
ration sind Tanzwettbewerbe unmdglich gewor-
den - trotzdem lasst Rosi es sich nicht nehmen,
jede Woche zum Tanztreff zu gehen. Was fiir sie
zahlt, ist die Freude an der Bewegung. Und das
Vergnlgen, in netter Gesellschaft aktiv zu sein,
genieBt sie jedes Mal aufs Neue.

Aktiver werden im Alltag

Bewegung muss nicht immer gleich ,Sport”
heiBen und fir schweiBtreibende Anstrengun-
gen stehen. Bereits alltdgliche Besorgungen zu
FuB zu erledigen, bringt Ihnen und lhrem Koér-
per sehr viel. Wie wére es also, das Auto gleich
morgen bewusst stehen zu lassen? Oder Uber-
reden Sie sich, mal wieder die Treppe statt des
Aufzugs zu nehmen. Und schon sind die ersten
Schritte in einen bewegteren Alltag getan.




Mdglicherweise waren Sie friher viel zu FuBB un-
terwegs, haben regelméBig Ruckengymnastik
gemacht oder gingen vielleicht gern schwim-
men. Welche dieser Aktivitaten konnten Sie sich
zurtickerobern? Etwa den taglichen Spaziergang
oder auch die hilfreichen Ubungen, die Ihr Phy-
siotherapeut lhnen vor langer Zeit gezeigt hat?
Es ist ein tolles Gefihl, etwas zu schaffen, was
man bereits aufgegeben hatte. Also kramen Sie
doch einmal in lhrer Erinnerung, welche Aktivita-
ten Ihnen friher Vergniigen bereiteten — oft weckt
das die Lust auf Bewegung ganz von selber.

Vom Gang in den Keller bis zum Brétchenholen:
All diese kleinen allt&glichen Elemente kdénnen
Sie nutzen, um lhre ,,Bewegungsdosis® zu erho-
hen. Oder gibt es gar Aktivitdten, die Sie schon

immer interessiert haben? Dann ist jetzt ein gu-
ter Zeitpunkt, um sie einfach auszuprobieren. Ob
auf eigene Faust oder zusammen mit Freunden,
ob in den eigenen vier Wanden oder im Verein,
auf eines kénnen Sie sich verlassen - jede Form
von Bewegung wird Ihnen gut tun.

Tipp: Falls Sie aktiv ein Hobby pflegen, das
sie einseitig belastet, dann génnen Sie lhrem
Korper regelméBig einen Ausgleich. Blumen-
zwiebeln zu pflanzen zum Beispiel bereitet viel
Freude, die geblckte Haltung jedoch belas-
tet Ihren Ricken. Auch nach stundenlangem
Sitzen am Schachbrett oder Computer ist er
meist verspannt. Dann lockert schon ausgie-
biges Recken und Strecken die Muskeln, noch
besser ist ein Spaziergang im Park. Ihr Kérper
freut sich dartber!
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Im Alltag aktiver sein:
Ideen fur Sie

1

Alle Aktivitaten, die Ihnen SpaBB machen, sind geeignet: Spazier-
engehen, Putzen oder auch Rasenpflege. lhr Kreislauf dankt es
lhnen, wenn er in Schwung kommen darf. Wichtig dabei: Fin-
den Sie lhr persénliches Tempo bei allen Aktivitaten. Auch wenn
es am Anfang ungewohnt ist - versuchen Sie, jeden Tag einmal
leicht ins Schwitzen zu geraten.

Eine Haltestelle friiher aus dem Bus oder der U-Bahn auszustei-
gen, bringt mehr, als Sie vielleicht vermuten. Wenn Sie den rest-
lichen Weg mit eigener Muskelkraft zuriicklegen, kbnnen Sie ein
dickes Plus auf lhr Bewegungskonto buchen. Setzen Sie sich da-
bei kleinere Ziele: Versuchen Sie dieses Ziel anfangs einmal in
der Woche umzusetzen.



Gonnen Sie sich eine kleine Bewegungspause, wenn Sie langere Zeit
gesessen oder gelegen haben. Das lockert Ihre Muskeln und Gelenke,
und was lhrem Korper gut tut, ist auch gut fiir lhre Stimmung. Probie-
ren Sie aus, welche Bewegungen Sie als besonders entspannend und
angenehm empfinden: sich strecken und vor- und zur Seite beugen,
den Oberkoérper hin- und herdrehen, sich im Bett vor dem Aufstehen
ausgiebig rakeln?

Auch |hr Gleichgewichtssinn mag Herausforderungen: Wenn Sie sich
moéglichst im Stehen an- oder ausziehen, bleiben Sie beweglich. Eine
Stuhllehne kann Sie dabei unterstiitzen.

Rickwarts zahlen halt lhren Geist fit: Wenn Sie z.B. lGiben, die Schul-
tern kreisen zu lassen, zdhlen Sie gleichzeitig in Dreierschritten mit,
beginnend bei ,,21“. Das heiBt also: 21-18-15-12-9-6-3-0 usw. Bei Null
angekommen, haben Sie ordentlich etwas geschafft!

11
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Ubungen fir Ihre Ausdauer, die in allen Lebenslagen gut tun

20 Minuten, die lhr Leben verbessern

Ausdauer nenntmandie Fahigkeit, sich Gibereinen
langeren Zeitraum zu bewegen, ohnezuermuden.
Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie einen Gehstock
oder Rollator zu Hilfe nehmen oder sich in einem
Rollstuhl fortbewegen: Jede Bewegung z&hlt!

Schon eine tagliche 20-mindtige Runde durch
den Park ist ein richtiger Schub fiir lhre Ausdau-
er. Auch lhre Atemwege freuen sich Uber die tag-
liche Dosis frischer Luft. Finden Sie heraus, was
Ihnen gut tut!

Wozu es gut ist: Je l1anger Sie durchhalten kén-
nen, ohne aus der Puste zu kommen oder eine
Pause zu brauchen, desto besser ist Ihre Aus-
dauer — und umso leichter fallt Ihnen die Bewe-
gung im Alltag.

Im Stehen: Trotz ihrer kinstlichen HUf-
te kann Rosi problemlos léangere Stre-
cken zuriicklegen; immer mit dabei ist na-
tarlich ihr kleiner Hund. Er motiviert Rosi
zusatzlich, viel an die frische Luft zu gehen.

Machen Sie es Rosi
nach: Wenn Sie be-
schwerdefrei fanf
Minuten ohne Pause
laufen koénnen, sind
regelmaBige  Spa-
ziergange ideal, um
sich im Alltag mehr
zu bewegen. Mit
wachsender Ubung
kénnen Sie die Dau-
er der Spaziergdnge
langsam steigern.




Im Sitzen: Berthold greift auf andere Méglich-
keiten zuriick. Wegen des Rollstuhls auf Be-
wegung zu verzichten, kam fur ihn nie in Frage.
Seit vielen Jahren trainiert er seine Ausdauer
zweimal in der Woche mit seinem Handbike;
besonders im Urlaub an der Ostsee genieBt er
die Bewegung im Freien. Ein Handbike ist ein
dreiradriges Fahrzeug, &hnlich einem Fahrrad,
das mit den Armen angetrieben wird und so-
gar langere Radtouren moglich macht.

Im Liegen: Luise schafft kurze Wege und er-
mudet schnell. Damit sie ihrem Ziel naher-
kommt, wieder zu FuB3 in den Gemeinschafts-
raum des Pflegeheims zu gelangen, braucht
sie mehr Kraft in den Beinen. Fir Luise ist ein
sogenanntes Liege-Ergometer besonders gut
geeignet. RegelméBiges ,Radeln im Liegen“
verbessert nach und nach ihre Ausdauer und
starkt inre Beinmuskeln. Dass dabei auch Luises
Kreislauf in Schwung kommt, ist ein willkomme-
ner Nebeneffekt.




14

Ubungen fir Ihre Kraft, die in allen Lebenslagen gut tun

Vom Stuhl aufstehen

Jeder Mensch braucht Kraft in den Beinen und
im Oberkdrper, um sich fortbewegen zu kdn-
nen. Besonders beim Hinsetzen und Aufste-
hen kommt es auf diese kombinierte Kérper-
kraft an. Mit der folgenden Ubung stérken Sie
gezielt alle dabei beteiligten Muskeln.

Wozu es gut ist: Kréftige Beine und eine sta-
bile Rumpfmuskulatur erméglichen Ihnen nicht
nur einen mobilen Alltag, sondern schitzen
Sie auch vor Stirzen. Denn sollten Sie einmal
das Gleichgewicht verlieren, kébnnen Sie sich
besser und schneller wieder abfangen und in
eine sichere Haltung kommen.

Im Stehen: Rosi nimmt sich jeden Tag vor dem
Mittagessen die Zeit flr ein kleines Fitnesspro-
gramm: 12-mal vom Stuhl aufstehen, kurze
Pause, noch zweimal wiederholen. Bei Radio-
musik hat sie besonders viel Spal3 daran.

Variation: Machen Sie
es Rosi nach und stei-
gern Sie allmahlich
die Zahl der Wieder-
holungen. Sie kdnnen
auch jede beliebige
Treppe hochsteigen,
um |hre Beinmuskeln
zu trainieren - und
lhre  Kraft-Ausdauer
verbessert sich dabei
wie von selbst.




Im Sitzen: Berthold hat seit seiner
Geburt kein Geflihl in den Beinen, ist
also im selbststandigen Alltag auf die
Kraft seiner Arme und Schultern an-
gewiesen. Besonders fir den Wech-
sel zwischen Rollstuhl, Bett oder Toi-
lette braucht er stabile Muskeln. Zur
Kraftigung der Arme drickt Berthold
| sich aus dem fest gestellten Rollstuhl
oder aus einem Stuhl mit Armlehnen
in den Stitz, halt diese Position kurz
und setzt sich wieder ab.

Variation: Sie kdnnen Ihren Oberkor-
per auch mit schlichten Mini-Hanteln
aus dem Sportgeschéft kraftigen —
statt der Hanteln kénnen Sie auch
ohne weiteres kleine Wasserflaschen
nutzen, deren Fillung Sie auf lhr indi-
viduelles Bedurfnis abstimmen.

Im Liegen: Da Luise viel im Bett liegt,
sind ihre Beinmuskeln mit der Zeit
schwach geworden. Es gelingt ihr
aber sehr gut, in der Riickenlage die
Beine immer abwechselnd ein paar
Zentimeter zu heben. In der Seiten-

lage schafft sie das ebenfalls. Diese
einfache Ubung kréftigt nicht nur ihre
Beine, sondern auch die Bauchmus-
keln und den Rumpf. Das regt gleich-
zeitig den Kreislauf an — ein weiterer
Vorteil fir bettlagerige Menschen.
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Ubungen firr Inre Beweglichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun

Schulterkreisen macht locker

Bewegliche und gleichzeitig stabile Schultern
brauchen Sie im Alltag standig; sei es, um ein
Glas aus dem Oberschrank zu holen, um Ein-
k&ufe zu tragen oder ein Tablett in die Klche
zu bringen. Deshalb ist es wichtig, die Schul-
tern nicht nur zu kraftigen, sondern der Mus-
kulatur auch immer wieder Entspannung zu
schenken. Schulterkreisen ist daflir eine gute
und sehr wohltuende Ubung.

Wozu es gut ist: Wenn Sie lhre Schultern in
langsamen Bewegungen von vorn nach hin-
ten kreisen lassen, stérken Sie den gesamten
Schulterbereich und lockern ihn zugleich. Das
macht beweglich, darliber hinaus tun Sie lhrer
K&rperhaltung etwas Gutes und entspannen
Ihren Nacken. Téagliches Schulterkreisen er-

zeugt ein besonderes Wohlgefuhl und ist des-
halb auch gut fir die Stimmung.

Im Stehen: Rosi steht aufrecht in stabiler Kor-
perhaltung, die FliBe etwa schulterbreit ausei-
nander. Ihre Arme hangen locker herab. Nun
geht sie leicht in die Knie und lasst ihre Schul-
tern langsam von vorn nach hinten kreisen.

Variation: Etwas fordern-
der wird die Ubung, wenn
Rosi die Arme in Schulter-
hohe seitlich ausstreckt. In
dieser Haltung kleine Krei-
se mit den Armen zu be-
schreiben - ebenfalls von
vorn nach hinten — kraftigt
die Schultern intensiv.




Im Sitzen: Wer den
Alltag Uberwiegend im
Sitzen verbringt, tut
besonders gut daran,
seine Schultermusku-
latur beweglich hal-
ten. Berthold zum Bei-
spiel nutzt die Ubung
~Schulterkreisen“ hau-
fig — das wohlige Ge-
fuhl der Entspannung, das sich dabei einstellt,
will er keinen Tag missen.

Variante: Als Alternative beugt er die Arme, legt
die Hénde an die Schlafen und lasst nun die
Ellenbogen langsam von vorn nach hinten krei-
sen.

Im Liegen: Auch um sich im Liegen gut hoch-
ziehen und abstitzen kénnen, braucht Louise
bewegliche Schultern. Fir bettlagerige Men-
schen wie Luise gibt es folgende Variante:
In Rickenlage streckt sie ihre Arme zur Seite
aus und beginnt nun, die Arme in kleinen Krei-
sen in die Matratze zu drlcken. Mit dieser klei-
nen Anstrengung kann Luise bald mehr Kraft
aufbauen, auch die Beweglichkeit ihres Schul-
tergurtels verbessert sich nach und nach.
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Ubungen fiir Inre Geschicklichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun

Was lhrer Reaktion auf die
Spriinge hilft

Im Alltag kommt es h&ufig auf Geschicklichkeit
und schnelle Reaktionen an — zum Beispiel,
wenn ein Teller aus der Hand zu rutschen
droht. Rosi, Berthold und Luise zeigen lhnen
auch hierfiir drei Ubungen. Probieren Sie nach
Moglichkeit alle Varianten aus - sie eignen sich
namlich fur unterschiedliche Lebenslagen. Das
heit, Sie kdnnen durchaus im Liegen Uben,
auch wenn Sie gut zu FuB sind. Je haufiger es
klappt, desto mehr SpaB macht die Sache Ub-
rigens.

Im Stehen: Rosi halt in jeder Hand einen All-
tagsgegenstand (z.B. einen Putzschwamm
oder Waschlappen). Beide Gegenstande wirft
sie nun gleichzeitig hoch und fangt sie wie-
der auf. Am einfachsten geht das mit Seiden-
tichern, schwerer wird es mit zwei kleinen
Schwammen.




Im Sitzen: Berthold mag Herausforderungen,
am liebsten Ubt er also mit zwei Béllen oder
Waéscheklammern. Er wirft beide parallel nach
oben, fangt sie aber mit tUberkreuzten Armen
wieder auf. Diese Variante ist etwas schwie-
riger.

Im Liegen: Wieder eine andere Variante eignet
sich gut fur Menschen, die sich im Liegen fit
halten wollen. Das Rtickenteil des Bettes soll-
te dabei ein wenig aufgerichtet werden. Luise
nimmt zum Uben Stofftaschentiicher, die sie
mit Uberkreuzten Armen hochwirft und mit pa-
rallel gehaltenen Armen fangt.

19
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Trainieren Sie auch |hren Geist

Nicht nur |hr Kérper, auch Ihr Gehirn méchte
sbewegt® werden. Denn mit einem wachen,
aktiven Geist bewaltigen Sie |hren Alltag leich-
ter und halten sich fit fUr all seine praktischen
Anforderungen. Geben Sie also lhrem Kopf viel
zu tun — ,Neues® liebt er in jedem Lebensalter!

Uberlegen Sie doch einmal, welche interes-
sante Herausforderung Sie in Angriff nehmen
kénnten. Warum nicht mit einer Freundin einen
Anfangerkurs in einer Fremdsprache besu-
chen? Auch knifflige Gesellschaftsspiele oder

ein Besuch im Museum bieten erheblich mehr
Anreize fir den Geist, verschieben Sie doch
einfach mal einen Fernsehabend. Am wir-
kungsvollsten ist es, wenn Sie kérperliche und
geistige Aktivitat kombinieren — das spulren Sie
schon bald an |hrer Zufriedenheit.

Wozu es gut ist: Sich Dinge besser merken
zu kdnnen, nutzt lhnen jeden Tag. Am meisten
freut Sie das, wenn Sie mal ohne Einkaufszet-
tel im Supermarkt sind und sich dennoch erin-
nern, was im Kihlschrank gerade fehlt.



Jeder Weg hat seinen Anfang

Bis hierhin haben Rosi, Berthold und Luise Sie
nun begleitet: Drei Menschen in ganz unter-
schiedlichen Situationen, die ein aktives Le-
ben fUhren, jeder nach seinen Méglichkeiten.
Sind auch Ihnen in dieser Broschire Méglich-
keiten begegnet, wie Sie mehr Bewegung in
lhren Alltag bringen kénnen? Spulren Sie viel-
leicht schon leichte Entdeckerfreude, wie Sie
es wohl am besten anstellen? Dann trauen
Sie sich etwas zu und fangen Sie einfach an -
auch Rosi, Berthold und Luise haben es so ge-
macht.

Tipp: Wie ware es, all lhre neuen Aktivitaten
in einem kleinen Notizbuch aufzuschreiben?
Sie werden staunen, wie schnell sich die Sei-
ten lhres personlichen ,,Bewegungsbichleins®
fallen! Auch darauf kénnen Sie dann stolz sein.

Alle Ubungen auf den vorangegangenen Sei-
ten kénnen Sie nachmachen und in lhren Alltag
Ubernehmen. Um weitere Bewegungsmog-
lichkeiten zu entdecken, sind beispielsweise
die Sportvereine in lhrer N&he eine gute An-
laufstelle.

Tipp: Wenn Sie anfangen, sich (wieder) mehr
zu bewegen, reagiert Ihr Korper darauf viel-
leicht mit einem kleinen Muskelkater. Das ist
ganz normal. Aber geben Sie |hre neue Akti-
vitat nicht gleich wieder auf, wenn es ein we-
nig in den Schultern zwickt — der Muskelka-
ter klingt schnell wieder ab, Ihr Wohlbefinden
durch Bewegung bleibt!
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Wenn Sie unsicher sind, ob sich alle Ubungen fiir Sie eignen,
beantwortet Ihre Hausarztin oder Ihr Hausarzt gern lhre Fragen.
Hilfreiche Informationen, was Unterstutzungsleistungen und
Hilfsmittel (z.B. Liege-Ergometer, Rollator oder Rollstuhl)

angeht, erhalten Sie bei Ihrer Krankenkasse.
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Weitere Angebote

Alltag in Bewegung

=

IN BALANCE

Alltag in Bewegung

Alter werden in Balance
L
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RegelmaBige korperliche Bewegung hélt den Korper fit. In je-
dem Lebensalter. Kérperliche Aktivitdt muss nicht unbedingt
Sport bedeuten. Wer den eigenen Alltag aktiver gestaltet, die
Treppen statt den Aufzug nimmt oder den kleineren Einkauf zu
FuB erledigt, hat bereits ein groBes Plus an Bewegung gewon-
nen. Die kostenlose Broschire ,,Alltag in Bewegung“ gibt zahl-
reiche Tipps, um mehr Bewegung in lhren Alltag zu bringen.
Bestellbar unter: www.bzga.de/infomaterialien
Bestellnummer: 60582320

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung will mit dem
bundesweiten Programm zur Gesundheitsférderung &lterer Men-
schen beitragen. ,Alter werden in Balance“ richtet sich an Frauen
und Manner ab 65 Jahren. Das Praventionsprogramm verbessert
mit gezielten Informationsangeboten das individuelle Gesund-
heitswissen alterer Menschen und motiviert mit leicht umzuset-
zenden Anregungen zu mehr Bewegungsaktivitat im Alltag.
Mehr unter www.aelter-werden-in-balance.de
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