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Fit im Alltag

schen immer é&lter werden. Die durch-

schnittliche Lebenserwartung in Deutsch-
land steigt kontinuierlich, bei Frauen liegt sie
derzeit bei knapp tiber 82 Jahren, bei Min-
nern bei etwas tiber 77 Jahren. Die steigende
Lebenserwartung erdffnet viele Chancen und
Gestaltungsmoglichkeiten, sie bringt aber
auch einige Probleme mit sich.

Es ist eine gute Nachricht, dass die Men-

Selbststéndig bleiben
erfordert Aktivitat

Die Pflegebediirftigkeit steigt im hohen Alter,
vor allem ab dem 80. Lebensjahr, drastisch an.
Dies hédngt natiirlich auch mit der Zunahme
von Krankheiten zusammen. Héufig jedoch
verlieren Menschen ihre Selbststindigkeit,
weil die Funktionsfihigkeit des Korpers im
Laufe der Jahre immer weiter nachlasst: Zu-
nichst werden die Muskeln schwicher, es
fallt schwer, eine Treppe hinaufzusteigen. Die

Standfestigkeit ldsst nach, man fiihlt sich nicht
mehr ganz so sicher auf seinen Beinen. Die
Beweglichkeit wird eingeschrankt, man schafft
es nicht mehr, sich selbst zu waschen oder an-
zuziehen. Wenn der Abbau der korperlichen
Funktionen weiter voranschreitet und nicht
aktiv gegengesteuert wird, fithrt er zum all-
mahlichen Verlust der Selbststandigkeit und
letztendlich zur Pflegebediirftigkeit.

Nicht selten ist ein Sturz der Beginn des Selbst-
standigkeitsverlustes. Stiirze passieren sehr
hiufig und sei es durch nachléssiges Verhalten,
z.B. beim Gardinen aufthingen. Sie lassen sich
allerdings verhindern, wenn durch regelmaf3i-
ge Aktivitat die im Alltag notwendigen Kom-
petenzen trainiert werden.

Die Haufigkeit von Stiirzen

Jahr fiir Jahr ereignen sich in Deutschland ins-
gesamt etwa vier bis fiinf Millionen Stiirze. Es
wird geschitzt, dass ca. ein Drittel der Men-
schen iiber 65 Jahre mindestens einmal pro
Jahr féllt. Je dlter man wird, umso grofer ist
auch das Sturzrisiko. Bei den 80- bis 89-Jah-
rigen sind es sogar 40 bis 50 Prozent, die min-
destens einmal pro Jahr fallen, bei den 90- bis
99-Jahrigen ist es bereits mehr als die Halfte
aller Menschen, die sich nicht mehr sicher auf
den Beinen halten kann.

Die Folgen eines Sturzes

In der Regel sind mit zunehmendem Alter
auch die gesundheitlichen Folgen eines Sturzes
grofler. Junge Menschen tragen oft nur einen
»blauen Fleck® oder eine leichte Prellung da-
von, mindestens zehn Prozent der Alteren ver-
letzen sich jedoch ernsthaft.

Viele Stiirze haben schlimme Folgen, wie bei-
spielsweise einen Oberschenkelhalsbruch.



Oftmals heilen solche Briiche nur schlecht.
Mebhr als die Halfte der Menschen ist nach dem
Bruch in ihrer Beweglichkeit erheblich ein-
geschrankt, 20 Prozent werden danach sogar
pflegebediirftig. Die Ergebnisse wissenschaft-
licher Untersuchungen sind eindeutig: Wah-
rend vor einem Bruch drei Viertel der unter-
suchten élteren Menschen noch selbststandig
und ohne Hilfsmittel gehen konnten, waren es
danach lediglich 15 Prozent. Es versterben so-
gar bis zu zehn Prozent der Menschen inner-
halb eines Jahres an den Folgen eines solchen
Bruchs.

Neben den korperlichen Folgen eines Sturzes
sind die psychischen und emotionalen Folgen
tiir dltere Menschen eklatant. Wer einmal ge-
stlirzt ist, hat oft Angst, wieder zu fallen. Die
Folge: Man wird unsicher, zieht sich zuriick,
bewegt sich weniger, das Selbstvertrauen sinkt,
man traut seinem Korper immer weniger zu.
Ein Teufelskreis kommt in Gang, der kaum
noch zu stoppen ist. Wer sich weniger bewegt
und sich kaum noch vor die Tiir traut, verliert
immer mehr an Muskelkraft und Gleichge-
wichtsfahigkeit. Das Risiko, erneut zu fallen,
steigt dadurch immer weiter. Angste, Depres-
sionen, Riickzug, Vereinsamung - all dies kon-
nen die Folgen sein, wenn dltere Menschen
stiirzen.

Ursachen von Stiirzen

Fasst man die Ergebnisse vieler Studien zu den
Ursachen von Stiirzen zusammen, so kann
man sagen:

Nur etwa zehn Prozent aller Stiirze élterer
Menschen sind allein durch &duflere Um-
stainde verursacht. Weniger als zehn Pro-
zent sind Folge eines Bewusstseinsverlustes
(Kreislaufkollaps, Schlaganfall, epileptischer
Anfall).

Der weitaus grofdte Teil aller Stiirze beruht auf
dem Verlust der Fihigkeit des Korpers, seine
aufrechte Position im Raum zu erhalten.

Die gute Nachricht ist: Wir konnen es weit-
gehend selbst beeinflussen, wie fit wir im Alter
sind, denn der Erhalt der korperlichen Féhig-
keiten héngt vor allem davon ab, wie viel wir
uns im Alltag bewegen.

Unser Kérper funktioniert nach dem biolo-
gischen Gesetz, dass nur die Funktionen
aufrechterhalten werden, die gebraucht und
benutzt werden. Das bedeutet: Der Korper
muss all seine Fahigkeiten standig und
regelmaRig trainieren und einsetzen - nur
dann bleiben sie erhalten.

/

Dies gilt fiir die Fahigkeit, eine Treppe hinaut-
zusteigen, wie auch das Gleichgewicht auf rut-
schigem Untergrund zu halten.
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Wer im Alter nicht aktiv bleibt und standig seine
korperlichen Funktionen trainiert, der verliert
von Jahr zu Jahr an Kraft, Beweglichkeit, Aus-
dauer und Standfestigkeit. Und damit geht im
Lauf der Jahre auch die Fahigkeit verloren, den
Alltag eigenstindig und souverdn zu meistern.

Fit im Alltag -
Was braucht man dazu?

In der folgenden Auflistung konnen Sie ablesen,
welche korperlichen Voraussetzungen vorhan-
den sein miissen, um die {iblichen Alltagstitig-
keiten problemlos bewiltigen zu kénnen.

Treppen hinaufsteigen

B Beinmuskelkraft zum Steigen von einer Stu-
fe auf die nachste

B Ausdauer zum Bewiltigen mehrerer Stufen
nacheinander

Treppen hinabsteigen
B Balancefahigkeit zum Halten des Gleichge-
wichts

B Beinmuskelkraft zum Abfangen des Korper-
gewichts auf der unteren Stufe

Aufstehen aus einem Sessel
B Beinmuskelkraft zum Aufstehen aus dem
Sessel

Eine schwere Einkaufstasche

anheben und tragen

B Arm- und Schultermuskelkraft zum Anhe-
ben und Tragen der Tasche

Verhalten im Straflenverkehr

B Balancefihigkeit zum Uberwinden von Un-
ebenheiten (Bordsteine, gefrorene und rut-
schige Boden)

B Gehfihigkeit und Ausdauer zum Zurtickle-
gen der geplanten Strecke

B Reaktionsfahigkeit und Schnelligkeit zum
schnellen Uberqueren der Strafle

B Beweglichkeit der (Hals-)Wirbelsdule zum
Drehen und Wenden des Kopfes, um nach
Autos zu schauen und sich zu orientieren




Fahren mit Bus und Bahn

B Beinmuskelkraft zum Ein- und Aussteigen

B Standfestigkeit und Balance zum sicheren
Stehen auch auf schwankendem Unter-
grund

B Armmuskelkraft zum Festhalten und Ab-
stutzen

Sich anziehen und waschen

B Beweglichkeit im Rumpf zum Binden der
Schuhe und Anziehen der Kleidung

B Beweglichkeit der Schultergelenke zum
Kiammen der Haare, auch des Hinterkopfs,
sowie zum Aufhingen einer Jacke

B Balancefahigkeit zum Feststehen beim An-
ziehen einer Hose

m Beweglichkeit und Balancefihigkeit zum
Aussteigen aus der Badewanne

Haushalt versorgen

B Armmuskelkraft zum Handhaben des
Staubsaugers

m Beweglichkeit der Wirbelsdule, um sich

biicken, strecken und drehen zu kénnen

B Beweglichkeit der Schultergelenke zum Ein-
raumen von Wische in den Schrank

B Balancefahigkeit zum Stehen auf Zehenspit-
zen, um ganz oben an etwas heranreichen
zu konnen

Einkaufen

B Gehfihigkeit und Ausdauer zum Erreichen
der Geschifte

B Armmuskelkraft zum Heben und Tragen
von Tiiten

m Beweglichkeit zum Erreichen aller Regale.

-~
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Die vier korperlichen Kernkompetenzen

Das nachfolgende Schaubild zeigt die vier kdrperlichen Kernkompetenzen fiir die Alltagsbe-

waltigung.

/

Selbststandigkeit im Alter

J

‘«

ernkompetenz 1
Muskelkraft

Kernkompetenz 2
Koordination
besonders Stand-
festigkeit /Balance

Kernkompetenz 3
Beweglichkeit

Kernkompetenz 4
Gehfahigkeit
und Ausdauer

/

Alle vier Kernkompetenzen nehmen Einfluss auf unsere Leistungsfahigkeit. Regelmiflige Akti-
vitdt in allen Bereichen ist entscheidend fiir die Selbststandigkeit im Alter.

Bewegungsempfehlungen fiir
einen bewegten Alltag

Bewegung ldsst sich auf vielfiltige Art und
Weise in den Alltag einbauen. Unser Tipp:
Gestalten Sie sich einen bewegten Alltag und
lassen einige Ubungen regelmifig einfliefen.
Bewegter Alltag bedeutet, dass Sie wihrend
alltiglicher Situationen, z.B. beim Zdhneput-
zen, Geschirrspiilen, Fernsehen, Warten an
der Bushaltestelle etc., Gleichgewichts- und
Beweglichkeitsitbungen durchfithren. Un-
terschiedliche Standpositionen lassen sich
beispielsweise gut beim Zihneputzen oder
Warten einnehmen und somit alltagliche Ak-
tivititen mit einem Gleichgewichtstraining
kombinieren. Beweglichkeitsiibungen kénnen
auflerdem als Rituale eingefiihrt werden: Im-
mer wenn Sie vom Essenstisch aufstehen, krei-
sen Sie zehnmal die Schultern nach hinten, re-
cken sich nach oben oder rollen den Brustkorb
ein und dehnen ihn wieder.

Fiir den Bereich Kraft nehmen Sie sich drei-
mal pro Woche 20 bis 30 Minuten Zeit, in de-

nen Sie die Ubungen ganz in Ruhe und kon-
zentriert absolvieren. Achten Sie in Threm
bewegten Alltag auch darauf, ausreichend zu
trinken. Besonders vor und nach den Kraft-
tibungen benétigt der Korper Flissigkeit und
Mineralstoffe.

Abschlielend ein Hinweis, wie Sie Thre Aus-
dauer verbessern konnen: Gehen Sie zu Fufd
zu Threm Friseur, zum Einkaufen oder zum
Schrebergarten, machen Sie einen kleinen
Umweg, um die Strecke zu verlingern und so
tiir Thre Ausdauer etwas Gutes zu tun. Zusitz-
lich zu diesen kleinen Alltagsveranderungen
sind Spazierginge in einem ziigigen, Ihrer
Leistungsfahigkeit —angemessenen Tempo
etwa fiinfmal die Woche fiir 30 Minuten zu
empfehlen.

Méochten Sie Ihren bewegten Alltag mit ande-
ren Personen teilen, dann erkundigen Sie sich
bei einem oOrtlichen Sportverein nach aktu-
ellen Bewegungsangeboten. Sich gemeinsam
mit Gleichgesinnten zu bewegen, motiviert
und bringt mehr Freude.



Anregungen fiir Bewegungs-
tibungen im Alltag mit
individuellem Bewegungsplan

Steigern Sie Ihr Pensum von

BRONZE iiber SILBER zu GOLD

Im Folgenden wird zunéchst die Bedeutung
der Kernkompetenzen beschrieben, anschlie-
Bend werden leicht umsetzbare Ubungen zu
ihrer Erhaltung vorgestellt. Im Bereich Kraft
und Koordination steigern sich die Ubungen
in ihrem Schwierigkeitsgrad von BRONZE (B)
iiber SILBER (S) bis GOLD (G).

Je nach der eigenen Leistungseinstufung be-
steht die Moglichkeit der Steigerung. Ziel ist
es, nach mehrmaligem Uben stufenweise die
GOLD-Ubung durchfiihren zu konnen. Aller-
dings gilt es zu beachten, dass besonders bei
chronischen Erkrankungen und im hoéheren
Alter die Tagesform einen sehr groflen Ein-
fluss auf die Leistungsfahigkeit hat. Sie sollten
zu Beginn jeden Trainings entscheiden, wel-
cher Schwierigkeitsgrad aktuell moglich ist.

Auf dem beiliegenden Bewegungsplan kénnen
Sie zundchst Thre jeweilige Tagesform darstel-
len, in dem Sie ein entsprechendes Gesicht
(Smiley) einzeichnen. Hierzu kénnen lacheln-
de ©, neutrale © oder traurige ® Smileys ver-
wendet werden.

Fiir die vorgegebenen Ubungen mit Steige-
rungsmoglichkeit fiillen Sie den Kreis mit den
Buchstaben B fiir Bronze, S fiir Silber und G
tir Gold aus. Am Ende der Woche haben Sie
so einen Uberblick, wie viel und auf welcher
Stufe Sie an welchem Wochentag in den ver-
schiedenen Kernkompetenzen trainiert haben.
In den Kernkompetenzen ohne Steigerungs-
moglichkeit — Beweglichkeit und Ausdauer -
konnen Sie einen Haken in die Kreise setzen,
wenn Sie die Ubungen durchgefiihrt haben.

FIT IM ALLTAG - Mein Bewegungsplan i l

TACESFORM KOORDINATION | BEWEGLICHKENT MUSDALER

KRAST
OBUNG: 1. 2. 3.
MONTAG
DIEKSTAG
MITTWOCH
DONNIRSTAG
FRETAG
SAMSTAG
SONNTAG
Do Beweguegiptan it Bestardtel der Besschie Jit im Alitag und sl gegen Sedere”
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Kernkompetenz 1: Muskelkraft

Muskelkraft ist eine der wichtigsten Vorausset-
zungen zur Erhaltung der Leistungsfihigkeit
und Selbststdndigkeit im Alter. Wer zu wenig
Kraft hat, kann sich vom Liegen nicht zum Sit-
zen aufrichten. Er schaftt es nicht aufzustehen
und kann sich nicht vorwidrtsbewegen. Exper-
ten haben festgestellt, dass es in vielen Féllen die
fehlende Muskelkraft ist, die die Selbststandig-
keit im Alter begrenzt. Wer kaum noch Zusatz-
gewichte heben und tragen kann, kann nicht
mehr allein einkaufen. Wer die Beine nicht mehr
hoch genug anheben kann, schafft es auch nicht,
in einen Bus oder eine Straflenbahn zu steigen.

Kraftverluste sind nicht allein auf den Alte-
rungsprozess zuriickzufiihren. Sie sind die
Folge fehlenden Trainings. In vielen Studien
konnte mittlerweile eindrucksvoll nachgewie-
sen werden, dass Muskelkraft bis ins hochste
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Alter trainierbar ist. Die Muskeln einer 90-jah-
rigen Person sind genauso trainierbar wie die
einer 20-jahrigen.

Einige Muskeln haben fiir die Aufrechterhal-
tung der Selbststdndigkeit im Alltag eine grof3e
Bedeutung. Diese sind:

1. die Beinmuskeln
2. die Arm- und die Schultermuskeln
3. die Rucken- und Bauchmuskeln

Besonders wichtig sind die Oberschenkel-
muskeln. Sie werden gebraucht, um stabil ste-
hen und raumgreifend gehen zu konnen. Sie
werden beim Treppensteigen eingesetzt und
spielen auch bei der Sturzprophylaxe eine ent-
scheidende Rolle. Schulter- und Armmuskeln
braucht man, um heben, tragen, etwas weg-
schieben oder zu sich heranziehen zu kénnen.
Die Riicken- und Bauchmuskeln sind beson-
ders wichtig, um sich aufrecht und stabil hal-
ten zu konnen.

Ubung 1: Kniebeugen
(Kraftigung der Beinmuskulatur)

BRONZE: Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl, weit vorn auf die Sitzfliche. Legen Sie
beide Hande so iibereinander an das Brust-
bein, dass sich der kleine Finger der linken
Hand und der Daumen der rechten Hand am
Brustbein treffen. Die Fiif3e stehen in einer
kurzen Schrittstellung hintereinander. Versu-
chen Sie nun, ohne dass sich die Finger von-
einander wegbewegen, aufzustehen und sich
wieder hinzusetzen, zehnmal. Dann wechseln
Sie die Fufistellung, sodass der andere Fuf3
vorn steht und wiederholen das zehnmal.

Zur Sicherheit sollten Sie bei dieser Ubung
darauf achten, dass die Kniekehlen oder

die Oberschenkel stindig Kontakt mit dem
Stuhl haben.

y

SILBER: Stellen Sie sich hinter einen Stuhl
und halten Sie sich an der Lehne fest. Setzen
Sie die Fufle etwa hiftbreit auseinander, die
Fufispitzen zeigen leicht nach auflen. Nun
beugen Sie langsam die Knie und schieben
das Gesaf nach hinten, als wollten Sie sich




setzen. Beim Absenken des Gesafses (gern bis
zu einem Kniewinkel von 90°) diirfen die Knie
nicht nach vorn geschoben werden. Dann
driicken Sie sich langsam mit den Beinen wie-
der in die Ausgangsposition nach oben, atmen
einmal durch und wiederholen die Ubung. Sie
wird insgesamt zehnmal wiederholt, dann ma-
chen Sie eine kurze Pause und schlieflen noch
einmal zehn Wiederholungen an.

GOLD: (Ahnlich wie Silber, nur freistehend)
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiif3e sind
etwa hiiftbreit auseinander, die Fuflspitzen
zeigen leicht nach auflen. Die Arme sind ge-
streckt in Vorhalte. Nun beugen Sie langsam
die Knie und schieben das Gesaf3 nach hinten,
als wollten Sie sich setzen. Beim Absenken des
Gesifles (gern bis zu einem Kniewinkel von
90°) diirfen die Knie nicht nach vorn gescho-
ben werden. Dann driicken Sie sich langsam
wieder in die Ausgangsposition nach oben,
atmen einmal durch und wiederholen die
Ubung, insgesamt zehnmal. Dann machen Sie
eine kurze Pause und schlieflen noch einmal
zehn Wiederholungen an.

Ubung 2: (Wand-) Liegestiitz (Kriftigung
der Arm- und Schultermuskulatur)

BRONZE: Stellen Sie sich in hiiftbreitem Stand
frontal vor eine Wand, etwas mehr als eine
Armlange entfernt. Stiitzen Sie sich mit beiden
Hénden auf Schulterhéhe an der Wand ab, die
Fingerspitzen zeigen leicht zueinander. Nun
beugen Sie die Arme und strecken sie wie-
der. Dabei ziehen Sie den Bauchnabel bewusst
nach innen und versuchen, im Riicken ganz
gerade zu bleiben. Die Ellbogen zeigen bei der
Beugung nach aufSen, somit wird verstérkt die
Brustmuskulatur trainiert. Die Ubung wie-
derholen Sie insgesamt zehnmal, machen eine
kurze Pause und schlieflen noch einmal zehn
Wiederholungen an.

N 5l
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SILBER: Stellen Sie sich in hiiftbreitem Stand
frontal vor eine Wand, mindestens 1,5 Arm-
lingen entfernt, mit beiden Hinden stiitzen
Sie sich in Schulterhohe an der Wand ab. Nun
beugen und strecken Sie die Arme im Wech-
sel. Die Ellbogen werden bei der Beugung am
Oberkorper entlang nach hinten gefiihrt, so
wird verstarkt die Oberarmriickseite trainiert.
Sie ziehen bei der Ausfithrung den Bauchna-
bel bewusst nach innen und versuchen, im Rii-
cken ganz gerade zu bleiben. Die Ubung wird
insgesamt zehnmal wiederholt, dann machen
Sie eine kurze Pause und schlieflen noch ein-
mal zehn Wiederholungen an.

Hinweis: Je grofer die Entfernung der Fiifle
zur Wand ist, desto schwerer ist die Ubung.
Werden die Ellbogen nach auflen gebeugt,
wird vermehrt der Brustmuskel trainiert. Zei-
gen die Ellbogen bei der Beugung nach hin-
ten, wird die Oberarmmuskulatur verstarkt
trainiert.

GOLD: Stellen Sie sich in den Vierfufiler-
stand. Setzen Sie aus dieser Position die Arme
etwas weiter vor und tiberkreuzen Sie die Un-
terschenkel. Nun beugen und strecken Sie
die Arme im Wechsel. Dabei ziehen Sie den
Bauchnabel bewusst nach innen und versu-
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chen, im Riicken ganz gerade zu bleiben. Die
Ubung wird insgesamt zehnmal wiederholt.
Dann machen Sie eine kurze Pause und schlie-
en nochmals zehn Wiederholungen an.

Ubung 3: Briicke (Kriftigung der
Riicken- und Bauchmuskulatur

BRONZE: Legen Sie sich flach auf den Riicken.
Die Arme liegen gestreckt neben dem Korper,
die Beine sind angewinkelt, die Fiif$e aufgestellt.
Fithren Sie das Gesaf8 langsam nach oben, bis
der Korper eine Gerade bildet und senken Sie
das Gesafl wieder bis kurz vor den Boden ab.
Dann wieder nach oben fithren. In der Bewe-
gung liegt das Gewicht nur noch auf den Fiiflen
und Schultern bzw. Armen. Dabei ziehen Sie
den Bauchnabel bewusst nach innen und span-
nen das Gesif8 an. Die Ubung wird insgesamt
zehnmal wiederholt, es folgt eine kurze Pause,
dann schliefSen Sie noch einmal zehn Wieder-
holungen an.

SILBER: Legen Sie sich flach auf den Riicken.
Die Arme liegen gestreckt neben dem Korper,
die Beine sind angewinkelt, die Fiifle aufgestellt.
Fithren Sie das Gesdf3 langsam nach oben, bis
der Korper eine Gerade bildet, und halten Sie
diese Position. Marschieren Sie nun abwech-
selnd zehnmal mit jedem Fuf3 auf der Stelle und
achten Sie darauf, dass Ihre Hiifte oben, d.h. in
der Geraden, bleibt. Dann machen Sie eine kur-
ze Pause und wiederholen die Ubung.

GOLD: Legen Sie sich flach auf den Riicken.
Die Arme liegen gestreckt neben dem Kor-
per, die Beine sind angewinkelt, die Fiifle auf-
gestellt. Fithren Sie das Gesdf langsam nach
oben, bis der Korper eine Gerade bildet, und
halten Sie diese Position. Heben Sie ein Bein
leicht ab und fithren es zehnmal im gebeugten
Zustand nach oben und unten, dann wech-
seln Sie das Bein. Achten sie darauf, dass Ihre
Hiifte oben in der Geraden bleibt. Dann legen
Sie eine kurze Pause ein und wiederholen die
Ubung, jedes Bein erneut zehnmal.




Nehmen Sie sich dreimal pro Woche Zeit, je
einen Schwierigkeitsgrad der drei Ubungen
durchzufithren, und fiillen Sie Thren Bewe-
gungsplan mit den entsprechenden Buchsta-
ben (B - S - G) aus. Jede ausgewihlte Ubung
sollte zweimal mit je zehn Wiederholungen
durchgefiihrt werden. Mithilfe der drei Ubun-
gen werden die wichtigen Muskeln (Bein-,
Arm- und Schulter-, Bauch- und Riickenmus-
kulatur) trainiert und somit wichtige Funkti-
onen erhalten.

Kernkompetenz 2:
Koordination, besonders
Standfestigkeit und Balance

Unter Koordination versteht man die Abstim-
mung eines gezielten Bewegungsablaufes un-
ter Kontrolle des Zentralnervensystems.

Verschiedene Féhigkeiten fallen in den Bereich
Koordination, z.B. die Reaktions- und Orien-
tierungsfahigkeit. Alle sind wichtig, doch fiir
den Erhalt der Selbststandigkeit ist die Gleich-
gewichtsfahigkeit (Standfestigkeit und Balan-
ce) von besonders grofier Bedeutung.

Das Training der Standfestigkeit und Balance
ist sehr wichtig, um Stiirzen vorzubeugen. Wer
nicht mehr sicher stehen kann und sich bei jeder
Bewegung unsicher auf den Beinen fiihlt, kann
seinen Alltag nicht mehr eigenstidndig meistern.

Besonders altere Menschen brauchen Stand-
festigkeit und Balance, um

B sich sicher und angstfrei im Alltag bewegen
zu konnen

B mobil zu bleiben

B die notwendigen Erledigungen aufler Haus,
wie Bankgeschifte, Einkaufen oder einen
Frisorbesuch, eigenstindig erledigen zu
konnen

B mit dem Bus, dem Zug oder mit der Stra-
Benbahn fahren zu konnen

B den Kontakt zu Freunden, Bekannten, Kin-
dern oder Nachbarn erhalten zu kénnen

B im Freien spazieren gehen und

B sich dabei auf verschiedene Bodenbeschaf-
fenheiten und Unebenheiten einstellen zu
konnen.

Spétestens dann, wenn Sie bei normalen
Alltagsaufgaben unsicher werden und ins
Schwanken geraten, sollten Sie mit dem
Gleichgewichtstraining beginnen.

Ubung: Standpositionen (Verbesserung
der Standfestigkeit und Balance)

BRONZE: Tandemstand

Stellen Sie einen Fufl direkt vor den anderen,
sodass die Ferse des vorderen Fufles die Fuf3-
spitze des hinteren beriihrt. Die Knie sind da-
bei leicht gebeugt. Wenn Sie in dieser Position
sicher stehen konnen, heben Sie langsam bei-
de Arme bis auf Hohe der Schultern nach vorn
und versuchen, diese Position zehn Sekunden

11
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zu halten. Dann wechseln Sie die Beine, das
hintere Bein ist nun vorn. Diese Position hal-
ten Sie zehn Sekunden, dann machen Sie eine
kurze Pause und wiederholen das Ganze.

SILBER: Einbeinstand
Stellen Sie sich aufrecht auf ein Bein, versuchen
Sie, die Position zehn Sekunden zu halten, dann

a 4
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wechseln Sie in Ruhe auf das andere Bein und
halten dies. Nach einer kurzen Pause wiederho-
len Sie das Ganze noch einmal mit jeder Seite.

GOLD: Achterkreisen

Stellen Sie sich aufrecht auf ein Bein. Zeich-
nen Sie mit dem abgehobenen, fast gestreckten
Bein eine liegende Acht in die Luft. Machen
Sie dies fiinfmal hintereinander und setzen
dann das Bein ab. Dann wiederholen Sie das
Gleiche mit dem anderen Bein. Die Ubung
machen Sie mit jedem Bein zweimal.

Alle Standpositionen lassen sich erschweren,

indem

B die Arme iiber dem Kopf nach rechts und
links bewegt werden

B der Oberkorper langsam nach rechts und
links gedreht wird



m der Blick langsam nach oben und unten ge-
fihrt wird

B der Kopf langsam nach rechts und links ge-
dreht wird

B der Oberkorper langsam nach rechts und
links gedreht wird und der Kopf sich mit in
diese Richtung dreht

B die Augen geschlossen werden.

Ubungen zur Standfestigkeit und Balance las-
sen sich auch sehr gut in Alltagssituationen in-
tegrieren. So konnen Sie beim Warten an der
Bushaltestelle eine beschriebene Standpositi-
on einnehmen oder Sie konnen Thre Zéhne zu
Hause im Tandemstand putzen. Die Ubungen
sollten mindestens zweimal fiir zehn Sekunden
gehalten, gerne kann jedoch die Dauer verlédn-
gert und die Ubung durch Zusatzaufgaben (si-
ehe obige Auflistung) erschwert werden.

Kernkompetenz 3: Beweglichkeit

Mit zunehmendem Alter ldsst die Elastizitat
der Muskulatur nach. Sehnen, Bénder und
Gelenkknorpel zeigen Abnutzungserschei-
nungen. Die Beweglichkeit wird durch Ab-
lagerungen und arthritische Verdnderungen
eingeschrankt. Doch der normale Alterungs-
prozess fiihrt nicht automatisch zu einer Ein-
schrankung der Beweglichkeit. Haufig gehen
diese degenerativen Prozesse auf einen Bewe-
gungsmangel zuriick, denn Gelenke, die nicht
benutzt werden, werden mit der Zeit steif und
ungelenkig. Dadurch wird es immer schwie-
riger, einen normalen Tagesablauf allein zu
bewiltigen.

Alte Menschen brauchen ein Mindestmaf}

an Beweglichkeit, um

B Wichtiges mit Armen und Héanden errei-
chen zu kénnen

B die fiir die Alltagsbewiltigung nétige Fin-
gerfertigkeit zu erhalten

B sich umzudrehen, den Kopf in alle Rich-
tungen zu bewegen und damit auch die na-
here Umgebung im Blick haben zu konnen,
z.B. im Straflenverkehr

B sich einen Pullover anziehen, einen Reif3-
verschluss im Rucken schlieflen, die Haare
waschen und die Fiifle pflegen zu kénnen.

Ubung 1: Recken und Strecken (Ver-
besserung der Wirbelsdulenbeweglichkeit)

Nehmen Sie die
Arme nach oben
und greifen Sie \ :l
mit rechts und \ '
links nacheinan-
der nach oben,
als wiirden Sie
Apfel von einem
Baum pfliicken,
wiederholen Sie
das mit jeder Sei-
te zehnmal.
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Ubung 2: Schulter- bzw. Armkreisen (Ver-
besserung der Schultergiirtelbeweglichkeit)

Lassen Sie im stabilen Stand die Arme riick-
warts kreisen, rechts und links im Wechsel.
Wiederholen Sie diese Ubung mindestens
zehnmal, jeweils mit rechts, mit links und fiih-
ren Sie das Gleiche auch nur mit den Schultern
durch. Die Arme hidngen dabei locker nach
unten, kreisen Sie jeweils zehnmal rechts und
links nach hinten. Diese Ubung kénnen Sie
auch im Sitzen durchfithren.

Ubung 3: Hiiftbeweglichkeit (Verbesserung
der Hiiftbeweglichkeit)

Setzen Sie sich aufrecht auf die komplette
Sitzflache eines Stuhls. Die Hénde liegen lo-
cker auf den Oberschenkeln. Durch Anheben
der Hiifte, rechte und linke Seite im Wech-
sel, ,robben” Sie auf der Sitzfliche nach vorn
und nach hinten. Machen Sie insgesamt zwei
Durchgénge.

Ubung 4: Arme 6ffnen und schlielen
(Verbesserung der Wirbelsidulen- und
Schulterbeweglichkeit)

Nehmen Sie im stabilen Stand die Arme zur
Seite, rollen Sie den Schultergiirtel bzw. den
oberen Rucken ein (leichter Buckel im oberen
Riickenbereich) und o6ffnen ihn wieder. Da-
bei ziehen Sie die Schulterblatter nach unten
hinten und dehnen so den Brustmuskel. Die
Arme drehen bei der Bewegung mit. Das wie-
derholen Sie insgesamt zehnmal. Diese Ubung
kann auch im Sitzen durchgefiithrt werden.

Die Beweglichkeitsiibungen konnten Sie als
Ritual in Thren Tagesablauf integrieren, indem
Sie nach jedem Essen vor dem Aufstehen vom
Tisch zehnmal die Schultern kreisen und da-
bei tief durchatmen.




Kernkompetenz 4 -
Gehfahigkeit und Ausdauer

Wenn dltere Menschen nicht mehr fliissig und
raumgreifend gehen konnen, hat das gravie-
rende Auswirkungen auf ihre Mobilitit und
auch auf ihre Psyche. Altere, die nicht mehr
gut ,gehen konnen®, konnen auch nicht mehr
unter Menschen gehen, sie werden oft einsam
und ziehen sich immer weiter zuriick. Deshalb
ist ein Gehtraining wichtig.

Ein alter Mensch verfiigt iiber eine gute und

fiir die Alltagsbewiltigung ausreichende

Gehfihigkeit, wenn er

B sicher, schnell und raumgreifend gerade-
aus gehen kann, ohne von der gewiinschten
Gehlinie abweichen zu miissen

B beim Gehen nicht hin- und herschwankt

B sich mit regelméfliigen und gleichmifligen
Schritten vorwirtsbewegen kann

B Hindernissen problemlos ausweichen oder
sie umgehen kann

B sich nicht an Mdbeln, die im Weg stehen,
stoft oder Menschen, die ihm entgegen-
kommen, ,,anrempelt®

B auch auf glatten, rutschigen und unebenen
Flachen sicher gehen kann, weil er den Geh-
stil entsprechend anpassen kann

B wihrend des Gehens die Fiifle ausreichend
vom Boden hochheben kann und nicht
»schlurft*

B das Tempo auch kurzzeitig deutlich erh6hen
kann, wenn es die Situation erfordert

B sich wihrend des Gehens problemlos unter-
halten kann.

Taglich sollten éltere Menschen 3.000 Schrit-
te gehen, um ihre Gehfihigkeit, Mobilitdt und
Gesundheit zu erhalten. Das erreicht man,
wenn man viel zu Fuf erledigt, z.B. zum Bé-
cker oder zur Post gehen, die Treppen hoch-
steigt, statt mit dem Aufzug zu fahren. Dariiber

hinaus ist es aber auch notwendig, méoglichst
héaufig spazieren zu gehen.

Altere Menschen sollten am
besten tiglich spazieren gehen!

Bedenken Sie:

B Auch ein finfminiitiger Spaziergang ist bes-
ser als keiner.

B Wenn die korperliche Verfassung es erlaubt,
sollte das Ziel sein, moglichst hdufig (minde-
stens drei-, optimal fiinfmal) pro Woche drei-
8ig Minuten am Stiick, gerne auch mehr, zii-
gig und dennoch moderat spazieren zu gehen.

B Wenn Sie fit genug sind, gehen Sie moglichst
hdufig auch auf unterschiedlichen Unter-
griinden, auf Asphalt, auf Waldwegen und
Wiesen, iiber Ger6ll. Wahlen Sie Strecken,
die bergauf und dann wieder bergab verlau-
fen. Das ist das beste Training zur Erhaltung
der Gehfihigkeit!

B Wibhlen Sie ruhig auch Strecken, bei denen
Sie iiber Aste steigen oder sich unter Hin-
dernissen bewegen miissen.

B Je nach eigener Belastbarkeit reicht ein lang-
sames Tempo aus. Wenn Sie im Laufe des Geh-
trainings fitter werden, sollten Sie das Tempo
phasenweise steigern. Wechseln Sie zwischen
langsamerem und schnellerem Tempo, denn
auch im Alltag muss man manchmal langer
durchhalten, kann aber langsamer gehen,
zeitweilig sind die Strecken kiirzer, dafiir ist
aber ein schnelleres Tempo gefordert.

Die Ubungen aller Kernkompetenzen kon-
nen in jeder Schwierigkeitsstufe zusitzlich
durch Erh6hung der Wiederholungszahl er-
schwert werden.

Versuchen Sie, lhren Alltag bewegter
zu gestalten und erhalten Sie so lhre
Gesundheit und Selbststandigkeit!
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