Auf jeden Fall
beweglich bleiben!

Aufins Leben.
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ES IST NIE ZU SPAT!

In meinem Beruf als Sportmediziner begegnen mir viele Menschen — vom
Gelegenheits- bis zum Hochleistungssportler. Uns allen ist eine Tatsache bewusst:
Wir werden dlter und missen uns diesen Anforderungen stellen.

Es ist kein Geheimnis, dass altere Menschen im Alltag haufiger hinfallen als jingere
und dann oft schwerwiegende Folgen auf sie zukommen.

Die gute Nachricht: Mit taglichem Training und einfachen Ubungen kénnen wir
bereits gezielt vorbeugen — und das mit relativ geringem Einsatz.

In den einzelnen Kapiteln finden Sie Tests zur Selbsteinschatzung und Ubungen,
die Sie ohne viel Aufwand zu Hause durchfiihren kdnnen. Nach acht Wochen

Training kénnen Sie schon erhebliche Fortschritte verzeichnen.

Die Formel lautet: Immer in Bewegung bleiben. Fangen Sie noch heute damit an —
und bleiben Sie fit bis ins hohe Alter.

Prof. Dr. med. Kurt Zimmer



JETZT STARTEN, LANGE BEWEGLICH BLEIBEN

Durch regelmaBiges Training konnen
altersbedingte Defizite verbessert und
oft sogar riickgangig gemacht werden.
Das betrifft die Abnahme der
Leistungsfahigkeit im Bereich des
Herz-Kreislaufsystems und der Lunge,
Muskelmasse,
Knochenfestigkeit,
Fahigkeiten von Augen, Gehor,
Geruch und der Hautsinne,
Durchblutung der Skelettmuskulatur,
Gehirnzellen und ihrer Verkntpfun-
gen sowie der
Blutdurchflisse.

Das Ziel muss immer sein: Beweglich-
keit erhalten, Stolpern und Hinfallen
verhindern. Versuchen Sie jeden Tag
aktiv etwas zu tun.

Grundsatzlich missen
Gleichgewicht,
Beweglichkeit,

Kraft und Ausdauer,

Fahigkeit zur Entspannung

und mentale Leistungen
geschult werden.

Training: Vor dem Start

Sicherheit

Tragen Sie lockere Kleidung und
festes Schuhwerk.

Warmen Sie sich vor den Ubungen
auf, indem Sie beispielsweise Trep-
pensteigen.

Atmung

Atmen Sie wihrend der Ubungen
gleichmafig durch die Nase ein und
aus und achten darauf, die Luft nicht
zu lange anzuhalten.

Gesundheit

Achten Sie auf die Zeichen Ihres Kor-
pers und machen Sie keine Anstren-
gungen, die lhnen nicht gefallen.

Motivation

Auch wenn Sie einmal keine Lust auf
Aktivitaten haben, sollten Sie dennoch
versuchen, etwas fiir sich zu tun.



Test: Wie jung fiihlen Sie sich?

,Man ist so alt, wie man sich fihlt”. Dabei kommt es nicht nur auf die korperliche
Fitness an. Auch psychologische Faktoren wie Lebenseinstellung und soziale Kon-
takte beeinflussen unser inneres Alter. Einfach ankreuzen, Punkte zdhlen und rechts

nachlesen, wie jung Sie sich fihlen.

Frage 1

Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung?
Obst und Gemse stehen regelmalSig auf dem Speisezettel.
Ich erndhre mich aus Zeitgrinden viel von Fertigprodukten.
Ich liebe Fast-Food und StRigkeiten.

Frage 2
Wie sieht ein typisches Wochenende bei lhnen aus?
Fir spontane Unternehmungen bin ich immer zu haben.
Das Wochenende gehdrt meiner Familie oder guten Freunden.

Ich bleibe am liebsten zu Hause und erhole mich von der Woche.

Frage 3

Treiben Sie Sport?
Natirlich! Ohne Bewegung geht es mir nicht gut.
Ich wirde gerne noch mehr fiir mich tun, habe aber selten Zeit.
Nein danke, mein Alltag ist schon anstrengend genug.

Frage 4
Wie sieht es mit sozialen Kontakten aus?
Ich schlieRe schnell Bekanntschaften und pflege meinen
Freundeskreis intensiv.
Ich habe viel zu tun, aber es gibt ja Telefon und E-Mail.
Ich lebe eher zurlickgezogen, aber das ist mir auch ganz recht.

(2 Punkte)
(4 Punkte)
(6 Punkte)

(2 Punkte)
(4 Punkte)
(6 Punkte)

(2 Punkte)
(4 Punkte)
(6 Punkte)

(2 Punkte)
(4 Punkte)
(6 Punkte)



Frage 5
Wie aufgeschlossen sind Sie gegeniiber Neuem?

Ich bin sehr offen und liebe es, Neues zu entdecken. (2 Punkte)

Ich brauche gewisse Routinen, flihle mich aber ganz wohl damit. (4 Punkte)

Verdnderungen machen mir Angst. (6 Punkte)
lhr Ergebnis

10-14 Punkte: Sie sind jung geblieben!

Sie sind spontan und unternehmungslustig. Muten Sie Ihrem Korper aber nicht zu
viel zu. Falls Sie zu sehr unter Strom stehen: Achten Sie auf eine gesunde Ernahrung
und ausreichend Schlaf. RegelmaRige Auszeiten helfen Ihnen, neue Energie zu
tanken. Ideal um innerlich zur Ruhe zu kommen, sind zum Beispiel Wandern oder
Schwimmen.

16-22 Punkte: Sie sind mit sich im Reinen!

Im Normalfall sind Sie sehr ausgeglichen und wissen, was lhnen gut tut. Ihr Bedirf-
nis nach Ruhe und nach Aktivitat folgt einem gesunden Mals. Falls Sie sich doch
einmal schlapp und tberanstrengt fiihlen: Horen Sie in sich hinein. Setzen Sie sich
erreichbare Ziele und nehmen Sie sich Dinge vor, auf die Sie sich freuen kénnen.
Das kann eine gesellige Runde mit Freunden oder auch das Erlernen einer Fremd-
sprache sein.

24-30 Punkte: Sie konnten sich jiinger fiihlen!

Zu viel Stress oder aber zu viel Ruhe und Routine fiihren dazu, dass Sie sich innerlich
dlter fihlen, als Sie eigentlich sind. Gonnen Sie sich ausreichende Erholungspausen

und versuchen Sie spontaner zu sein. AulSerdem wichtig: Sozialer Austausch ist ein
regelrechter Jungbrunnen. Optimal ist Sport, den man in der Gruppe betreiben kann:
Sie bleiben korperlich fit und kdnnen ganz nebenbei soziale Kontakte pflegen.



ALLES IM LOT

Trainieren Sie lhre Balance und
profitieren Sie von einem gesunden
Gleichgewicht. Verbessern Sie lhre
Koordination und stehen Sie mit

beiden Beinen fest im Leben.



GLEICHGEWICHT FINDEN

Stabilitdt und Gleichgewicht geben uns
ein gutes Geflihl. Mit beiden Beinen fest
verwurzelt im Leben zu stehen, kann
man trainieren, besonders, wenn diese
Fahigkeit altersbedingt abgenommen
hat. Hier gilt, wie so oft: Ubung macht
den Meister.

Wenn wir unser Gleichgewicht ver-
lieren, sendet der Korper Signale und
fordert Abhilfe. Anzeichen von Gleich-
gewichtsstorungen sind Schwindel und
unsicheres Gehen.

Unser Auge informiert uns tber die
Stellung des Korpers im Raum.

Das Gleichgewichtsorgan im Innen-
ohr informiert Gber Drehbewegun-
gen und Beschleunigungen.

Der Tastsinn liefert viele verschiedene
Informationen aus der Umgebung
Uber die Hautsinne.

Im zentralen Nervensystem (Ricken-
mark, Gehirn) werden alle Informationen
verarbeitet. Die Muskulatur wird dann so
eingesetzt, dass wir das Gleichgewicht
halten kdnnen.

Im Alter ist die Ubermittlung der Wahr-
nehmung verlangsamt. Dazu kann
geschwadchte Muskulatur den Korper oft
nicht mehr im Gleichgewicht halten. Die
Ursachen liegen neben Erkrankungen
des Nervensystems und durchblutungs-
bedingten Veranderungen im Korper bei
dlteren Menschen oft in ihrer Inaktivitat.
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Test: Wie gut ist Ihr Gleichgewicht?
Ist Ihr Gleichgewicht im Lot? Probieren Sie es aus — im Tandem- und Einbein-Stand.

Fihren Sie im Stehen und ohne Schuhe nacheinander unsere Aufgaben mit stei-
gender Schwierigkeit durch.

Benotigte Gerate
Uhr mit Sekundenzeiger

Tandem-Stand Einbein-Stand
Ihre FURe stehen hintereinander. Sie stehen erst auf dem rechten, dann
Die Ferse des vorderen FulSes berlihrt auf dem linken Bein. Strecken Sie die
die Zehen des hinteren Ful3es. lhre Arme nach vorne und drehen |hre
Handfldchen zeigen in Richtung Handflachen zur Decke. Der Kopf ist

Decke. Die Augen sind ged6ffnet. gerade. Die Augen sind geoffnet.




Mit geschlossenen Augen

Wenn Sie den Tandem- und den
Einbein-Stand ohne Probleme
absolvieren konnen, versuchen
Sie es jeweils mit geschlossenen
Augen. Aber Achtung: Zum Fest-
halten sollte ein Tisch oder Stuhl
in der Nahe sein.

lhr Ergebnis

Zehn Sekunden bei den ersten
beiden Aufgaben und fiinf Sekunden
bei der dritten Aufgabe sind véllig
normal. Liegen lhre Werte darunter,
empfehlen wir Ihnen unsere nachfol-
genden Gleichgewichtstbungen.

Machen Sie das Ubungsprogramm
zur Gleichgewichtsschulung vier
Wochen lang tdglich. Wiederholen
Sie dann den Gleichgewichtstest
und vergleichen Sie lhre Werte. Sie
werden Uberrascht sein.

11

Ubungen zur Gleich-
gewichtsschulung

Ausgangsposition
Aufrechte Korperstellung

Ubung 1
Auf der Stelle gehen.
Arme angewinkelt locker neben dem
Korper gegengleich schwingen.

Ubung 2
Hand Uber Kreuz zum Knie fiihren —
links und rechts im Wechsel.

Ubung 3
Schulter heben — rechts und links.
Schulter zurlickkreisen — rechts und
links.

Ubung 4
Mehrmals recken und strecken.
Tief durchatmen.
Arme, Beine und FiRe lockern.
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Ausgangsposition Ubung 6

Aufrecht stehen, Schultern locker, Knie Langsam auf der FulSsohle in alle
leicht gebeugt, Becken leicht nach vorn vier Richtungen kreisen.
geschoben — kein ,Hohlkreuz". Ruhige

gleichmaRige Atmung. Ubung 7

Auf einem Bein stehen.

Den anderen Ful$ beugen und stre-
cken.

Den Ful§ in der Luft kreisen.

Mit dem FuR eine liegende Acht
schreiben.

Ubung 5
Auf den Fulsohlen vor- und zuriick-
schwanken.
Auf den Fusohlen nach rechts und
links schwanken.
Knie beugen; Knie locker strecken.

Ubung 8
Mit dem Bein vor- und zurtick-
pendeln.
Arme gegengleich bewegen.



Ubungen zur Koordination
fiir Hinde und FiiBBe

Hande

Ubung 1
Die Hande auf den Tisch legen wie
auf ein Klavier.
Von rechts nach links nacheinander
kurz die Finger heben.
Links angekommen geht es wieder
nach rechts.
Den Schwierigkeitsgrad erhéhen:
Jeden Finger zweimal schnell hinter-
einander anheben.

Ubung 2
Die Fingerkuppen aneinanderlegen.
Daumchendrehen.
Danach mit allen anderen Finger-
paaren in beide Richtungen drehen.

13

FiiBe

Ubung 1
Mit blof3en FiiBen ein Handtuch
greifen, hochheben und auf einem
anderen Platz ablegen.
Ein Handtuch falten.
Ein T-Shirt oder Hemd falten.

Ubung 2
Mit den Fi3en eine Zeitung zer-
reilsen.

Ubung 3

An einer Wand festhalten und mit
den Fil3en hintereinander stehen.
Den Schwierigkeitsgrad erhohen:
Einige Schritte gehen, dabei die FiRRe
stets direkt voreinander setzen.

Den Schwierigkeitsgrad erhéhen:

Die Hand von der Wand losen.

Ubung 4
An einem Stuhl, Tisch oder einer
Wand festhalten und auf einem Bein
stehen.
Den Schwierigkeitsgrad erhéhen: In
den Zehenspitzenstand gehen oder
die Hand von der Wand I6sen.
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MIT SCHWUNG

Wie in jungen Jahren beweglich
bleiben — das ist Ihr Ziel. Sie errei-
chen es mit taglichem Einsatz und
werden schon bald mit dem guten
Gefilihl einer uneingeschrankten
Beweglichkeit belohnt.




BEWEGLICHKEIT ERHALTEN

Beweglich ist, wer ohne Schmerzen und
Blockaden in den groSen Gelenksyste-
men Hiifte, Schulter und Wirbelsdule
gehen, laufen oder gleiten kann. Das
wird mit zunehmendem Alter schwerer
- wenn man nicht trainiert.

Schon leichte Aktivitdten, die zu einem
Anstieg des Energieverbrauchs des
Korpers fihren, starken Ihre Gesundheit
und haben einen positiven Einfluss auf
das Wohlbefinden.

Steigen Sie (wieder) ein in ein beweg-
tes Leben. Fangen Sie dabei klein an
und goénnen Sie sich den Gedanken: Ich
kénnte eigentlich noch mehr schaffen.
Sie werden sehen, wie schnell Sie sich
steigern. Es ist ein tolles Gefihl, plotz-
lich wieder Treppen zu steigen, ohne
grol$ aus der Puste zu geraten.

RegelmaRige Bewegung trainiert auch
Ihr Gehirn. Bei korperlicher Aktivitat
pumpt das Herz deutlich mehr Blut
durch die GefdlSe, das Gehirn wird star-
ker durchblutet und besser mit Nahr-
und Wachstumsstoffen versorgt.

Aktuelle Studien zeigen, dass Hirnzellen
positiv auf Bewegung reagieren. Alzhei-
mer-Patienten konnen durch Bewegung
verloren geglaubte Fahigkeiten zuriickge-
winnen und einer Verschlechterung des
Gesundheitszustandes vorbeugen. Wissen-
schaftlich nachgewiesen ist, dass auch die
Parkinson-Krankheit durch Sport giinstig
beeinflusst werden kann: Bewegung
aktiviert den Aufbau und die Vernetzung
von Nervenzellen.
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Test: Wie beweglich sind Sie?
Testen Sie, wie fit Sie sind und was Sie fur lhre Mobilitat noch tun kénnen.

Benotigte Gerate
Uhr mit Sekundenzeiger, normaler Stuhl, kleines Kissen

Sie sitzen mit dem Ricken eng an der Stuhllehne auf einem Stuhl, der vor einer
Wand steht. In drei Meter Entfernung liegt ein kleines Kissen auf dem Boden.
Stehen Sie vom Stuhl auf. Gehen Sie moglichst schnell um das Kissen herum und
setzen Sie sich wieder hin. Stoppen Sie die Zeit, die Sie brauchen.

Ihr Ergebnis

Unter 10 Sekunden
Klasse. Ihre Beweglichkeit ist uneingeschrankt. Sorgen Sie daftr, dass es lange so bleibt.

11-19 Sekunden
Nicht schlecht! hre Mobilitat ist nur leicht eingeschrankt. Verstarken Sie lhre Bem-
hungen beweglich zu bleiben — zum Beispiel mit unserem Ubungsprogramm.

20-29 Sekunden
Ihre Beweglichkeit ist etwas eingeschrankt. Seien Sie im Strallenverkehr sehr auf-
merksam! Wir raten zu unseren Ubungen fir mehr Kraft und Gleichgewicht.

Uber 30 Sekunden

Sie mussen daran arbeiten, beweglicher zu werden. Holen Sie sich Hilfe von Sport-
oder Physiotherapeuten, die Ihnen ein maBgeschneidertes Ubungsprogramm

zur Verbesserung von Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit zusammenstellen.
Machen Sie auRRerdem unbedingt unseren Sicherheits-Check in Ihrer Wohnung.



Ubungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit

Benotigte Gerate
Stock oder Besenstiel

Ubung 1
Um den Kérper kreisen.

Ubung 2
Vor dem Korper waagerecht drehen
wie ein Schaufelraddampfer.
Danach senkrecht vor dem Kérper
kreisen.

Ubung 3
Vor dem Kérper vor- und zuriickfiih-
ren und mit den Knien berihren.

17
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Ubung 4

Den Stock mit gestreckten Armen in
Brusthohe festhalten und senkrecht
ausrichten.

Dann mit den Handen am Stock ent-
lang so weit wie mdglich nach unten
in die Hocke gehen und wieder lang-
sam hochkommen.

Ubung 5

Stockhaltung wie bei Ubung 4. Dann
eine runde Bewegung nach hinten
und wieder nach vorne ausfihren.
Beide Seiten im Wechsel. Den Ober-
korper erst langsam, dann schneller
bewegen.




Ubung 6
Kraulen: Den Stock an den Enden
anfassen.
Kleine Kraulbewegungen machen,
die langsam grol3er werden.

19

Ubung 7
Den Stock auf die Schultern legen
und mit den Handen umfassen.
Abwechselnd den Riicken nach links
und rechts bewegen.

Ubung 8
Den Stock langsam am Korper vorbei
von hinten nach vorne ziehen.




Muskeln wollen trainiert
werden, sonst machen sie
schlapp. Sie miissen nicht
im Fitnessstudio Gewichte
stemmen. Bizeps und Co.

freuen sich auch tber

kleine Einheiten.



KRAFT STEIGERN

Ungenutzte Muskeln werden inaktiv,
dinn und unbeweglich. Das bedeutet
fir jeden Menschen eine erhebliche
Einschrankung in der Mobilitat. Die
Kraft [asst nach. Und die Energie — lhre
Fahigkeit, Antriebskraft mit hoheren
Geschwindigkeiten einzusetzen —
nimmt viel schneller ab als die Muskel-
masse oder Kraft, je dlter Sie werden.

Das beste Beispiel ist das plotzliche
Ausrutschen. Wer sich seine physische
Energie bis ins hohe Alter erhalten
hat, kann sich moglicherweise noch
fangen, bevor er hinfallt. Jemand ohne
die Fahigkeit, sich vor einem Sturz zu
schitzen, wird sich wahrscheinlich den
Oberschenkel brechen und eine langere
Zeit brauchen, bis er wieder normal
gehen kann. Eventuell hat er auch blei-
bende Schaden.

Die gute Nachricht: Die Energie kommt
schnell zurlick, wenn Sie wieder trai-
nieren, beispielsweise durch Elastizitats-
Ubungen. Neben einer Zunahme an
Kraft, Muskelumfang und Beweglichkeit

21

wird die Energie, die Sie gewinnen,
lhren Korper so funktionieren lassen,
als seien Sie Jahre junger.

Wichtig zur Verhinderung des Hinfallens
ist vor allem die Kraftigung der
Gesal- und Beinmuskulatur,
Bauchmuskulatur und der
Ricken- und Armmuskulatur.

Gesal- und Beinmuskeln werden jeden
Tag beansprucht, beispielsweise beim
Gehen oder Treppensteigen. Als Binde-
glied zwischen Rumpf und Beinen kommt
der GesalBmuskulatur auSerdem eine
zentrale Rolle flr eine gute Kérperhaltung
und Bewegungskoordination zu.
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Test: Wie kraftig sind lhre Beine?

Benotigte Gerate
Uhr mit Sekundenzeiger
normaler Stuhl (Héhe der Sitzfldche ca. 45 cm)

Den Stuhl mit der Stuhllehne gegen die Wand stellen, um ein Wegrutschen
auszuschlie8en.
Mit aufrechtem Oberkorper auf die Mitte der Sitzflache setzen. Die FiilSe hiftbreit
nebeneinanderstellen. Die Arme vor dem Oberkorper verschranken.
Zehn Sekunden lang immer wieder komplett frei aufstehen und sich hinsetzen.

lhr Ergebnis

Fiinf bis zehn Wiederholungen
Prima. Bei Ihnen liegt alles im griinen Bereich.

Unter fiinf Wiederholungen
Sie haben Defizite im Bereich der Beinmuskulatur.

Machen Sie das folgende Programm zur Starkung der Muskelkraft vier Wochen lang
taglich und vergleichen Sie Ihre Werte. Schon bald lassen sich Fortschritte erkennen.



Ubungen zur Kriftigung
der Muskulatur

Benotigte Gerate
Treppe
Stuhl oder Hocker
Teppich oder Gymnastikmatte

Beine und Gesald

Ubung 1
Die Treppe auf- und absteigen.
Die Ubung eventuell nach einer
kurzen Pause wiederholen (Treppen-
stufen zahlen).
Variationen: Die Stufen riickwarts
oder seitwadrts hoch- und runter-
gehen.

Ubung 2
Seitwarts auf eine Treppe stellen.
Eventuell an der Wand oder am
Geldnder abstitzen.
Ein Bein tber die Kante herunter-
hangen lassen und vor- und zurtick-
schwingen.
Die Ubung mit dem anderen Bein
wiederholen.

Ubung 3
Aufrecht hinter einen Stuhl stellen
und an der Stuhllehne festhalten.
Ein Bein nach hinten ausstrecken; der
Oberkorper bleibt dabei ganz gerade.
Mit jedem Bein einige Male wieder-
holen.

Ubung 4
Aufrecht auf die Zehenspitzen stellen
und einige Schritte gehen. Nach
einer kurzen Pause wiederholen.

Ubung 5
Aufrecht auf die Fersen stellen und
einige Schritte gehen. Nach einer
kurzen Pause wiederholen.

Ubung 6
Aufrecht hinstellen und einige
Schritte auf der Stelle gehen. Dabei
das Knie so hoch wie maglich zum
Korper ziehen und den Riicken
gerade lassen.

Nach einer kurzen Pause wiederholen.

23



24 KRAFT

Ubung 7 Ubung 8
In den Kniestand gehen und sich auf Auf den Riicken legen. Die Ful3e
die FuRe setzen. Auf einen geraden hiftbreit auf den Boden stellen. Das
Rucken achten! Gesals anspannen. Das Becken lang-

sam nach oben schieben. Die Position
fUr einige Sekunden halten; langsam
absetzen. Einige Male wiederholen.

Die Arme waagerecht nach vorne =
fuhren. Die Hufte so weit wie mdglich P ey
nach vorne schieben und zurtck in die B S
Ausgangsposition gehen.

Ubung 9
In den Kniestand gehen und einen
Ful$ vor sich auf den Boden setzen.
Die Arme waagerecht nach vorne
halten. Mit geradem Ricken langsam
aufstehen. AnschlieSend langsam
wieder nach unten gehen. Mit jeder
Seite mehrmals wiederholen.




Ubung 10
In den Kniestand gehen. Sich mit den
Handen auf dem Boden abstitzen.
Ein Bein nach hinten schieben. Kopf,
Ricken und Bein bilden eine Linie. Das
gestreckte Bein vom Boden abheben.
Mit jedem Bein wiederholen.

Bein- und Wadenmuskulatur

Ubung 1
Sich aufrecht hinstellen; die Arme
zeigen waagerecht nach vorne. Von
den Fersen auf die Zehenspitzen und
wieder zurlickwippen. Nach einer
Minute Beine ausschutteln, dann die
Ubung wiederholen.

25

Ubung 2

Mit geradem Riicken hinsetzen und
am Stuhl festhalten. Ein Bein mit
gebeugtem Knie Richtung Brust
heben und langsam abstellen. Mit
jedem Bein wiederholen.

Ubung 3

Hinter einen Stuhl stellen. Mit einer
Hand an der Lehne festhalten, mit der
anderen ein FulSgelenk fassen. Das
Bein ca. 20 Sekunden gegen den
Widerstand der Hand strecken. Danach
das Bein entspannen und abstellen.
Mit jedem Bein wiederholen.
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Ubung 4
Aufrecht auf einen Stuhl setzen. Die
FuBe stehen locker auf dem Boden.
Abwechselnd Ferse und Zehen anhe-
ben. Einige Male wiederholen.

Ubung 5
Variationen der ersten Ubung:
Mit den Fiil3en kreisen, die Zehen
anspannen und lockern, FuRaulSen-
seite anheben.

Bauchmuskulatur

Ubung 1
Auf den Ricken legen. Ein Bein anbeu-
gen, kurz halten und wieder strecken.
Mit jedem Bein einige Male wieder-
holen.

Ubung 2
Auf den Riicken legen und die Arme
hinter dem Kopf verschranken.

Die angewinkelten Beine so anheben,
dass Oberkorper und Oberschenkel
einen rechten Winkel bilden. Knie
und Ellenbogen langsam zueinander-
ziehen, dann wieder zurlck.
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Ubung 3 Ubung 5
Flach auf den Riicken legen und ein Auf den Riicken legen und beide
Knie zur Brust ziehen. Flile aufstellen.
Beide Arme nach vorne ausstrecken Die Hande hinter dem Kopf ver-
und die Arme so weit wie moglich schranken und den Kopf leicht
Uber den Ful$ hinausschieben. anheben.
Die Position einige Sekunden halten Abwechselnd mit dem rechten und
und zurlck in die Ausgangslage gehen. linken Ellenbogen mehrmals diagonal

nach oben ziehen, sodass sich die
jeweilige Schulter leicht vom Boden
abhebt.

Ubung 4 = e
Auf den Ricken legen und ein Bein E : o
anbeugen.
Die Hand der Gegenseite zum Knie
fihren und dagegendricken. Fir
zehn Sekunden halten. Mit dem
anderen Bein wiederholen.
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Riicken- und Armmuskulatur

Ubung 1

Mit gestreckten Armen aufrecht an
eine Wand stellen. Die Hande auf
Schulterhohe an die Wand legen.
Den gesamten Korper langsam zur
Wand sinken lassen; dabei bleiben
die Fullsohlen am Boden und der
ganze Karper in einer Linie.
Wieder in die Ausgangsposition
zuriickgehen und die Ubung mehr-
mals wiederholen.

Ubung 2

Aufrecht auf einen Stuhl setzen und
die FuRe locker auf den Boden stellen.
Sich vorstellen, man wird am Scheitel
nach oben gezogen. Riicken und
Hals werden ganz lang. Diese Posi-
tion fur einige Sekunden halten.

Die Spannung lésen, den Ricken rund
werden und den Kopf nach unten
hangen lassen.

Ubung 3

Mit geradem Ruicken auf die vordere
Halfte des Stuhls setzen. Die Beine
schulterbreit 6ffnen; die Arme zeigen
ausgestreckt in Richtung FuBe. Sich
vorstellen, man wird am Scheitel nach
oben gezogen.

Langsam mit dem gestreckten Ober-
korper ca. 20 cm nach vorne gehen,
dann wieder zurtick. Die Ubung mehr-
mals wiederholen.

Ubung 4

Aufrecht hinsetzen. Die Fii3e stehen
locker auf dem Boden.

Ein Knie hochziehen und den gegen-
uberliegenden Ellenbogen zum Knie
fihren. Den Riicken maoglichst gerade
lassen. Die Ubung abwechselnd mit
jeder Seite mehrmals wiederholen.



Riicken- und GesalBmuskulatur

Ubung 1
Flach auf den Bauch legen, die Arme
leicht angewinkelt neben dem Kopf.
Den ganzen Korper anspannen und
die Arme mit dem Oberkdrper etwa
10 cm vom Boden abheben. Fir
einige Sekunden halten und wieder
in die Ausgangslage zuriickgehen.
Die Ubung mehrmals wiederholen.

Ubung 2
Flach auf den Bauch legen, die Arme
leicht angewinkelt neben dem Kopf.
Den ganzen Korper anspannen und
ein Bein gestreckt etwa 10 cm vom
Boden abheben. Diese Position fir

einige Sekunden halten und wieder
in die Ausgangslage zurlickgehen.
Die Ubung auf jeder Seite mehrmals
wiederholen.

Ubung 3
Flach auf den Bauch legen, die Arme
leicht angewinkelt neben dem Kopf.
Ein Bein abwinkeln, sodass der Ful3
nach oben gerichtet ist. Den ganzen
Korper anspannen und das gebeugte
Bein etwa 10 cm vom Boden abheben.
Die Position fUr einige Sekunden hal-
ten und wieder in die Ausgangslage
zuriickgehen. Die Ubung auf jeder
Seite mehrmals wiederholen.




DRAN BLEIBEN ¢ & =

Zu Lande und im Wasser — bleiben

Sie sportlich am Ball. Suchen Sie
sich Ihre Lieblingsdisziplin und
legen Sie los. Das erfreut Herz und

Kreislauf ganz besonders.
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AUSDAUER AUFBAUEN

Spazieren und Wandern

Ausdauer bezeichnet Ihre Ermidungs-
widerstandsfahigkeit und Ihre Fahigkeit
zur raschen Regeneration. Ausdauer-
training verbessert bei regelmaRiger
Durchfiihrung die Leistungsfahigkeit
der Skelettmuskulatur, des Atemsystems
und des Herz-Kreislauf-Systems.

Darlber hinaus ist es der effektivste
Weg zu geistiger und korperlicher Fit-
ness. Wir empfehlen

Wandern,

Nordic Walking,

Rad fahren, RegelmalSiges Wandern ist die beste
Schwimmen, Vorbeugung gegen Zivilisationskrank-
Tanzen und heiten. Eine Postboten-Studie hat es
Gartenarbeit. schon in den 60er Jahren bewiesen:

Um optimale gesundheitliche Erfolge
zu erzielen, reicht schon ein Trainings-
umfang von wenigen Stunden in der

Woche.

Brieftrager, die jeden Tag mehrere Kilo-
meter gehen, haben dreimal seltener
todliche Herzinfarkte als ihre Kollegen
am Schalter. AuBerdem hebt Wandern
die Stimmung und Aufnahmefahigkeit.
Ein toller Nebeneffekt: Sie entdecken
dabeiin aller Ruhe die schonsten Orte,
die Sie so noch nie gesehen haben.
Ziehen Sie bequeme feste Schuhe an
und beginnen Sie mit kurzen Spazier-
gangen.
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Geschickt geplant Nordic Walking
Planen Sie lhre Wanderungen ent- Zu schwer, zu alt, zu schwach? Beim
sprechend Ihrem kérperlichen Leis- Nordic Walking gibt es kaum eine
tungsvermogen und den technischen  Ausrede. Sportmediziner bestdtigen den
Fahigkeiten. positiven Effekt dieser gesundheitsfor-
Informieren Sie sich Uber die Distanz, dernden Wanderart. Im Vergleich zum
den Schwierigkeitsgrad, die Gehzeit normalen Walking ohne Stocke verbrau-

der Wanderroute und tber mogliche  chen Sie beim Nordic Walking bis zu
Gefahren (z.B. abschissiges Gelande, 20 Prozent mehr Energie — und das bei
Grashdnge, Steinschlag, Schneefelder, gleicher Belastung und Wegstrecke.
Lawinen).

Kalkulieren Sie mit Kindern und Grup-
pen wesentlich mehr Zeit ein.
Beachten Sie die Wetterprognosen
und passen Sie lhre Kleidung und Ihr
Schuhwerk der Witterung an.

Kldren Sie Verpflegungsmaglichkei-
ten fur unterwegs ab und nehmen
Sie eventuell Essen und Getrdnke im
Rucksack mit.

Wandern Sie nie alleine auf langen
oder schwierigen Wanderrouten.




Auf einen Blick

Locker, aber nicht zu lassig. Wichti-
ger Faktor fiir ein effektives Nordic
Walking-Training ist die richtige
Technik.

Strecken Sie die Knie beim Auf-

setzen des FuBBes nie ganz durch.

Rollen Sie die FiiBe stets von der
Ferse bis zu den Zehen ab.

Bewegen Sie die Arme und Beine

gegengleich (rechtes Bein und
linker Arm vorn — und umge-
kehrt).

Ziehen Sie die Schultern bewusst

nach hinten und unten.
Halten Sie die Stocke schrag nach

hinten, nicht senkrecht nach unten.

Umfassen Sie den Stock beim
Aufsetzen fest mit der Hand und
offnen Sie diese wieder, wenn
der Arm im Laufe der Bewegung
nach hinten schwingt.

Fiihren Sie die Arme leicht gebeugt

nach vorn und weit gestreckt
nach hinten.

Atmen Sie durch die Nase ein
und durch den Mund aus.
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Blicken Sie nicht nach unten,
sondern nach vorn, um den
Nacken zu entspannen und
Hindernissen rechtzeitig aus-
weichen zu kdnnen.
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Radfahren

Mit dem Rad kommen Sie nicht nur
schnell ans Ziel, sondern Sie tun auch
viel fir Ihre Gesundheit. Radfahren
schont die Knie vor Knorpelschaden
(Kniearthrose). Es bringt das Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung und senkt den
Blutdruck langfristig auf ein niedrigeres
Niveau. Der Herzmuskel wird trainiert
und besser durchblutet.

Beim Treten sind vor allem die Beinmus-
keln in Bewegung. Dabei werden die
Venen zusammengedrickt und das Blut
zum Herzen hin gepumpt.

Die aktive Unterstltzung der Venen
beugt einem Blutrickstau in den Beinen
vor. Damit sinkt das Risiko von Venener-
krankungen.

Trotz schonender Bewegung verbren-
nen Sie Kalorien beim Radfahren. Wenn
Sie eine Stunde in die Pedale treten,
sind das rund 600-800 kcal. Radfahren
hat einen positiven Einfluss auf die
Gemiitslage, Stresshormone werden
abgebaut. Die gleichmal3ige zyklische
Bewegungsform weist eine beruhi-
gende Wirkung auf.

Gut fiir den Riicken

Die optimale Haltung auf dem Rad ist
ein leicht nach vorn gebeugter Ober-
korper bei richtig eingestelltem Sattel
und guter Lenkerposition. So wird die
Rickenmuskulatur nicht verkrampft
und stabilisiert den Rumpf. Durch die
zyklische Beinbewegung wird die Mus-
kulatur im unteren Rickenbereich und
der Lendenwirbelsdule gereizt. Der
muskuldre Reiz stimuliert die Muskeln
an den Wirbelkérpern, die sonst nur
schwer durch Gymnastik zu erreichen
sind. Radfahren kann also Ricken-
schmerzen verhindern oder lindern.



Wie fir alle Sportarten gelten auch
folgende Anregungen beim Radfahren.

Warmen Sie sich auf und lassen Sie
es in den ersten Minuten gemtlich
anrollen.

Wenn Sie Ihre Ausdauer trainieren
wollen, planen Sie drei Einheiten in
der Woche ein.

Fahren Sie 30 Minuten ziigig oder
teilen Sie sich die Strecke in Intervalle
ein: finf Minuten mit hoher Tritt-
frequenz, eine Minute locker fahren,
wieder finf Minuten mit hoher Tritt-
frequenz. Dreimal wiederholen.
Fahren Sie mit einem Rad, das indivi-
duell auf Ihre Kérpermafe abgestimmt
ist. Nur so schonen Sie Ihre Gelenke,
den Ricken und speziell die Nacken-
Schulter-Muskulatur.

Augen auf beim Fahrrad-Kauf

Vor Fahrtantritt und besonders nach der
Winterpause sollten Sie Ihr Fahrrad auf
Sicherheitsmangel checken. Beim Kauf
eines neuen Drahtesels helfen Ihnen
unsere Tipps.
Tiefeinsteiger-Fahrrader ermoglichen
ein bequemes Auf- und Absteigen.
Ein verstellbarer Vorbau ldsst die Ein-
stellung des Lenkers fiir eine optimale
Arm- und Rickenposition zu.
Die richtige Rahmenhohe erfahrt man
am besten durch eine ausgedehnte
Probefahrt. Sitzt man auf dem Sattel,
sollten beide Ful3spitzen gleichzeitig
den Boden berihren kénnen.
Ein Ricklicht mit Sensor warnt zu
dicht auffahrende Autofahrer durch
Blinken.
Fahrradhelme erhohen die Sicherheit
und kénnen beim Sturz lebensrettend
sein. Uber 80 Prozent der Radfahrer
erleiden bei Unféllen Kopfverletzun-
gen. Beim Kauf sollte nicht die Optik
entscheiden. Wichtig ist, dass der Helm
ein Priifzeichen tragt. Zudem sollte er
unter 500 Gramm wiegen, bequem
sein und nicht wackeln oder rutschen.
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Die Alternative:
E-Bikes und Pedelecs

Fahrrader mit elektrischer Trethilfe wer-
den immer beliebter. E-Bikes besitzen
einen tretunabhdngigen Antrieb. Stei-
gungen, Gegenwind und viel Gepack
bereiten kaum noch Probleme flr Rad-
ler. Exemplare mit Anfahrhilfe entlasten

sogar beim Schieben an einer Steigung.

Wer sein Rad gerne mit in den Urlaub
nimmt, sollte wegen des Transports auf
das Gewicht achten.

Pedelecs unterstltzen den Fahrenden
solange dieser auch selbst in die Pedale
tritt. Sie sind fUhrerscheinfrei, wenn der

Motor bis maximal 25 km/h unterstitzt.

Wir raten unbedingt zu einer ausfihr-
lichen Probefahrt. Manche Handler
leihen ihre Rader auch tageweise aus.

Fitness im Freien

Trimm-dich-Pfade erleben eine Renais-
sance und immer mehr Aktiv-Platze fir
Senioren werden erdffnet. Nutzen Sie die
Maglichkeit, an der frischen Luft etwas
flr sich zu tun — noch dazu ganz kosten-
los. Kein Turnhallenmief, kein Leistungs-
druck — daftir aber viel Spals werden Sie
haben, wenn Sie einmal einen Senioren-
oder Mehrgenerationen-Parcours in Ihrer
Nahe aufsuchen. Die Ubungsgeréte sind
als Schulter-, Ricken- und Beintrainer
auf die Bedirfnisse von Erwachsenen
zugeschnitten. Fragen Sie bei der Stadt-
oder Gemeindeverwaltung nach einem
solchen ,Senioren-Spielplatz”.



Gartenarbeit

Regelmdlige Gartenarbeit starkt das
Immunsystem. Ihr Kdrper gewohnt sich
an Temperaturschwankungen und Sie
werden nicht gleich von jedem kalten
Windhauch umgehauen. Die Bewegung
regt Herz und Kreislauf an. Der ganze
Korper wird optimal durchblutet und mit
Sauerstoff versorgt. Korperliche Aktivitdt
steigert auch das psychische Wohlbefin-
den durch die Ausschittung korpereige-
ner Glickshormone. Diese sind in der
dunklen Jahreszeit besonders wichtig.
Man ist fitter und besser gelaunt.
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So gartnern Sie entspannt
und riickenfreundlich

Achten Sie auf eine gerade Haltung.
Wenn Sie sich beim Jaten zu weit
nach vorn beugen, ermiiden Sie
schnell und bekommen Riicken-
schmerzen.

Bei vielen Tatigkeiten empfiehlt sich
eine sitzende Position. Mit Hilfe einer
verstellbaren Sitzgelegenheit bleiben
Riicken und Wirbelsaule in richtiger
Position. Nutzen Sie auch Knieschoner
oder Schaumstoff-Unterlagen.
Erleichtert wird die richtige Haltung
durch geeignete Gartengerate. So
sollten zum Beispiel Hacken und
Schaufeln (iber einen entsprechend
langen Stiel verfiigen.

Fiihren Sie monotone Arbeiten nicht
zu lange am Stiick aus. Wer zwischen
Graben, Beschneiden, Mahen und
Fegen abwechselt, schont seinen
Riicken.
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Schwimmen

Schwimmen macht Spals, hélt gesund
und schont die Gelenke. In ein Schwimm-
bad zu gehen, ist etwas aufwendiger, als
die Sportschuhe zu schnlren und einfach
loszulaufen.

Schwimmen ist unter den Ausdauer-
sportarten diejenige, die korperlich den
meisten Auftrieb gibt. Fir den sportli-
chen Effekt sind die richtige Schwimm-
technik, empfehlenswert ist hier der
Kraulstil, und regelmaRiges Training
zweimal in der Woche entscheidend.
Da der Kdrper zu einem grof3en Teil vom
Wasser getragen wird, lastet das Gewicht
nicht auf den Gelenken. Durch den Bein-

kraulschlag wird die Beinmuskelpumpe
aktiviert und der Bluttransport zum Herz
unterstitzt — das beugt Venenerkran-
kungen vor. Schwimmen beansprucht je
nach Schwimmstil alle Muskelgruppen,
hat einen hohen Kalorienverbrauch und
tragt zur Entspannung bei.

Uben und trainieren Sie zu Beginn am
besten unter Anleitung. Unnotige An-
spannungen oder ein falscher Schwimm-
stil sind gerade bei Anfangern Haupt-
ursache von Fehlern, die nur schwer
wieder auszumerzen sind. Das Training
darf nicht bis zur Erschopfung durch-
gefiihrt werden. Schalten Sie immer
wieder Verschnaufpausen ein. Und
achten Sie unbedingt darauf, dass Sie
nicht auskihlen.



Spal’ im Nass: Aquafitness

Bewegung und Gesundheitstraining
finden langst nicht mehr nurin den
klassischen Schwimmarten statt. Im
Trend liegt das ganze Spektrum der
Aquafitness.
Aquajogging oder Aquawalking —
Schritt halten im Wasserwiderstand
Aquaboxing — kombinierte Elemente,
sanfte Bewegungen
Aquarobic/Aquastep — gelenkscho-
nend und durchblutungsférdernd
Aquadancing — hoher Spal3faktor,
rhythmusférdernd
Aquapilates — fordert die Atmung
und die Konzentration
Aquaball — kommunikationsférdernd
Aquaspinning — trainiert alle Muskeln

Der Clou ist dabei immer der Auftrieb.
So wiegt ein 80 Kilogramm schwerer
Korper im Wasser gerade einmal acht
Kilogramm. Davon profitieren nicht nur
Einsteiger, sondern auch Ubergewich-
tige und Sportler mit Arthrosen oder
Beschwerden an der Wirbelsdule.

Kleine Wassergymnastik

Fiir Riicken, Bauch, Arme und Beine
Verschiedene Formen des Hinein-
hipfens in das Wasser ausprobieren.
Im brusttiefen Wasser hiipfen und
drehen und mit den Handen und
Armen unter Wasser rudern, beugen
und strecken und seitlich 6ffnen und
schlie8en.

Mit dem Ricken an den Beckenrand
stellen und mit den Handen an der
Uberlaufrinne festhalten. Den Auf-
trieb des Wassers nutzen, den Korper
hochkommen lassen und in Riicken-
lage Beine und Gelenke bewegen.
Kreisbewegungen anschliel3en.

Fir Herz, Kreislauf und Ausdauer
Schnell durch das Schwimmbecken
gehen, dabei die Knie maglichst
hoch anheben und die Arme in der
Gegenbewegung kraftig mitziehen.

Fiirs Gleichgewicht
Auf einem Bein vorwarts, riickwarts
und seitwarts hiipfen.
Auf einem Bein balancieren.
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ZUR RUHE KOMMEN

Machen Sie mal Pause. Unsere Empfehlung
gegen Stress: Durchatmen, Musik horen,
Hobbys pflegen oder einen Waldspaziergang

machen. Und die taglichen Belastungen

erledigen Sie mit links.



ENTSPANNUNG FINDEN

Auf Kommando entspannen kann nicht
funktionieren. Die verschiedenen Metho-
den lassen sich weniger gut anhand von
Blchern und DVDs zu Hause erlernen.
Am besten ldsst man sich von erfahre-
nen Lehrern in einer Gruppe anleiten.
Fragen Sie auch lhren Hausarzt nach
seiner Empfehlung. Die értlichen Volks-
hochschulen, Fitness-Studios oder Reha-
zentren bieten Entspannungsmethoden
— oft als Schnupperkurse — preiswert an.

Konzentration, Korper-
ibungen, Bewegung -
was tut lhnen gut?

Falls Sie flrchten, das Wesentliche
aus den Augen zu verlieren: Entspan-
nung durch Konzentration. So para-
dox es klingt, gezielte Konzentration
in ruhender, sitzender oder liegender
Haltung ist ebenfalls eine Art, Stress
abzubauen. Bewahrte Methoden sind
bewusstes Atmen oder Progressive
Muskelentspannung. Auch Autoge-
nes Training zahlt dazu.

Falls Sie einen guten Ausgleich fur
Korper und Geist suchen: Entspan-
nung durch Koérperiibungen. Yoga
und Pilates verbessern Beweglichkeit
und Haltung und haben sowohl
positive Effekte auf Ihr korperliches
Wohlbefinden als auch auf Ihre men-
tale Starke.

Falls Sie viel sitzen oder unter star-
ker innerer Unruhe leiden: Entspan-
nung durch Bewegung. Korperliche
Aktivitat eignet sich gut, um innere
Anspannung abzubauen. Sportarten,
bei denen Sie sich richtig anstrengen
konnen, sind etwa Laufen, Aerobic
oder Radfahren. Ruhiger geht es beim
Wandern oder Schwimmen zu.
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Bewusstes Atmen Kleine Atemiibung

Den Stress einfach wegatmen. Das geht
ganz leicht und ldsst sich Uberall anwen-
den — unterwegs, im Biro und sogar bei
Flugangst.

Die meisten Menschen atmen dauerhaft

zu schnell. Mogliche Folgen eines zu

schnellen Atemrhythmus sind
Mudigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten,
Schlafstérungen und
Verdauungsbeschwerden.

Lernen Sie bewusst zu atmen und sich
dabei zu entspannen. Wichtig ist eine

genigende Sauerstoffzufuhr. Liften Sie Legen Sie sich auf eine bequeme

das Zimmer kurz gut durch. Die Zimmer- Unterlage oder setzen Sie sich auf

temperatur darf nicht zu niedrig sein, einen Stuhl.

denn zu kalte Luft wird von den Bron- Legen Sie beide Hinde mit gespreiz-

chien nicht gut vertragen. ten Fingern tber den Nabel auf Ihren
Bauch.

Atmen Sie die frische Luft ganz lang-
sam durch die Nase ein. Dabei weitet
sich thr Bauchraum (Bauchatmung).
Machen Sie eine kleine Atempause.
Halten Sie die eingeatmete Luft kurz
an, bis Ihr Gehirn den Befehl zum
Ausatmen gibt. Atmen Sie durch den
Mund wieder aus.



Uben Sie diese Atemtechnik jeden

Tag — morgens vor dem Frihstick und
abends vor dem Schlafengehen. An
den ersten Tagen sollte jede Ubung finf
Atemzlige beinhalten, danach kann
sie bis zu zehn Atemzlge dauern. Am
Ende sollten Sie nicht sofort aufstehen,
sondern noch ein paar Minuten in lhrer
Position bleiben und ruhig und gleich-
mafig atmen.

Progressive
Muskelentspannung

Diese Entspannungstechnik ist leicht zu

erlernen und lasst sich Uberall einsetzen.

Verschiedene Muskelpartien werden
angespannt und nach kurzer Zeit wie-
der losgelassen.

Kleine Ubung zum
Ausprobieren

Setzen Sie sich auf einen Stuhl: die
Knie schulterbreit auseinander, die
Fule senkrecht darunter, die Fersen
fest auf dem Boden.

Die Arme hangen seitlich herunter
oder liegen leicht auf den Ober-
schenkeln.
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Spannen Sie jetzt nacheinander
jeden Korperteil — beginnend mit
den Zehen — etwa drei Sekunden an
und lassen Sie ihn wieder locker.

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Methode
der Selbstbeeinflussung. Es soll ein
Zustand korperlicher und seelischer
Balance, Ruhe und Entspannung erreicht
werden. Bei den Ubungen werden
Formeln gesprochen wie ,Der rechte
Arm ist ganz schwer” oder ,Ich bin ganz
ruhig”. Da das autogene Training auch
korperliche Auswirkungen hat, sollten
Sie langsam in die Ubungen einsteigen
und sich am Ende recken, strecken,
dehnen und langsam aufstehen.

Am besten lernen Sie das Autogene
Training bei einem versierten Lehrer.
Weisen Sie ihn unbedingt auf eventu-
elle Vorerkrankungen hin.



44 ENTSPANNUNG

Yoga und Pilates

Die beiden Bewegungsprogramme
machen eine gute Figur, fiihren zu mehr
Kraft und Beweglichkeit und starken die
innere Harmonie.

Bevor Sie anfangen, beraten Sie sich mit
lhrem Hausarzt, was das Beste fir Sie ist.
Wie ware es mit einem Schnupperkurs
zum Kennenlernen, z. B. in Volkshoch-
schulen oder Sportvereinen?

Uben Sie nicht mit vollem Magen. War-
ten Sie lieber nach einer groSen Mahl-
zeit drei Stunden, bevor Sie beginnen.
Uberfordern Sie sich nicht. Fir viele
Stellungen gibt es leichtere Varianten
oder Hilfsmittel.

Ideal ist, wenn Sie zu Hause einen Platz
finden, an dem Sie ungestort sind und
sich auf die Ubungen konzentrieren
konnen. Gonnen Sie sich diese Zeit fur
sich selbst.

Yoga

Yoga steht vor allem fir die Verbesse-
rung der inneren Balance und ist gut
geeignet, Stress und Anspannungen
abzubauen. Dabei ist Yoga mehr als
Gymnastikibungen auf einer Matte.
Durch Dehnung und bewusste Atmung
lernt man, Spannungen im Korper zu
[6sen. Man wird auch ,freier” im Geist
und lernt, das Leben aus verschiedenen
Perspektiven zu betrachten.

Am besten lernen Sie Yoga bei einem
erfahrenen Yogalehrer. Er berdt Sie
fachlich und korrigiert Ihre Ubungen.
Es gibt spezielle Yogaschulen.



Pilates

Pilates ist ein Korpertraining, bei dem
vor allem die tieferen Muskelgruppen
angesprochen werden. Es besteht aus
flieBenden Bewegungen mit einer
speziellen bewussten Atemtechnik.
Dazu kommt die Konzentration auf die
Ubungen, die langsam und kontrolliert
ausgefuhrt werden. Urspriinglich hiel3
Pilates auch ,The Art of Contrology”

(Die Kunst der kontrollierten Bewegung).

Der Korper wird gestrafft und gefestigt.
Sie verbessern Ihr Kérpergefuhl, Ihre
Haltung und dadurch auch Ihr seeli-
sches Wohlbefinden. Pilates ist eine
gute Erganzung zu den Herz-Kreislauf-
Sportarten wie Nordic-Walking, Laufen
oder Schwimmen.

Am besten starten Sie mit einem auf
Pilates spezialisierten Trainer. Sie lernen
die Atemtechnik kennen, werden korri-
giert und vermeiden Haltungsfehler.

Buchtipp: ARAG Aktiv-Ratgeber

Auf 48 Seiten lesen Sie, wie Sie aus der
Stressfalle herauskommen und lernen
die Kurzentspannung TrophoTraining
kennen. Sieben einfache Ubungen las-
sen Korper, Seele und Geist regenerie-
ren. Kennen Sie schon die Powerpause?
In Sekundenschnelle sind Sie erfrischt
und hellwach.

Sie erhalten den handlichen, reich
bebilderten ARAG Aktiv-Ratgeber ,Ent-
spannt in einer Minute” in lhrer ARAG
Geschéftsstelle.
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SCHLAU ESSEN

| Halten Sie lhre kleinen grauen Zellen

auf Trab — mit geistiger Kost und

gesunder Erndahrung. Lassen Sie
B h Geh'p arbeiten und bleiben
Sie geistig lange rege.

ah
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GEHIRN TRAINIEREN

Menschen, die nichts fur ihr Gehirn tun,
altern im Schnitt mehrere Jahre friher
als vergleichbare Personen, die geistig
rege sind. Die durch regelmaRiges geis-
tiges Training verursachte ,Anregung”
des Gehirnstoffwechsels verlangsamt
den Alterungsprozess.

Ein Buch lesen oder Ratsel I6sen wirkt
Wunder fir Ihre Gedachtnisleistungen.
Kommunizieren Sie starker mit Ihrer
Umwelt, mit Ihren Enkeln beispiels-
weise. Altere Menschen verkniipfen neu
Erlerntes gekonnt mit ihren Lebenser-
fahrungen. Das Erlernte bleibt so langer
im Geddchtnis.

Die Erndhrung ist beim Gehirntraining
sehr wichtig. Mehrere kleine Mahlzeiten
am Tag sind besser flr das Denken als
wenige grol3e, die schwer bekdmmlich
sind und dem Gehirn Blut wegnehmen.
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Happchen fiirs Hirn -
die wichtigsten Nahrstoffe
und Vitamine

Unser Gehirn ist auf eine gute Nahrstoff-
versorgung angewiesen, um leistungs-
fahig zu bleiben. Achten Sie bei Ihrer
Erndhrung auf folgende Inhaltsstoffe.
Glukose ist der wichtigste Brennstoff
des Gehirns. Achten Sie auf einen
konstanten Blutzuckerspiegel — bei
Schwankungen kann es zu geistiger
Ermudung oder Schwindel kom-
men. Essen Sie deshalb tber den Tag
verteilt mehrere kleine Mahlzeiten
mit komplexen Kohlehydraten (Voll-
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kornprodukte). Diese gehen langsam
ins Blut. Bei kurzfristigen Tiefs gibt
Traubenzucker einen Energiekick.
Lecithin unterstitzt das Gedachtnis
und stabilisiert die geistige Vitalitat.
Gute Lecithin-Lieferanten sind Eigelb,
Sojaprodukte, Leber, Weizenkeime,
Brot und Backwaren.

Fettsauren sind lebensnotwendig.
Mehr als die Halfte der Gehirnmasse
ist aus fettdhnlichen Substanzen auf-
gebaut. Diese Stoffe sind im Fischfett
enthalten und unterstiitzen unsere
Nervenzellen. Essen Sie deshalb
regelmaBig Fischsorten wie Lachs
und Makrele und benutzen Sie Raps-
und Walnussol.

B-Vitamine spielen bei der Bereit-
stellung von Energie eine wichtige
Rolle. Ein Mangel kann zu Konzen-
trationsschwdche und eingeschrank-
ter Geddchtnisleistung fiihren. Die
Gruppe der B-Vitamine kommt in tie-
rischen und pflanzlichen Lebensmit-
teln vor. Gute Quellen sind Getreide,
Reis, Fisch, Milchprodukte oder zum
Beispiel dunkles Blattgemse.
Antioxidantien neutralisieren freie
Radikale, die alle Kérperzellen — also
auch die Gehirnzellen — angreifen
und dann Krankheiten ausldsen.

Wichtig sind viel Vitamin C (Pap-
rika, Kiwi, Sanddorn, Zitrusfriichte),
Vitamin E (Vollkornprodukte, Nisse,
Weizenkeime, pflanzliche Fette und
Ole) und Betacarotin (rotes und
grines Obst bzw. Gemuse).

Ihr gesunder
Einkaufszettel

Fiir Knochenaufbau, Zellerneuerung
und GefaBschutz brauchen Sie
frische Nahrungsmittel wegen des
hohen Vitamingehalts,
mageres Fleisch wegen der wich-
tigen EiweiRe,
Vollkornbrot wegen der Vitamine
und Ballaststoffe,
Hilsenfriichte wegen des Gehalts
an Eiwei und Vitaminen,
Milchprodukte und Hartkdse
wegen des hohen Eiweil3- und
Kalziumanteils,
Seefisch wegen des hohen Eiweil3-
und wichtigen Fettsauregehalts und
pflanzliche Fette und Folsaure
wegen der besseren Vitaminauf-
nahme und zur Zellteilung.



Konzentrationsfahigkeit

Konzentration ist die Fahigkeit, fir eine
gewisse Zeitdauer die ganze Aufmerk-
samkeit auf eine Sache oder ein Ziel zu
lenken. Konzentration ist das Gegenteil
von Zerstreutheit. Konzentrationsfahig-
keit ist trainierbar. Im Gegensatz zur
Geddchtnisleistung bleibt sie im Alter
weitgehend erhalten.

Wenn Sie dringend eine Idee brauchen,
dirfen Sie sich nicht drgern. Gehen Sie

an ungewohnliche Orte, wo Sie Ruhe fin-
den. Der Wald, ein Park oder eine Wiese

kénnen Ihnen Anregungen geben. Auf
einmal ist es ganz einfach, eine Lésung
zu finden.

Ihr Gehirn trainieren Sie am besten in
Bewegung. Wer sich bewegt, kann bes-
ser denken. Sie kdnnen herumgehen,
Treppen steigen oder in der freien Natur
wandern. Wahrend dieser Tatigkeiten
konnen Sie Zahlen addieren, riickwarts
zéhlen oder einige der nachfolgenden
Geddchtnistibungen versuchen.

Ursachen fiir Konzen-
trationsmangel

Ablenkung und Unterbrechung
Mangel an Ubung und Erfahrung
Geringe Frustrationstoleranz

Desinteresse und Motivationsmangel

Miidigkeit und Stress

Ungeldste emotionale Probleme
Uberforderung

Leistungsdruck
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So trainieren Sie lhr
Gedachtnis - ganz nebenbei

Unser Gehirn braucht etwas zu tun, sonst
wird es faul. Die Folge: Konzentrations-
und Merkfahigkeit lassen nach. Diese
Tipps sind ein hervorragendes Training
flr Ihren Kopf.
Nehmen Sie einmal einen anderen
Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen.
Bereits kleine Ausbriiche aus der
Routine zwingen das Gehirn, neue
Eindrlcke zu verarbeiten.
Halten Sie immer wieder inne
und stellen Sie sich kurze Erinne-
rungsfragen: Was habe ich gestern
gefrihstlickt? Was genau gab es am
Vorabend im Fernsehen? Was hat
mein Partner heute an? Das schult die
Aufmerksamkeit.
Lernen Sie von Zeit zu Zeit ein
Gedicht oder ein Lied auswendig.
Sie interessieren sich zum Beispiel fir
Geschichte, Malerei, Sprachen oder
Technik? Frischen Sie Ihr altes Wissen
auf und bleiben Sie moglichst auf
dem neuesten Stand.

Sie lesen gerne? Versuchen Sie doch
einmal, den Inhalt eines Buches oder
eines Artikels kurz in Stichworten
zusammenzufassen.

Streichen Sie in einer Tageszeitung
in einem Artikel moglichst schnell
Uberall den Buchstaben ,a” an.
Echte Geddchtnis-Klassiker sind
Kreuzwortrdtsel, Sudoku, Memory
oder Denksportaufgaben.

Suchen Sie nach Orten, die unge-
wohnlich sind und lhnen zu neuen
Eindriicken verhelfen wie ein Stadt-
viertel oder ein Museum, das Sie noch
nicht kennen oder ein Einkaufszen-
trum mit interessanten Angeboten.



Kleine Ubungen zum
Gedachtnistraining

Das Internet und die interaktiven
Medien bieten heute leicht zugangliche
Angebote zum Thema Denksport und
Gehirnjogging. Bleiben Sie im Training
und nutzen Sie jede Gelegenheit, den
eigenen Verstand zu schulen. Bleiben
Sie immer neugierig.

Ubung 1
Alles im griinen Bereich? Nennen Sie
maglichst viele Begriffe, Dinge und
Worter, die griin sind. Das ldsst sich
prima mit anderen Farben fortsetzen.
Beispiele fir ,grin":
Gras, Salat ...
Beispiele fur ,gelb”:
Sonne, Sonnenblumen, Post ...
Beispiele flr ,blau”:
Jeans, Himmel ...

Ubung 2
Nennen Sie mindestens zehn Begriffe
oder Redewendungen, die etwas mit
JLauf” zu tun haben.
Beispiele:
Dauerlauf, Laufschule, Laufmasche. ..
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Ubung 3

Uberlegen Sie, welche Biicher Sie in
den letzten Wochen/Monaten/Jahren
gelesen haben.

Wissen Sie noch die Autoren?

Wie hie8en die Hauptfiguren?

Wo spielte die Handlung?

Ubung 4

Uberlegen Sie, wenn Sie in Ihrer Kiiche
sind, an welchen Gegenstanden Sie
auf dem Weg zum Schlafzimmer
vorbeikommen.

Beispiele:

Turen, Bilder, Treppen, Garderobe,
Sessel, Blumen ...

Das Gleiche gilt fir markante Orte auf
dem Weg zum Einkaufen oder Statio-
nen auf einem Weg durch einen Park.

Ubung 5

Einpragen und Erinnern: Pragen Sie
sich zuerst eine Einkaufsliste und
Erledigungen zwei Minuten lang ein
und decken Sie sie danach ab.
Schreiben Sie dann alle Informatio-
nen noch einmal auf.
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SICHER GEHEN

Wenn Sie Stolperfallen aufdecken
und beseitigen konnen, steht einer
unfallfreien Zukunft nichts mehr im
Weg. Geniel3en Sie es, trittsicher

durchs Leben zu schreiten.

I

AL S



53

UNABHANGIGKEIT ERHALTEN

Mit dem Lebensalter werden der Bewe-
gungsradius, die Beweglichkeit, die Aus-
dauer und auch die Kraft immer kleiner.
Und: Die meisten Unfalle passieren in
der eigenen Wohnung. Das sind zwei
Fakten, die Sie geschickt nutzen kénnen,
um lhre Handlungsspielrdume weit offen
zu halten.

Enttarnen Sie mogliche Stolperfallen bei
einem Gang durch alle Raume. Kleine
VorbeugungsmafBnahmen bringen hier
viel. Manchmal kénnen auch ein Horgerat,
neue Brillenglaser oder andere Medi-
kamente helfen. Die wichtigste Regel:
Immer in Bewegung bleiben, um die
Muskeln zu erhalten.

Wer die FiilSe gut anheben kann, bleibt
nicht an Treppenstufen oder Teppich-
kanten hangen. Und ein gutes Geddcht-
nistraining hilft beispielsweise, sich zu
erinnern, wo man den Waschekorb im
Flur abgestellt hat Gber den man sonst
stlrzen konnte.

Registrieren Sie bereits harmlose Stol-
perer als wichtige Zeichen lhres Korpers
und arbeiten Sie weiter an lhrer Beweg-
lichkeit und Unabhangigkeit. Auch mit
kleinen Schritten kann man Gber sich
hinauswachsen.

Gut zu wissen

Ein Drittel der Menschen iiber 65 Jahre
stlirzt mindestens einmal pro Jahr.
Die haufigsten Verletzungen durch
Stlirze beim Umfallen, Ausrutschen
und Stolpern betreffen Kopf, Schultern,
Handgelenke und Hiiften.

Etwa 20 Prozent der Folgen dieser
Stiirze brauchen eine medizinische
Betreuung.

Knochenbriiche treten in etwa zehn
Prozent der Falle auf und kénnen zu
dauerhafter Pflegebediirftigkeit
fihren.
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Checkliste: Sichere Wohnung

Beleuchtung

Schaltet ein Bewegungsmelder im Eingangsbereich frithzeitig Licht an?
Reicht die Beleuchtung aus und sind alle Lampen hell genug?

Ist am Bett eine Taschenlampe griffbereit, wenn ein Lichtschalter fehlt?

Sind Steckdosenleuchten vorhanden?

Stolperfallen

Ist der Treppenbelag trittfest und sind FuBmatten rutschsicher?

Sind Teppiche und Laufer mit Klebeband oder rutschfesten Matten gesichert?
Sind Kabel sturzsicher verlegt?

Stehen Gegenstdnde oder Mébel in den Laufwegen?

Sind Ihre Laufwege frei von Knochen, Fressnapf oder Spielzeugen Ihrer Haustiere?
Rutschgefahr im Bad

Ist die Dusche ebenerdig ohne Einstiegskante?

Sind rutschfeste Badezimmerteppiche vorhanden?

Haben Dusche und Badewanne rutschfeste Matten?

Gibt es Haltegriffe an der Badewanne, in der Dusche und neben der Toilette?
Mehr zur Sicherheit

Haben die Treppen ein festes Gelander?

Gibt es zentrale Ablagemdglichkeiten flr Schlissel, Post und Telefon?

Sind hdufig gebrauchte Gegenstande z.B. in der Kiiche in Griffhohe?

Ist eine kleine Leiter oder Tritthilfe zum ,Klettern” vorhanden?

Hat Ihr Bett die richtige Hohe (mit Matratze ca. 90 bis 100 cm)?

Kénnen Sie eine Gehhilfe vom Bett aus leicht erreichen?

Steht neben dem Bett ein Telefon?

Sind Notfallnummern griffbereit?



Keine Angst vor der Angst

Untersuchungen zeigen, dass bei vielen
alteren Menschen die Angst vor einem
Sturz sehr hoch ist. Andere dagegen
kennen kaum Angst. Beide Gruppen sind
gefdhrdet. Wer zu viel Angst hat, bewegt
sich immer weniger und baut dadurch
ab. Wenn er dann doch wieder aktiv
wird, ist der Sturz vorprogrammiert.

Wer dagegen als dlterer Mensch meint,
sich auf einen ungesicherten Stuhl stel-
len zu missen, um beispielsweise Gar-
dinen aufzuhdngen, kann herunterfallen
und sich schwer verletzen. Angst wirkt in
gewisser Weise auch als Schutz.

55

Stolperfallen schnell
erkannt

Machen Sie sich erganzend zu der
Checkliste folgende ,Stolperfallen”
bewusst, die Sie personlich betreffen.
Sprechen Sie auch mit Ihrem Arzt
dariiber.
Wetter: Gefahr durch Eisgldtte und
Schnee
Bekleidung: Zu enge und lange
Kleidung, abgelaufene Schuhe,
glatte Sohlen
Defekte Gehhilfen
Vorsicht bei Brillen mit Gleitsicht-
gldsern vor allem auf Treppen
Blutdruckstérungen
Herzstolpern und Herzrhythmus-
probleme
Dosierungen oder Nebenwirkungen
von Medikamenten
Storungen des Gleichgewichts-
organes und des Sehvermdgens
Motorische Schwachen z.B. bei
Muskelschwund in den Beinen
Krankheitsfolgen wie Nervenstorun-
gen bei Zucker- oder Alkohol-
erkrankung
Depressionen
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Verletzungsfrei fallen

Um verletzungsfrei zu fallen oder zu
landen, gibt es allgemeine Prinzipien, die
beachtet werden sollten. Ist ein Fallen
unvermeidlich, sollte es maglichst als
bewusstes, kontrolliertes Fallen gesche-
hen. Ein fallendes Buch nimmt grof3en
Schaden, wenn es auf die Ecke fallt.
Landet es auf dem Einband als groft-
moglicher Flache, passiert fast nichts.
Daher sind auch unsere Handgelenke
so gefahrdet.

Ideal ware, die Fallenergie durch Abrollen
umzulenken. Versuchen Sie beim Sturz
immer auf eine moglichst groRe Korper-
flache, also auf den ganzen Oberkorper,
Riicken oder die Seite zu fallen und lhren
Kopf durch Hochhalten zu schiitzen. Das
Schwierigste ist, den Reflex, sich abstt-
zen zu wollen, bewusst auszuschalten.
Das beherrscht niemand auf Knopfdruck.

Man kann aber lernen, verletzungsfrei zu
fallen. Das Training dazu verleiht Ihnen
neben mehr Kraft und Beweglichkeit
auch ein Plus an Sicherheit. Sie werden
nicht mehr so viel Angst vor dem ndchs-
ten ,Fall” haben. Die gute Nachricht:
Jeder, der keine schweren Erkrankungen

hat, kann ein entsprechendes Training
machen. Es ist nie zu spat, damit anzu-
fangen.

Sie lernen |hren Kdrper besser zu verste-
hen —und zu beherrschen. Ein schneller
Ausfallschritt beispielsweise kann schon
einen Sturz verhiten. Entwickeln Sie lhre
Anti-Sturz-Strategien am besten in der
Gruppe. Unter Gleichgesinnten macht
Sport am meisten Spal3.




Suchen Sie nach Angeboten in Volks-
hochschulen, Sportvereinen oder fragen
Sie bei Ihrer Krankenkasse nach Kursan-
geboten.

Wiinschenswert ist, dass die Kurse diese
Elemente enthalten.

Koordination steigern

Muskelkraft starken

Beweglichkeit verbessern

Reaktion und Gleichgewichtssinn

trainieren

Richtig fallen lernen

Entspannung lernen
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Sachregister

Aktiv-Platz

Alter

Alzheimer
Aquafitness

Angst

ARAG Aktiv Ratgeber
Atmen

Ausdauer

Autogenes Training

Beweglichkeit

E-Bike
Energie
Entspannung
Erndhrung

Fahrrad
Fahrradhelm
Fallen

Gartenarbeit
Gedachtnis
Gehirn
Gehirntraining
Gleichgewicht

Herz-Kreislauf-System

36

5f.
15

39

55
33,45
42

37

43

15ff, 44

36

21
41,45
47 f.

35
35
21,53 ff.

37

471, 50f.
49

47 ff.

9 ff.

31,34,37,45

Konzentrationsfahigkeit

Kraft

Motivation
Muskulatur

Nordic Walking

Parkinson
Pilates

49 1.
21 ff, 44

5
9,21ff.

321,

15
45

Progressive Muskelentspannung 43

Radfahren
Rucken

Schwimmen
Spazieren

Sturzgefahr

Training
Trimm-dich-Pfad

Unfallschutz

Wandern
Wohnung

Yoga

34 ff.
34,37

38
31
55

5,31,56
36

53

311
53f.

44



Die Autoren

Prof. Dr. med. Kurt Co-Autorin Ursula
Zimmer ist Arzt, : : Zimmer ist Studien-
Sportmediziner, direktorin und stell-
Diplomsportlehrer, vertretende Schullei-
Entspannungs- terin am Gymnasium
trainer, Leiter des Holthausen in Hattin-
sportarztlichen gen mit den Fachern
Dienstes und Do- Deutsch und Sport.
zent der Sportmedizin
der Fakultat fur Sportwissenschaft
an der Ruhr-Universitat Bochum. Bildnachweis
Peter Wirtz, Dormagen
aufer S. 38 Bildagentur Veer

Redaktion
Uschi Hellmich, Dormagen

Wichtiger Hinweis

Die Ratschldge des vorliegenden Buches wurden sorgfltig
recherchiert und haben sich in der Praxis bewahrt. Alle
Leserinnen und Leser sind jedoch aufgefordert, selbst zu
entscheiden, ob und inwieweit sie die Anregungen aus
dem Buch tibernehmen wollen. Die Autoren und die ARAG
Ubernehmen keine Haftung fiir die Resultate.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt Jede Verwertung,
die nicht ausdrtcklich vom Urheberrechtsgesetz zugelassen
ist, bedarf der vorherigen Zustimmung des Herausgebers.
Das gilt insbesondere fir Vervielfdltigungen, Bearbeitungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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fit frs Leben zu sein und es
aktiv zu gestalten.
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Runter vom Sofa —
rein in ein
bewegtes Leben!

Beweglich bleiben wie in jungen
Jahren und das bis ins hohe Alter
— das winscht sich jeder. Sie
kdnnen mit nur wenig Zeiteinsatz
selbst viel dafiir tun. Einfache
Ubungen fiir jeden Tag helfen
Ihnen dabei, die Stolperfallen des
Alters zu meistern.

Sie werden sehen, wie schnell
Sie sich steigern — wenn Sie
heute noch mit einem kleinen
ersten Training beginnen.




