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Wussten Sie schon,...

... dass dltere Menschen, die regelmaBig sportlich
aktiv sind, sich insgesamt wohler fiihlen als Personen
die keinen Sport treiben? Auch wenn Sie bereits
korperliche Einschrankungen haben, kann einfache
Bewegung fiir Sie von Vorteil sein.

RegelmaBige Bewegung fordert Ausdauer, Muskelkraft,
Gleichgewicht und starkt lhre Knochen. Auerdem hat
sie positiven Einfluss auf die geistige Leistungsfahig-
keit und den Umgang mit Stress, Angst und Arger.

Prof. Hollmann, der fihrend in Deutschland bei der
Erforschung des Zusammenhangs von Gesundheit
und Bewegung ist, schreibt:

,Gdbe es ein Medikament, das den kérperlichen und
psychischen Nutzen von kérperlicher Bewegung in sich
vereinigen wiirde, wére es wohl das Medikament des
Jahrhunderts.”

Um ein Nachlassen der kérperlichen Leistungsfahig-
keit zu verhindern, ist im Alter mehr als die lbliche
Alltagsaktivitat notwendig. Sinnvoll sind Uber die
Ubliche Bewegung hinaus zwei- bis dreimal pro Woche
30 bis 40 Minuten gezielte koérperliche Aktivitat.
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Bewegungsmangel reduziert
unsere Muskelkraft. Bei
absoluter 8-tagiger Bettruhe
lasst diese z.B. um ca. 20%
nach.

Bevor Sie jedoch lhr MaBB
an Bewegung steigern,
sollten Sie diese Absicht
mit lhrem Hausarzt be-
sprechen.

Herz, Kreislauf und Lunge: Gezielte Ausdauer-
aktivitat erhalt und verbessert die Funktion dieser
Organe, Bewegungsmangel hingegen reduziert
diese schon in wenigen Tagen.

Halte- und Bewegungsapparat: Muskelkraft und
Gleichgewicht bestimmen die Funktion des Halte-
und Bewegungsapparates, z.B. haben sie Einfluss
auf die Gangsicherheit.

Geistige Leistungsfahigkeit: Auch diese wird durch
korperliche Aktivitat positiv beeinflusst. Allgemeine
Bewegung veranlasst unter anderem eine Mehrdurch-
blutung des Gehirns und stimuliert Produktion und
Ausschittung wichtiger Botenstoffe.

Werden Sie aktiv!

Bewegen Sie sich regelmaBig und gezielt. Lassen
Sie sich den Nutzen des einfachen ,Medikaments“
Bewegung nicht entgehen. Machen Sie einen ersten
Schritt und verabreden Sie sich zum strammen
Spazierengehen oder besuchen Sie eine Senioren-
sportgruppe. Sie kénnen auch gemeinsam mit lhrem
Hausarzt (iberlegen welche kérperliche Aktivitat

fir Sie in Frage kommt.
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