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Wer rastet, der rostet

»Im Alter braucht der Koérper mehr Reize als in jungen Jahren, um die gleichen
Effekte zu erzielen. Keiner soll sich aber uberlasten. Fuhren Sie lieber kirzere
Einheiten durch, dafir regelmafig — Kontinuitat vor Leistung.”

Ausdauer:

Bewegungsmangel ist im Alter der grof3te Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. RegelmafRiges Ausdauertraining lasst die Gefalle wieder
elastischer werden und bremst den Entziindungs- und Alterungsprozess.
Auch schnelle Spaziergénge verbessern die Ausdauer.

Kraft:

Mit dem Alter verliert der Kérper schnell an Muskulatur und die Knochen
werden pordser. Durch Krafttraining starken Sie die grol’en Muskelgruppen
und die Rumpfmuskulatur. Zudem beugen Sie damit u. a. haltungsbedingten
Uberbelastungen, Riickenschmerzen und Bandscheibenvorféllen vor.

Koordination:

Um Stiirzen im Alter vorzubeugen, ist es wichtig, die Gleichgewichtsfahigkeit
zu trainieren. Mit einer guten Koordination kénnen Sie sich z. B. bei einer

Falte im Teppich besser abfangen und so Briiche vermeiden.

Ein einfacher Koordinationstest: Kann ich noch auf einem Bein stehen?

Auf Zehenspitzen? Schaffe ich es auch mit geschlossenen Augen?

Beweglichkeit:

Je beweglicher Sie sind, umso besser kdnnen Sie Kraft, Koordination und
Ausdauer umsetzen. Im Alter wird man unbeweglicher. Durch entsprechende
Dehnibungen Iasst sich dieser Prozess jedoch deutlich hinauszdgern.
Legen Sie los. Am besten sofort!
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Neben Ausdauer taglich Kraft, Koordination
und Beweglichkeit trainieren
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Ubung 01

Knie nach oben:
kraftigt die Bauch- und Beinmuskulatur,
steigert die Ausdauer

So geht’s: Gehen Sie auf der Stelle und
ziehen Sie dabei Ihre Knie im Wechsel so
weit wie moglich nach oben. Lassen Sie
die Arme mit in die Bewegung einflie3en.
Fir mehr Herausforderung steigern Sie
die Frequenz der Kniehube.

Ubung 02

Schwebend sitzen:
starkt die Bauchmuskulatur, stimuliert die
tiefen Rickenmuskeln, stabilisiert den Rumpf

So geht’s: Mit angezogenen Beinen auf eine
Matte setzen. Die Hande Uber Kreuz an die
Brust nehmen. Mit geradem Rucken langsam
nach hinten lehnen, bis Sie eine Spannung im
Bauch fiihlen. Kurz halten und wieder in die
Ausgangsposition bewegen. Verkrampft sich
der Nacken, eine Hand in den Nacken legen.

Ubung 03

Einbeinstand:
verbessert die Koordination (Sturzprophylaxe),
kraftigt die Beinmuskulatur

So geht’s: Stehen Sie leicht gebeugt auf
einem Bein. Kreisen Sie das andere Bein

im, anschlieRend gegen den Uhrzeigersinn.
Achten Sie auf Ihre Kérperspannung und
schauen Sie geradeaus. Stellen Sie sich
neben eine Wand, an der Sie sich zur Not
abstltzen kdnnen. Fir mehr Herausforderung
schlieRen Sie bei dieser Ubung die Augen.
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Ubung 04

Kniebeugen:
starken die Oberschenkel- und Gesalimuskulatur,
Rucken-, Bauch- und Wadenmuskeln

So geht’s: Stellen Sie sich hiiftbreit vor einen
Stuhl. Strecken Sie die Arme aus. Schauen Sie
nach vorne. Beugen Sie langsam die Knie und
schieben Sie das Gesal nach hinten, als wollten
Sie sich hinsetzen. Kurz bevor Sie die Sitzflache
berlihren, driicken Sie sich langsam wieder nach
oben in die Ausgangsposition.

Ubung 05

Wandstiitze:
kraftigen die Arm-, Brust- und Schultermuskulatur

So geht’s: Eine Armlange entfernt vor eine

Wand stellen. Mit beiden Handen an der Wand
abstltzen. Die Arme dabei langsam beugen,

bis Ober- und Unterarme einen 90-Grad-Winkel
bilden. Danach wieder von der Wand wegdrucken
Den Riicken wahrend der ganzen Ubung gerade
halten und die Schulterblatter nach unten in
Richtung Wirbelsaule dricken.

Ubung 06

Briicke:
starkt den unteren Ricken sowie die Gesal-
und Oberschenkelmuskulatur

So geht’s: In Riickenlage auf eine Matte legen.
Beine hiftbreit aufstellen, die Zehenspitzen
zeigen zur Decke. Koérpergewicht Richtung
Fersen verlagern. Das Steibein langsam heben,
Wirbel flr Wirbel aufrichten bis der Ruicken

gerade gestreckt ist, halten und wieder absenken.
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Ubung 07

Hiiftstrecker:
starkt die Hufte, verbessert die
Koordination (Sturzprophylaxe)

So geht’s: Stellen Sie sich hinter einen
Stuhl und halten Sie sich an der Lehne
fest. Beugen Sie lhren Oberkorper um
circa 45 Grad nach vorne. Das rechte
Bein nach hinten bewegen und strecken,
die Fullspitze anziehen, kurz halten.
Zuruck in die Ausgangsposition. Die

Ubung mit dem linken Bein wiederholen.
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Senioren, die regelmaBig kérperlich aktiv sind,

¢/ steigern ihre Lebensqualitét

¢/ sind deutlich leistungsfahiger

¢/ leiden seltener an chronischen Erkrankungen

V sind korperlich weniger eingeschrankt

¢/ Dbleiben geistig fit

¢/ haben eine héhere Lebenserwartung




