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Machen Sie Einbrechern das Leben schwer! >

Geistige und korperliche Fitness erhalten
Tipps fur Senioren

Geistig und kérperlich fit - auch im Alter!
© CC-Verlag

Die Generation, 60+“ ist Iangst von der Werbewirtschaft und der Pharmabranche entdeckt worden. So
sollen nicht verschreibungspflichtige Medikamente, Salben und gesundheitsférdernde Getranke zum
Wohlbefinden beitragen. Aber so verlockend sie sind: Sie kénnen nur erganzend wohl tun. Denn geistige
und korperliche Fitness kdnnen Sie nicht an der Supermarktkasse kaufen - Sie missen sie sich gerade
auch im Alter selbst erarbeiten. Wir geben lhnen Tipps, wie Sie auch im Alter geistig und kérperlich fit
bleiben!

Gymnastik kraftigt lhren Korper

Die Kreisverbande des Roten Kreuzes, Kirchengemeinden, die Einrichtungen der Volkssolidaritat,
Stadtteilkulturzentren und andere lokale Trager bieten in ganz Deutschland Gymnastikkurse flr altere
Menschen an. Anders als bei den Angeboten der Fitnesscenter stehen hier Ubungen zur Lockerung,
Dehnung, Mobilisation, Stabilisierung und Kraftigung des alteren Kérpers im Mittelpunkt. Die
Teilnehmer/innen lernen spezielle Kraftigungs- und Dehnungsibungen aus der tanzerischen und
funktionellen Gymnastik sowie der Wirbelsdulengymnastik kennen. Davon profitiert der ganze Kérper:
Durch regelmaliiges Bewegen verbessert und erhalt sich die Beweglichkeit der Gelenke. Kraftige Muskeln
geben Gelenken und Wirbelsaule Halt und erméglichen Bewegung ohne Ermidung. Das Herz-Kreislauf-
System wird angeregt und die Atmung vertieft. Dadurch erhalt der Kérper mehr Sauerstoff. AuBerdem
wird der Stoffwechsel angeregt, der Knochenaufbau geférdert und der Osteoporose vorgebeugt. Da alle
Ubungen gelernt, koordiniert und wiederholt werden, ist Gymnastik auch ein gutes Gedéchtnistraining.
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Insgesamt steigert Gymnastik das Selbstbewusstsein und die Selbstsicherheit alterer Menschen.

Spazierengehen, Wandern und Schwimmen steigert lhre Ausdauer

Schon das regelmaBige Spazierengehen mit zligigem Tempo férdert die Ausdauer. Zahlreiche Wander-
und Schwimmvereine haben spezielle Programme fiir altere Menschen im Angebot. Denn diese
Einzelsportarten machen zu zweit oder in Gruppen einfach besonders viel Vergniigen. Wenn man bei
langeren Spaziergangen nicht allein unterwegs ist, bewegt man sich sicherer und traut sich auch einmal
auf neue Wege. lhre Ausdauer wird es Ihnen danken. FUr alle Altersklassen gilt: Kleine alltagliche Aktionen
helfen am besten. Wer zum Beispiel regelmaRig das Treppenhaus anstelle des Lifts nimmt, verbrennt
viele Kalorien und leistet aulerdem etwas flr seine Ausdauer.

Tanzen fordert die Koordinationsfahigkeit und
das Gedachtnis

»Senioren tanzen” - das ist eine in ganz Deutschland verbreitete
Bewegung. Ihr Dachverband ist der ,Bundesverband Seniorentanz e.
V.“. Was sich Uber die gesundheitlichen Vorteile der Gymnastik im
Alter sagen lasst, das gilt gleichermaRBen auch fir den Tanz. Das
Koordinations- und Gedachtnistraining spielt beim Tanz allerdings

] - i ) ) - Nordic Walking halt fit und macht
noch eine gréllere Rolle als bei der Gymnastik. Viele Kursleiterinnen = spag.

und -leiter sind sehr kreativ und probieren immer wieder neue
interessante Paar- und Gruppentanze. Die alteren Frauen sind bei der
Teilnahme an diesen Kursen deutlich in der Uberzahl - Manner haben

offensichtlich Berihrungsangste, an diesen Kursen teilzunehmen.
Spezialangebote gibt es beispielsweise fur Rheumakranke oder
Gehbehinderte (Tanzen im Sitzen). Wer tanzen geht, vergréRert
auBerdem seinen Bekanntenkreis.

Gedachtnistraining ist nicht nur etwas fir Uberflieger

Die Gedachtnisleistung lasst sich trainieren. Denn das Gehirn verhalt sich wie ein Muskel. Es verkimmert,
wenn man es nicht benutzt, und es arbeitet besser, wenn man es fordert. Dieses Fitnesstraining fur den
Kopf nennt sich ,Gedachtnistraining” oder ,Gehirnjogging“. Dabei werden in Analogie zur kérperlichen
Gymnastik das Denkvermdgen und die Merkfahigkeit des Gehirns durch einfache Ubungen trainiert, die in
einer vorgegebenen Zeitspanne erledigt werden sollen. Dadurch werden verschiedene
Gedachtnisleistungen angesprochen und gefordert: Die Wahrnehmung, die Konzentration, die
Merkfahigkeit, die Wortfindung, die Formulierung, das assoziative und logische Denken, das Strukturieren,
die Urteilsfahigkeit, die Fantasie, die Kreativitat und die Denkflexibilitat. RegelmaRiges Gedachtnistraining
verbessert Ihre Hirnleistungen und die Durchblutung lhres Gehirns und férdert die Neubildung von
neuronalen Verknipfungen.

Der ,,Bundesverband Gedachtnistraining e. V.” sieht gerade besonders groRe Vorteile fiir altere
Menschen: ,Nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen verringert sich die Lernfahigkeit im Alter
nicht. Ein alterer Mensch benétigt zwar mehr Zeit, um neue Informationen aufzunehmen, er macht aber
wahrend dieses Vorgangs aufgrund seines grolleren Erfahrungsschatzes weniger Fehler. Ganzheitliches
Gedachtnistraining unterstutzt im Alter besonders die geistige Beweglichkeit.”

Eine Lebensaufgabe im Alter zeigt lhnen und anderen, zu was Sie fahig
sind

Zur Fitness im Alter kann auch eine neue Lebensaufgabe beitragen. Uberlegen Sie, was Sie besonders gut
kénnen und wie Sie mit diesen Fahigkeiten anderen helfen kénnen. Das kann Sie verandern und
ungeahnte Energien bei Ilhnen frei setzen. Ob es ihre kreative Ader ist oder ob Sie sich lokalpolitisch
engagieren, ob Sie fir Nachbarn und Freunde sorgen oder mit lernschwachen Kindern die Hausaufgaben
machen: Es gibt viele Mdglichkeiten, die Sie nutzen kénnen. Sprechen Sie mit den Menschen, die lhnen
besonders nahe stehen, Uber dieses Thema. Vielleicht entwickeln Sie gemeinsam die besten Ideen!
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»Silver-Surfer” entdecken den Computer als
Informations-, Unterhaltungs- und
Kontaktmedium

E-Mails, der Online-Einkauf und das Online-Banking sind auch aus
dem Alltag vieler alterer Menschen nicht mehr wegzudenken. Wer in
seinem Berufsleben nicht mit Computern zu tun hatte, kann tber MR LT, DITEHEIN et
spezielle Computerkurse fiir Senioren das nétige Basiswissen Auch fiir Senioren bietet das
erwerben. Computerkenntnisse erméglichen es Ihnen, mit Ihren Internet viele Moglichkeiten.
Verwandten und Freunden per E-Mail in stetigem Kontakt zu sein. Sie  © Marzanna Syncerz, fotolia
kénnen nicht nur viele Konsumgdter Gber das Internet bestellen,

sondern auch lhre Bankgeschafte online erledigen. Dabei ist es

wichtig, auf die Datensicherheit zu achten, Passworter regelmaRig zu

wechseln und beispielsweise die Virenschutzsoftware stets aktuell zu

halten. Das Internet kann aber auch als Informations- und

Unterhaltungsmedium dienen: Es bietet nicht nur Texte fur alle

denkbaren Interessen. Auch das Angebot an Bildern und Filmen steigt

von Tag zu Tag. Mit Hilfe von Suchmaschinen finden Sie schnell die

fur lhre Interessen passenden Internetseiten - bis hin zur

Partnervermittlung flir Senioren. Eine gezielte Nutzung des Internets

erweitert ihren Horizont und halt Sie auf dem Laufenden, ohne dass

Sie daflr das Haus verlassen missen.

Folgende Artikel konnten Sie auch interessieren:
1*| Keine Chance fur Betrlger
=] Altersdepression
=] Erschlichene Vertragsabschlisse
=] Vor Ort informieren - Senioren sicher im Verkehr
=] Senioren sind vorsichtiger, aber nicht angstlicher
*| Gegenseitig Hilfe leisten
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Weitere Artikel zum Thema Einbruchschutz

Blechschaden, Nachbarschaftsstreit, Priigelei: Wann sollte man die Polizei rufen?
Polizeiruf, aber wann?

Bei Wohnungseinbriichen, schweren Unfallen oder Kérperverletzungen ist...[mehr erfahren]
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Ruhe bewahren und die Polizei rufen
Verhalten nach dem Einbruch

Eine Vorstellung, bei der einem ein kalter Schauer tUber den Ricken...[mehr erfahren]
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SicherheitsmaBnahmen fiir Unternehmen
Ganzheitliche Betrachtung und abgestimmtes Konzept

MaBnahmen zum Einbruchschutz gibt es viele. Aber welche sind die...[mehr erfahren]

Kosten und Nutzen abwdgen
Elektronische Sicherung

Bevor man zu elektronischen Sicherungen wie einer Alarmanlage greift,...[mehr erfahren]

Graffiti ist eine Herausforderung fir die gesamte Gesellschaft
Teure Schmierereien

Graffitis und Farbschmierereien gehéren heute zum normalen...[mehr erfahren]
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Mit Peter Werkmiiller, Polizeiliche Beratungsstelle Diisseldorf
Video: Tipps zum Einbruchschutz

In diesem Video gibt Hauptkommissar Peter Werkmuller von der...[mehr erfahren]
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Das richtige Verhalten bei einem Einbruch
Eigenschutz geht vor!

Eine unangenehme Vorstellung: Man kommt nach Hause und bemerkt, dass...[mehr erfahren]
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Wir nutzen Cookies auf unserer Website, die in unserer Datenschutzerklarung beschrieben sind. Wir
verwenden anonyme Statistiken, um unsere Website zu verbessern. Bitte unterstiitzen Sie unsere
wichtige Praventionsarbeit und akzeptieren Sie alle Cookies. Vielen Dank!
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