PrRo PRAXIS

Bewegung als Jungbrunnen

Im Sprichwort heif8t es nicht umsonst: Wer rastet, der rostet. So ist ein aktiver Sechzigjahriger
unter Umstdnden vitaler als ein passiver Vierzigjahriger. Denn Sport ist ein wahrer Jungbrun-
nen, der vielen Altersbeschwerden vorbeugen oder sie zumindest deutlich lindern kann.

o Sport hebt die Stimmung und hilft beim Ab-
bau korperlicher und seelischer Spannungen.

o Sportfordert Korperbeherrschung und Reakti-
onsvermégen und kann so Stiirzen vorbeugen.

o Sport starkt Knochen und Muskeln und ver-
bessert die Durchblutung - auch im Gehirn.

o Sport kann Patienten mit Gelenkerkrankun-
gen zu mehr Beweglichkeit verhelfen.

o Sport trigt dazu bei, Ubergewicht abzubau-
en und dadurch Knochen und Gelenke zu
entlasten.

o Sport mindert das Risiko von Osteoporose,
Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen.

,Bewegung, Sport
und erfolgreiches Altern”

Unabhangig vom Lebensalter gilt: Zu einer
gesunden Lebensweise gehort auch regelmafi-
ge Bewegung. Selbst im hohen Alter lassen sich
noch Muskeln aufbauen. Gerade Anfanger soll-
ten sich aber vor Aufnahme eines Trainings un-
bedingt arztlich untersuchen lassen, um die
Wabhl der Sportart auf eventuelle Vorerkrankun-
gen abzustimmen.

Bewegung kann mithelfen, Gesundheit zu
erhalten und Krankheiten abzuwehren. Des-
halb ist regelmaBiger Sport auch fiir éltere
Menschen wichtig. Doch gerade Senioren be-
wegen sich hdufig zu wenig. Schon alltdgliche
Bewegungen und einfache gymnastische
Ubungen kénnen sich auf die Fitness positiv
auswirken. Die Folgen sind bessere Beweglich-
keit, bessere kérperliche Verfassung und eine
langere Unabhangigkeit.
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Dabei geht es gar nicht darum, Hochstleis-
tungen zu erbringen. Ziel ist es, die allgemeine
Leistungsfdhigkeit zu erhalten, ohne sich dabei
zu tiberfordern.

Altersgerechte Sportarten

Am grofSten ist der Effekt bei Ausdauersportar-
ten, die mehrmals wochentlich mindestens eine
halbe Stunde lang betrieben werden sollten. Fol-
gende Sportarten sind besonders empfehlenswert:

Schwimmen

Beim Schwimmen werden alle Muskelgrup-
pen trainiert. Der Auftrieb des Wassers entlas-
tet Gelenke und Bandscheiben. Zudem wer-
den Herz und Kreislauf gestdrkt. Am gesiindes-
ten ist Riickenschwimmen, denn die Riickenla-
ge entlastet Wirbelsaule und Riickenmuskula-
tur und beugt so Verspannungen vor.

Radfahren

Das gleichmaRige Treten auf dem Fahrrad
oder Heimtrainer schont die Gelenke, fordert
die Kondition und bringt Herz und Kreislauf in
Schwung. In der optimalen Sitzhaltung mit
leicht nach vorn gebeugtem Oberkorper wird
die Riickenmuskulatur vor allem im Bereich der
Lendenwirbelsdule gestarkt und so besser vor
Bandscheibenvorfillen geschiitzt.

Nordic Walking

Waihrend Joggen speziell bei iibergewichti-
gen Menschen belastend fiir Gelenke und
Bandscheiben sein kann, ist das aus Finnland
stammende Nordic Walking eine schonende
Variante des Laufens. Die Stocke, mit denen
man sich abstiitzt, sorgen fiir sicheren Halt. Das
kreuzweise Bewegen der Arme und Beine
schult die Koordination. Gleichzeitig werden
samtliche Muskelgruppen trainiert.

Tanzen

Tanzen ist (nicht nur) fur dltere Menschen
die wohl idealste Sportart tiberhaupt, sind hier
doch Kérper und Geist gleichermalSen gefor-
dert. Trainiert werden Ausdauer, Gedachtnis,
Gleichgewichts- und Orientierungssinn. Bewe-
gung und Korperspannung kréftigen Muskeln
und Knochen - gut gegen Rheuma und Oste-
oporose. Und nicht zuletzt vermittelt Tanzen
ein rundum positives Lebensgefiihl.

Grundsatzliches

Wichtig ist bei allen Alterssportangeboten,
die Vielseitigkeit und Verschiedenartigkeit zu
beriicksichtigen;

Seniorensport
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Seniorensport

Abwechslung, Musik, Gerdtevielfalt sowie
ein freundlicher und interessierter Umgangston
garantieren schéne Ubungsstunden, zu denen
die Senioren gerne und uber Jahre hinweg
kommen werden.

Die Bewegungs-, Spiel- und Sportangebote
fiir Altere sollten unter erleichternden Bedin-
gungen (Modifikation; Differenzierung) und
unter strukturell verdnderten Bedingungen
(neue Inhalte an die Leistungsvoraussetzungen
der Alteren anpassen) angeboten werden.

Die Motivation Alterer, Sport zu treiben ist
neben dem Gesundheitsaspekt vor allem die
Freude und Geselligkeit. Diese wichtigen Motive
sollten keinesfalls auer Acht gelassen werden
und bestenfalls in die Ubungsstunden integriert
werden (der Plausch zu Beginn ist meistens nicht
zu unterbinden und gehort dazu!).

Im Folgenden finden Sie ein Fitnesspro-
gramm fiir Senioren, das mit jeder Gruppe gut
durchzufiihren ist. Benotigt wird lediglich ein
Stuhl pro TN, in der Halle kdnnen auch Lang-
bénke benutzt werden.

Fitin den Tag mit Hilfe
eines Stuhls

)

Wer kennt das nicht? Morgens beim Aufste-
hen sind Sie total verspannt, haben sich viel-
leicht ,verlegen”, sind noch nicht richtig wach
und kdnnen so gar nicht munter in den Tag
starten.

Wenn Sie eine Auswahl dieser Ubungen je-
den Morgen nach dem Aufstehen, alleine oder
mit dem Partner, ausfiihren, werden ihre Ge-
lenke beweglicher, die fiir das Alter und den

Alltag wichtigen Muskeln werden gekriftigt
und die durch tagliche Belastung und Fehlhal-
tungen oft verkiirzten Muskeln und Sehnen
werden gedehnt.

Somit wird ihre Haltung verbessert und ihr
Korperbewusstsein gestarkt. Sie werden mer-
ken, dass die Riickenschmerzen nachlassen
und sie sich schon morgens fit und beweglich
fuhlen.

Nehmen sie sich fiir die Ubungen einen
Stuhl zur Hilfe, an dem sie sich im Stehen ab-
stiitzen und Ubungen im Sitzen darauf ausfiih-
ren konnen.

A) AUFWARMEN

Wichtig ist es, zu Anfang erst einmal das
Herz-Kreislauf-System anzuregen, den Kreislauf
ordentlich in Schwung zu bringen. Dadurch
werden die Muskeln gut durchblutet und er-
warmt und ihr Korper optimal auf die folgen-
den Ubungen vorbereitet.

* Sie sollten die Ubungen nie ,kalt“ durch-
fiihren, schon allein, um Verletzungen vor-
zubeugen.

Bei schonem Wetter konnen sie die Ubun-
gen auch gerne im Freien oder bei ge6ffne-
tem Fenster ausfiihren!

Das Aufwiarmen sollte ca. 2-3 Min. dauern!

Gehen oder traben Sie auf der Stelle; ziehen
Sie die Knie abwechselnd hoch und versuchen
Sie, mit den Handen unter den Knien zu-
sammenzuklatschen;

bringen sie die Fersen abwechselnd zum Po
und versuchen Sie dabei, mit den Fingerspitzen
die Fersen zu beriihren; bewegen Sie Ellebo-
gen und Knie gegengleich aufeinander zu.

B) MOBILISATION

Die Beweglichmachung der Gelenke spielt
zunehmend eine immer wichtigere Rolle. Bei
der ,Durchbewegung” der Gelenke entsteht
Gelenkflussigkeit, wodurch Druckbelastungen
gemindert werden. Die Gelenke werden ,ge-
schmiert”. Auch bei der Behandlung von Ar-
throse hat die Mobilisation einen hohen Stel-
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lenwert eingenommen. Regelmélige Bewe-
gung kann Arthrose-Leiden vermindern.

* Fiihren Sie die Ubungen bitte immer beid-
seitig aus und wiederholen Sie jede Ubung
5-mal.

Atmen Sie wihrend der Ubungen gleich-
mafig und flieBend und vermeiden sie die
Pressatmung.

Halten Sie sich bei Ubungen im Stand zur Si-
cherheit an der Stuhllehne fest.

Gehen Sie abwechselnd auf die Zehenspit-
zen hoch; versuchen Sie sich gleichzeitig auf
beide Zehenspitzen hochzudriicken, halten Sie
dabei die Kérperspannung aufrecht.

Rollen Sie von den Zehenspitzen auf die
Fersen und zurlick; ziehen Sie ein Knie hoch
und setzen Sie anschliefend den Ful’ weit nach

hinten.

* Fur die nichsten Ubungen setzen Sie sich auf
den Stuhl!

Lassen Sie den Ful} in beide Richtungen krei-
sen; ziehen Sie abwechselnd den Fuld weit ran
und strecken Sie den Ful wieder (,Hacke-Spit-
ze"); strecken und beugen Sie das Bein ab-
wechselnd (,kicken”
Sie nach vorne).

Setzen Sie den Fuld
weit nach aufSen, dre-
hen Sie dabei die
Hufte aus, wechsel-
seitig oder mit beiden
FuBen gleichzeitig.
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Lassen Sie die Schultern kreisen, erst ab-
wechselnd, dann beide, immer von vorne nach
hinten; heben und senken Sie die Schultern;
lassen Sie die Arme kreisen; versuchen Sie die
Hande hinterm Kopf und hinterm Riicken zu-
sammenzubringen.

Drehen Sie den Kopf vorsichtig nach rechts
und links, lassen Sie dabei das Kinn oben, ver-
suchen Sie weit tGiber die Schulter zu schauen;
schieben Sie den Kopf weit nach vorne raus
und ziehen Sie ihn wieder zurtick (,Schildkro-
te”); lassen Sie den Kopf vorsichtig von rechts
nach links (und wieder zurlick) tiber die Brust
kreisen.

(0] DEHNEN

Durch das Dehnen werden verkiirzte Mus-
keln wieder ,lang gezogen”. Sanftes Stretching
wirkt sich positiv auf die Kérperwahrnehmung
und das Wohlbefinden aus und verbessert die
Beweglichkeit.

Vermeiden Sie beim Dehnen hektisches
Zerren und fiihren Sie die Ubungen stattdessen
langsam und gefiihlvoll aus. Fiihlen sie sich in
ihren Kérper hinein und versuchen Sie die
Spannungszustande in der Muskulatur bewusst
wahrzunehmen.
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* Halten Sie die Dehnpositionen immer eini-

ge Sekunden und dehnen Sie bitte immer
beide Seiten.

Heben Sie die Arme auf Schulterh6he und
ziehen sie die Schulterblatter langsam zusam-
men; bringen Sie dann die Hande hinterm Ri-
cken zusammen, wobei sie die Schultern unten
und hinten lassen und versuchen Sie, die Arme
ein wenig Richtung Decke zu heben.

Fir das Dehnen der Halsmuskulatur neigen
Sie den Kopf vorsichtig auf die Schulter. Ziehen
sie die Schulter dabei nicht Richtung Ohr, son-
dern das Ohr Richtung Schulter, driicken Sie mit
der entgegengesetzten Hand Richtung Boden.

Legen Sie im Stehen einen Ful8 auf die Sitz-
fliche des Stuhls, ziehen Sie die Fullspitzen
Richtung Schienbein, so dass sie die Dehnung
in der Wadenmuskulatur sptren. Bringen Sie
nun den geraden Oberkorper ein wenig Rich-
tung Bein und dehnen sie somit zusatzlich die
Beinrlickseite.

D) KRAFTIGUNG

Eine gezielte Muskelkréftigung der zur Ab-
schwachung neigenden Muskelgruppen und
bei muskuldren Dysbalancen sollte nicht ver-
nachldssigt werden.

Besonders die Oberschenkelmuskulatur
unterliegt den Abbauprozessen im Alter. Aller-
dings ist sie wichtig zur Sturzprophylaxe und
sollte deswegen gesondert gekraftigt werden.

* Wiederholen Sie die Ubungen beidseitig je-
weils 10 mal

Stellen Sie sich hinter den Stuhl und heben
sie ein Bein, bis der Fulspann die Sitzfldche
von unten bertihrt. Setzen sie den Full dann
wieder ab.

Versuchen sie den Fuf3 dann dort immer lan-
ger zu halten, bevor sie ihn wieder absetzen.

Halten sie das Bein gebeugt in der Luft und
setzen sie abwechselnd den Fufsspann unter
und die FuBsohle auf die Sitzfldche.

E) ABSCHLUSS

Zum Schluss stellen Sie sich fest auf beide
Fule, in den Knien locker und im Oberkorper
aufrecht!

Atmen Sie langsam durch die Nase ein, wo-
bei Sie die Arme seitlich bis iber den Kopf
bringen und langsam durch den Mund wieder
aus, dabei nehmen Sie die Arme wieder zum
Korper ran.

Das Ganze wiederholen sie noch 3 mal, da-
nach konnen Sie frisch und munter in den Tag
starten!

Autorin: Daniela Otto, Sportwissenschaftle-
rin mit Schwerpunkt Alterssport, DJK Jugendre-
ferentin des DJK-Diézesanverbandes Kéln, Am
Kielshof 2, 51105 Koln, Tel. 0221/9833210, d.ot-
to@djkdvkoeln.de

DiK - Das Magazin Juli/August 2007



