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Es ist nie zu friih L
und selten zu spat!

Egal in welchem Alter oder

in welcher Lebenssituation

man sich befindet — jeder kann
etwas fiir seine Gesundheit tun.
Auch mit Vorerkrankungen

oder korperlichen Einschrankungen
lasst sich die Lebensqualitat
entscheidend verbessern.

Es geht nicht um die
Unsterblichkeit, sondern darum,
moglichst viele Jahre selbststandig,
aktiv und mit Freude zu leben.

Was Sie erreichen konnen:

mehr Energie und Lebensfreude

starkere Muskeln und Knochen

bessere Beweglichkeit und Koordination
stabiler Blutzucker und besseres Gewicht
weniger Entziindungen und Schmerzen
bessere Schlafqualitat

starkeres Immunsystem

mehr mentale Starke
groRere Selbststandigkeit
mehr soziale Teilhabe und Lebensqualitat

ERNAHRUNG BEWEGUNG MENTALESTARKE GESUNDHEIT  GEMEINSCHAFT

Gut essen - Aktiv bleiben - positiv denken - Vorerkrankungen Gemeinsam
mehr Lebensenergie starkin jedem Alter  entspannter leben besser meistern mehr erreichen
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Fiir Jedes A ter auch bel Vorerkmnkungen
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Ernahrung ﬂ

als Basis fiir ein gesundes Leben

Eine ausgewogene, tiberwiegend pflanzenbasierte Erndhrung
liefert wichtige Nahrstoffe, kann Entziindungen im Kérper
reduzieren und viele Vorerkrankungen positiv beeinflussen -
zum Beispiel Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Rheuma oder Ubergewicht.

Warum Ernahrung so wichtig ist:

starkt das Immunsystem

kann Entziindungen im Korper reduzieren

unterstiitzt einen stabilen Blutzuckerspiegel

schiitzt Herz und Gefale

liefert Energie flir Muskeln und Gehirn

kann Schmerzen bei entziindlichen Erkrankungen mindern
fordert ein gesundes Korpergewicht und mehr Lebensqualitat
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" Wichtig zu wissen:

Es geht nicht um strenge Diaten oder Verzicht,
sondern um eine bewusste, genussvolle Ernahrung,
die zu Deinem Leben passt.
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der funktionalen Gesundheit

Die wichtigsten - »
Lebensmittelgruppen

Bunt, natiirlich und abwechslungsreich - so isst Du gesund
und mit Genuss.

Gemﬁse & salat @ ggﬁgﬁtens 3-5 Portionen

Reich an Vitaminen, Mineralstoffen, @ bunte Vielfalt wihlen

Ballaststoffen und Antioxidantien. @ frisch, tiefgekiihit oder schonend
zubereitet

ObSt @ 2-3Portionen taglich

385 o @® vorzugsweise Beeren, Apfel,

Nattirliche SiiBe und Zitruskriichte

wertvolle Pflanzenstoffe. ® liefert Vitamine und
Antioxidantien

Vo"kornprodukte @ z.B.Haferflocken, Vollkornbrot,

Naturreis, Quinoa

Liefern langanhaltende Energie @ hilt linger satt

und wertvolle Ballaststoffe. @ unterstiitzt einen stabilen
Blutzuckerspiegel

Hﬁlsenfrﬁchte ® 1z B.Linsen, Bohnen, Kichererbsen

® gut fiir Herz, GefaBe und
Darmgesundheit

@® eine nachhaltige EiweiBquelle

Reich an Eiweil3, Ballaststoffen
und wichtigen Mineralstoffen.

F iSCh @® 1-2 mal pro Woche fettreichen
Liefert hochwertige Fisch (z.B. Lachs, Makrele, Hering)
Omega-3-Fettsauren ® Omega-3 kann Entziindungen
fiir Herz, Gehirn und gegen reduzieren
Entziindungen. ® gut fiir Herz, Gehirn und Gelenke

Gesunde Fette, Kriuter & Gewiirze @ 2B Olivendl, Rapso, Nisse

Hochwertige Pflanzendle, Niisse und Krauter @ Iéraubtler W;f g“t' kU'TI{a' Ingwer,
unterstiitzen Herz, Gef4Re und haben noblauch, Fetersiiie

entziindungshemmende Eigenschaften. ~ @ bringen Geschmack und
Gesundheitsvorteile
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Entzundungsbewusste
Ernahrung 4

Weniger Entziindungen - mehr Lebensqualitat . “’
Chronische, stille Entziindungen konnen viele Erkrankungen ff"”
/

beglinstigen — zum Beispiel Gelenkbeschwerden, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes oder Ubergewicht. Eine ausgewogene,
tiberwiegend pflanzliche Ernahrung kann helfen, Entziindungen
im Korper zu reduzieren und das Wohlbefinden zu steigern.

Diese Lebensmittel wirken
entzﬁndungshemmend:

Diese Lebensmittel
solite man eher meiden:

Zucker und
SiiBigkeiten
GETINEENY RS L s : fordern Entziindungen
viel Gemiise Beerenobst Niisse
und Salat reich an Antioxidantien Sk it
Lebensmittel

g z.B. Wurst, Fertigprodukte

AL At = | & &5 WeiBmehlprodukte
: . " . B. helles Brot, Kuchen
Fetter Fisch Pflanzliche Ole Vollkornprodukte £ bkl
z.B. Lachs, Makrele, Hering z. B. Olivendl, Rapsol z. B. Halfer, Naturreis,

Omega-3-Fettséuren Quinoa frittierte und stark
gebratene Speisen
belasten den Stoffwechsel

S ; / zuckerhaltige
= = ‘ Getranke
Krauter und Gewurze Hiilsenfriichte Griiner Tee 2.B. Limonade, Eistee
z. B. Kurkuma, Ingwer, z.B. Linsen, Bohnen, reich an Polyphenolen ’
Knoblauch Kichererbsen

Gut zu wissen: Praktische Tipps fiir den Alltag:
& bunte Mahizeiten mit viel Gemiise

Eine entzlindungsbewusste Ernahrung : R :
kann Schmerzen lindern, die Beweglichkeit mehr pflanzliche statt tierische Lebensmittel

&
verbessern und das Risiko fiir viele & frische Krauter und Gewiirze verwenden
Erkrankungen senken - in jedem Alter. & ausreichend trinken (Wasser, ungesiiRter Tee)
/S & regionale und saisonale Produkte wahlen
& bewusst und langsam essen
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Diabetes | o
Stabiler Blutzucker — mehr Energie — mehr Lebensqualitét ‘ =4 v

Eine angepasste, ausgewogene Ernahrung kann helfen, den . LA 7
Blutzuckerspiegel stabil zu halten, Folgeerkrankungen zu vermeiden &
und sich im Alltag fitter und wohler zu fiihlen. Dabei geht es nicht S A A
um strenge Verbote, sondern um bewusste, genussvolle Erndhrung e ”
mit der richtigen Auswahl und Kombination der Lebensmittel.

- -_— - - —
Diese Lebensmittel sind besonders gut Diese Lebensmittel sollte man
fiir einen stabilen Blutzuckerspiegel: eher meiden:
SRS Y NN = - ‘3 / ‘ Zucker und
S g W “o N, SiiBigkeiten
b Fy R =9 < Qhanam lassen den Blutzucker

schnell ansteigen

_Gemise Beeren Vollkomprodukte WeiBmehliprodukte
reich an Ballaststoffen, natiirliche SiiBe, halten langer satt )
ke . z.B. helles Brot, Brotchen,
Vitaminen und wenig Zucker, und lassen den Kuchen
Mineralstoffen reich an Antioxidantien Blutzucker langsamer
ansteigen .
: stark verarbeitete
Lebensmittel
z.B. Wurst, Fertiggerichte
. frittierte und stark
Fisch Niisse & Samen Pflanzliche Ole gebratene Speisen
: R S % belasten den Stoffwechsel
reich an Omega-3- wertvolle Fette, z. B. Olivendl, Rapsal
Fettsauren, gut fiir EiweiR und Ballaststoffe unterstiitzen eine 5
Herz und GefaRe gute Stoffwechselregulation zuckerhaltige

' Getranke
l Wichtig 7u wissen: | z.B. Limonade, Eistee
B = Nicht nur einzelne Lebensmittel, sondern

== die Kombination und regelméaBige Mahlzeiten H 1 T .
helfen, den Blutzucker stabil zu halten. Praktische Tlpps fiir den A“tag

Eine ausgewogene Ernahrung unterstiitzt s regelmaBige Mahlzeiten einnehmen

auch das Gewicht, die GefdBe und das JEe== ‘ auf ballaststoffreiche Lebensmittel setzen
fe it tlate g B & mehrGemiise und pflanzliche Lebensmittel
ausreichend trinken (Wasser, ungestiRter Tee)
bewusst genieBen und langsam essen
Gewicht im Normalbereich halten

arztliche Empfehlungen beachten




IFFG..

Institut zur Férderung
der funktionalen Gesundheit

Beeren-Hafer-Friihstiick

Der gesunde Start in den Tag

- Zutaten (1 Portion):

@ 50 g Haferflocken

@ 150 g Naturjoghurt
oder Skyr

@ 1Handvoll Beeren
(frisch oder TK)

@ 1Banane

@ 1EL Niisse
(z. B. Mandeln, Walniisse)

@ optional: etwas Zimt

@ reichan @a gut fiir séttigend
Ballaststoffen Herz und Gehirn und lecker

Vollkornbrot mit Krauterquark

Einfach - schnell - lecker

Zutaten (1 Portion):

@ 2 Scheiben Vollkornbrot
@ 200 g Magerquark

@ frische Krauter
(z. B. Schnittlauch, Petersilie)

@ Radieschen oder Gurke
@ Salz, Pfeffer

reich an
Ballaststoffen

' gut fiir
Herz und GefaRe

hochwertiges
Eiweil3

Gut zu wissen:
Schon kleine, gesunde Mahlzeiten

kénnen eine groBe Wirkung haben.

Frische, nattirliche Zutaten liefern wichtige
Nahrstoffe und unterstiitzen Deine Gesundheit -
in jedem Alter.

gesunde Rezepte' .

Lecker - schnell - alltagstauglich

Gesunde Ernahrung muss nicht kompliziert sein. Hier findest Du = :
einfache, leckere und ausgewogene Mahlzeiten, die sich leicht
zubereiten lassen und viele wichtige Nahrstoffe liefern.

. s
3 N
reichan
Eiwei3

& -
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Linsen-Gemiise-Pfanne
Einfach - lecker - ndhrstoffreich

e Zutaten (1 Portion):

g ® 150gLinsen
(vorgekocht)

1 Zucchini

1 Paprika

1 Karotte

1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1EL Olivendl

Gewlirze: z. B. Kurkuma,
Paprika, Pfeffer
optional: frische Krauter

@ o000 0O

qgut fiir
Darm und Immunsystem

viele Vitamine
und Mineralstoffe

Ofengemiise mit Lachs
Gesund - einfach - kdstlich

Zutaten (1 Portion):

@ 1Lachsfilet (ca. 150 g)

@ 200 g Gemiise
(z. B. Brokkoli, Paprika,
Zucchini, Karotten)

@ 1EL Olivendl

@ Krauter und Gewiirze
(z. B. Rosmarin, Thymian)

© Salz, Pfeffer
© optional: etwas Zitrone

B ire & i W

Unsere Tipps fiir den Alltag: ’
einfache Rezepte mit wenigen Zutaten

frische und saisonale Lebensmittel verwenden

mehr pflanzliche und ballaststoffreiche Mahlzeiten

regelmaBig trinken (Wasser, ungestiBter Tee)

bewusst genieBen und langsam essen

(<L <<
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Ausreichend trinken A

Wasser - die Grundlage fiir Gesundheit
und Wohlbefinden

Unser Korper besteht zu einem groBRen Teil aus Wasser, Ausreichendes
Trinken ist wichtig, damit alle Kérperfunktionen gut arbeiten, die F
Konzentration erhalten bleibt und wir uns fit und leistungsfahig filhlen - %8
in jedem Alter. -

Warum Trinken so wichtig ist: ) Wie viel sollte man trinken?
& unterstiitzt alle Korperfunktionen 2

Elne gute Orientierung sind

& fordert die Konzentration und Gedéchtnisleistung | LR 5 1,5 bis 2 Liter Fliissigkeit pro Tag.
Q hilft bei der Regulierung der Korpertemperatur Bei Hitze, kdrperlicher Aktivitat
& unterstiitzt die Verdauung oder bestimmten Erkrankungen
& kann Kopfschmerzen und Miidigkeit vorbeugen ¥hn derBead holerscin
Am besten Uber den Tag verteilt
& hilft, Nahrstoffe besser zu transportieren regelmaBig trinken - lieber kleine |
& unterstiitzt Nieren und Stoffwechsel Mengen, dafiir ofter. e

> Ll 7>

Diese Getranke sollte man
eher meiden:

0 Geeignete Getranke:

_ Wasser Krutertee  Wassermit  Friichte-oder  zyckerhaltige Fruchtsifte zuvielKaffee  Alkohol
(still oder sprudelnd)  (ungesiiBt) frischen Friichten  Ingwertee Softdrinks  (viel Zucker) (kannden Kérper belastet den
(ungesiiBt) entwissern)  Stoffwechsel

Tipps fiir den Alltag:

& immer eine Wasserflasche griffbereit haben

feste Trinkzeiten einplarnen (z. B. morgens,
mittags, nachmittags, abends)

mit Erinnerungen arbeiten (z. B. Zettel oder Handy)
Wasser mit Zitrone, Gurke oder Minze aufpeppen
auch bei wenig Durst regelmaBig trinken

Gut zu wissen:

= Schon eine leichte Dehydrierung kann zu
Miidigkeit, Konzentrationsproblemen und

Kopfschmerzen fiihren. RegelmaRiges Trinken
hilft Dir, aktiv, fit und leistungsfahig zu bleiben -
in jedem Alter.
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Bewegung im AIltag

Einfach - effektiv - fiir mehr Lebensqualltat f

RegelmaBige Bewegung halt den Kérper fit, starkt das Herz-
Kreislauf-System, verbessert die Bewegllchkent und hebt die
Stimmung. Du musst kein Lelstungssportler sein — schon
kleine, regelmaBlge Ubungen machen einen groBen Unterschied

IFFG..

Institut zur Férderung
der funktionalen Gesundheit

und kénnen in jedem Alter durchgefiihrt werden.

Mobilisation

Locker in den Tag starten

& aufrechter Stand

Arme langsam
vorwarts und
riickwarts kreisen

& 10-15 Wiederholungen
je Richtung

& lockert Schultern
und Wirbelsaule

Gleichgewicht
Sicher stehen - Stiirze vermeiden
) 2 9 aufrechter Stand
- ¢ ein Bein anheben
-, gy O und 10-20 Sekunden
\ halten
(& Seite wechseln
€9 zur Steigerung:
Augen schlieRen
" &9 verbessert die Balance
und beugt Stiirzen vor

Beweglichkeit

Geschmeidig bleiben — Versnainungen l6sen

& aufrechter Sitz

& Armiiber den Kopf fiihren
und zur Seite neigen

& 20 Sekunden halten
& Seite wechseln
. & lockert die Muskulatur

verbessert die Beweglichkeit
von Riicken und Schultern

Gut zu wissen:

= Schon 30 Minuten Bewegung pro Tag konnen das

Risiko fiir viele Erkrankungen senken, die Lebensqualitat
erhohen und die geistige Fitness unterstiitzen -
in jedem Alter.

Kraft fiir den Alttag
Starke Muskeln — mehr Stabilitat

Q aufrechter Stand
vor einem stabilen
Stuhl

langsam hinsetzen
und wieder aufstehen

& 10-15 Wiederholungen

starkt Beine, Gesal3
und Rumpf

& erleichtert alltagliche
Bewegungen

Koordination
Beweglich und geistig fit

@ aufrecht stehen
im Wechsel in die
Ringe steigen

@ verschiedene Schritt-
folgen ausprobieren
fordert die Koordination
und Reaktionsfahigkeit

halt Kérper und
Gehirn fit

Alltagsaktivitat
Jede Bewegung zahlt

¥ & Spaziergange in der Natur
| & Treppen statt Aufzug

kurze Wege zu Ful} oder
mit dem Rad

Gartenarbeit oder leichte
Hausarbeit

Q regelmafig und mit Freude

gemelnsam mit Freunden
oder Familier i
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Warum Krafttrammg =
so wichtigist

Starke Muskeln - mehr Selbststandigkeit -
bessere Lebensqualitat

Unsere Muskeln sind eine wichtige Lebensreserve. Mit zunehmendem
Alter verlieren wir an Muskelmasse und Kraft. RegelméaRiges Krafttraining
kann diesen Prozess deutlich vemtungsamen, die Selbststandigkeit erhalten

und viele gesundheitliche Besénwerdnen positiv beeinflussen. ; A in Je
O Das bewirkt Krafttraining 0 Gut zu wissen
& erhilt und baut Muskelmasse auf & Krafttraining ist auch im hoheren Alter

sicher und effektiv.

Es ist nie zu spat, um zu beginnen.
Schon 2-3 Einheiten pro Woche

kénnen grolRe Vorteile bringen.

Die Ubungen kénnen individuell an
Deine Maglichkeiten angepasst werden.

Bei schweren oder instabilen Erkrankungen
sollte die Belastung medizinisch abgestimmt
werden.

Wichtig ist die richtige Technik und eine
langsame Steigerung.

starkt Knochen, Gelenke und Sehnen

verbessert die Kérperhaltung

erleichtert alltagliche Bewegungen

senkt das Sturzrisiko

unterstiitzt den Stoffwechsel (z. B. Blutzucker)
wirkt positiv auf Herz, Kreislauf und Blutdruck
kann Schmerzen bei vielen Erkrankungen lindern
starkt das Selbstvertrauen und die Lebensfreude

&
V)
V)
v
&
&
&
&
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Die wichtigsten Prinzipien

Einfach - sicher - effektiv

o RegelmaBig 9 Ganzkorpertrammg 9 Langsam steigern 0 Richtige Technik

2-3 Einheiten Alle groBen Mit moderater Sicher und kontrolliert
pro Woche. U Muskelgruppen Belastung beginnen ausfiihren.
einbeziehen. und nach und nach
erhohen. I l @

Unser Ziel Schon kleine Erfolge zihlen

Krafttraining soll Dich stark, beweglich Mehr Kraft im Alltag, leichteres Aufstehen,
und selbststandig halten ~filr mehr mehr Sicherheit beim Gehen und ein besseres
Lebensqualitat und ein aktives Leben lL Kérpergefiihl - oft spiirt man die positiven

In jedem Alter. Effekte schon nach wenigen Wochen.
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Einfache Kraftiibungen
fiir zu Hause R

Ohne Gerite oder mit einfachen Hilfsmitteln .

Die folgenden Ubungen sindl leicht verstandlich und kénnen ,/
gut zu Hause durchgefiihriwerden. Sie kraftigen die wichtigsten
Muskelgruppen, verbessern die Kérperhaltung und unterstiitzen

Dich im Alltag. Beginne langsam, achte auf eine saubere Ausfiihrung

IFFG..
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und steigere Dich Schritt flir Schritt.

Aufstehen und Hinsetzen
Starke Beine — mehr Selbststandigkeit

)’«,.

0 Aufrechter Sitz
auf einem stabilen
Stuhl, FiiBe hiiftbreit.

€ Langsam aufstehen,
kurz stehen bleiben.

@ Langsam wieder
hinsetzen.

Tipp: Je niedriger
der Stuhl, desto

& 10-15 e 2-3
Wiederholungen Durchgange
anspruchsvoller.

Rudern mit Widerstandsband

Starker Riicken - bessere Haltung

Aufrechter Sitz,
Band um die FiBe legen.

Ellbogen nah am Korper
nach hinten ziehen.

Langsam wieder
zuriickfihren.

10-15 > 2-3 Tipp: Schultern unten

; o lassen und den Riicken
!/ Wiederholungen Durchgange gerade halten.
Beckenheben

Starke Korpermitte — stabiler Riicken

i !E iiE f Riickenlage, Fiie
(‘.‘._ e «:

hiftbreit aufstellen.
( > 2-3
3 Durchgénge

kurz halten.

Langsam wieder
absenken.

Tipp: Bauch anspannen
und ruhig weiteratmen.

( > 10-15
e Wiederholungen
S Al

~ 10-15 C x
v Wiederholungen 3 =
O pro Seite Burchginge

0 GesaB langsam anheben,

Wandliegestiitze
Starke Arme, Brust und Schultergtirtel

Hénde schulterbreit
an die Wand legen.

Korper gerade halten
und langsam zur
Wand beugen.

Langsam wieder
zuriickdrticken.

Tipp: Je weiter
die FiiRe von der Wand

« 10-15 > 2-3
Wiederholungen Durchgénge Siehiondesto schlores

Beinheben im Stand

Starke Hufte - besseres Gleichgewicht

o Aufrecht stehen,
leicht am Stuhl festhalten.

e Bein langsam zur Seite
‘ anheben (nicht zu hoch).

! e Langsam wieder
zuriickfuhren.

Q Tipp: Oberkorper
gerade halten, nicht
zur Seite kippen.

Seitstiitz (vereinfacht)
Starke Rumpfmuskulatur — mehr Stabilitat

Seitlage, Unterarm
unter der Schulter,
Knie angewinkelt.
Hiifte anheben und
gerade halten.
Position halten
(10-30 Sekunden).

Tipp: Bauch und GesaB
anspannen, nicht ins
Hohlkreuz gehen.

( ) 10-30 ( >2-3
v Sekunden 2 Durchgange

pro Seite

Gut Zu wissen° Schon 2-3 kurze Trainingseinheiten pro Woche kdnnen die Muskelkraft, die Kérperhaltung

= und die Selbststandigkeit im Alltag deutlich verbessern - in jedem Alter. 10

v
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Weitere einfache Ubungen

Mehr Beweglichkeit, Koordination und Sicherheit im Alltag

Die folgenden Ubungen erganzen das Krafttraining und helfen Dir, beweglich, koordiniert und sicher
zu bleiben. Alle Ubungen sind einfach, alltagstauglich und kénnen zu Hause durchgefiihrt werden.
Wiahle die Ubungen, die zu Dir passen, und steigere sie langsam.

Schulterkreisen

Lockere Schultern - weniger Verspannungen
@ Aufrecht sitzen.

e Schultern langsam
nach vorne kreisen
o nach hinten kreisen

(10 Mal).

(10 Mal).
o Ruhig und gleichmaBig

Dann langsam
atmen.

10 Wiederholungen
in jede Richtung

Tipp: Schultern bewusst
locker lassen.

|

Brustoffner
Fur eine aufrechte Haltung

o Aufrecht sitzen.

1 9 Arme langsam nach
hinten fiihren.

i 9 Brust leicht nach vorne
heben.

10-15 Sekunden
halten, dann losen.

Tipp: Spiire die Dehnung
im Brustbereich.

5-10
Wiederholungen

Wadenheben

Starkere Beine - sicherer gehen

Aufrecht stehen,
bei Bedarf an einem
Stuhl festhalten.

Langsam auf die
Zehenspitzen kommen.

Kurz halten, langsam
wieder absenken.

15-20 Wiederholungen.

Tipp: Langsam und
kontrolliert bewegen.

i .
7 Gut zu wissen:
== Q = RegelméaRige, abwechslungsreiche Ubungen verbessern
2

15-20
3 Wiederholungen

Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Gleichgewicht -

und helfen Dir, im Alitag sicherer und selbststandiger zu bleiben.

Nackendehnung

Mehr Beweglichkeit — weniger Spannung

o Aufrecht sitzen
oder stehen.

Kopf langsam zur
Seite neigen.

Mit der Hand sanft
nachziehen (kein
Druck).

20-30 Sekunden
halten.

20-30 Sekunden

Tipp: Atme ruhig und
pro Seite

entspannt weiter.

®

Rumpfrotation
Mehr Beweglichkeit flir den Riicken
& Aufrecht sitzen,

Arme vor der Brust
kreuzen.

Oberkorper langsam
nach links drehen.

Kurz halten, dann
zZur rechten Seite.

10-15 Wiederholungen
pro Seite.

10-15 e
Wiederholungen Tipp: Blick folgt der
pro Seite Drehbewegung.
Einbeinstand
Mehr Gleichgewicht - weniger Sturzrisiko

) Aufrecht stehen,
bei Bedarf an einem
Stuhl festhalten.
@ EinBein anheben
(nicht zu hoch).
¥ lUe € 20-30Sekunden
: [ i halten.
=== O Seite wechseln.

20-30 Sekunden Tipp: Schwieriger wird es,

wenn Du dle Augen schlleBt

Tede Befeegung Za‘*’f

®

pro Bein

fiir mehr 3"5‘1““
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Gleichgewicht

Sicher bewegen - Stiirzen vorbeugen

Ein gutes Gleichgewicht und eine gute Koordination helfen Dir,
sicher im Alltag zu bleiben, Stiirze zu vermeiden und selbststandig ’“
zu leben. Mit einfachen Ubungen kannst Du diese Fahigkeiten
gezielt trainieren — auch zu Hause und ohne spezielle Gerate.

Einbeinstand

Gewicht verlagern
Mehr Stabilitat — sicheres Stehen

Besseres Glelchgewncht im Alltag

o Aufrecht stehen Aufrecht stehen,
und an einem stabilen FiiBe hiiftbreit.
Stuhl festhalten. ) Das Gewicht langsam
Ein Bein langsam von einem Bein auf
anheben (nicht zu hoch). . das andere verlagern.
10- k * Bewegungen ruhig
hgnsr(,)_ e ' e und kontrolliert

= : durchfiihren.
= o Seite wechseln.

2 N 2 s @ 10-15Wiederholungen.

Vs 3-5 | . Tipp: Wenn es leichter »7 10-15 Tipp: Die Bewegung
@ Wiederholungen Q wird, den Stuhl nur noch @ Wiederholungen Q ganz bewusst und langsam

pro Seite leicht bertihren. ausfuhren

Schrittfolgen Koordinationsleiter
Koordination - sicherer gehen Reaktion — Beweglichkeit — Konzentration

S 0 Aufrecht stehen. 0 Aufrecht stehen,

e Langsamvon g vor der Leiter.
5 . ‘—14 Langsam und kontrolliert
» 2uRing steigen. L2 gleichmaRige Schritte
e Verschiedene Schritt- A in die Felder setzen.
o ‘ folgen ausprobieren % Verschiedene Varianten
: (2. B. vorwarts, seitwrts). == © ausprobieren (z. B. ein FuB

: b Feld, seitwéirts, rickvrts).
5-10 Durchgénge. o
> O urchgéinge © 3-5Durchginge

5-10 Tipp: Wem es leichter fallt, . Tipp: Nicht auf die
Durchgénge kann die Abstande zwischen Durchgénge Geschwindigkeit, sondern

den Ringen vergroRern. auf die saubere Ausfiihrung achten.

Tandemstand Richtungswechsel

Mehr Sicherheit — weniger Sturzrisiko Flexibel bleiben - sicher reagieren
Einen FuB direkt ‘ o Aufrecht stehen
vor den anderen setzen & '

"i (Ferse an Zehen). \ e Langsam im Wechsel
g e Laggsam einigﬁ;chritte | ’* * N o ;E ril::n:u:::ce: Sg;:en.
nach vome gehen. _ 4
Bei Bedarf an der Wand ~C—- ; —% & t‘:dscinNnUSSt die Seiten
oder einem Stuhl festhalten. U
i ~ T © Vehmalswiederhoken. l«b *!JL .l.j ol O s-0owgne
5-10 ¢ Tipp: Gerade Linie (z. B. Klebeband) 5-10 Tipp: Die Absténde zwischen
Schritte vorwarts auf den Boden kleben und entlang Durchgéinge den Hiitchen anpassen - je grofier,
und zuriick der Linie gehen. desto leichter.

1 .
S o/ Gut zu wissen: Schon kleine Fortschritte zihlen
e = RegelmaRiges Koordinations- und Gleichgewichtstraining verbessert die Ube regelmaig, am besten 2-3 Mal pro Woche.
Reaktionsfahigkeit, starkt die tiefen Muskeln, fordert die Konzentration und Mit der Zeit wirst Du sicherer, beweglicher und
kann das Sturzrisiko deutlich senken — in jedem Alter. gewinnst mehr Selbstvertrauen im Alltag. 12

—
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Bewegung bel Diabetes
Aktiv sein - Blutzucker regulieren - Lebensqualitat stelgern i

RegelmaBige Bewegung verbessert die Wirkung von Insulin, Das bringt Bewegung bei Diabetes
senkt den Blutzucker, starkt das Herz-Kreislauf-System & verbessert die Blutzuckereinstellung
und hilft beim Gewichtmanagement. Schon leichte, @ senkt dasRisiko fir Folgeerkrankungen

regelmaBige Aktivitaten konnen einen groRen 8 zt:t;k:s:jizt-g:iét';:c‘:]’:gnie:js:mem
Unterschied machen.
v}

steigert die Energie und das Wohlbefinden

f
IFFG.. 68 mehr ﬁﬁq‘;}”}[t‘g[

Einfache Ubungen fiir zu Hause

Gehen & Seitenschritt Leichte Q Wichtige Tipps
Kniebeuge

auf dgr Stelle

RegelmaBlg bewegen -
Ileber oft und wenig

als selten und viel.

Auf eine gleichmaBige
Belastung achten.

Bei Insulin oder bestimmten
Medikamenten Unterzuckerungen
beachten und Riicksprache halten.

Auf ausreichend Flssigkeit

0 00

; achten.
1-2 Minuten 10-15 Schritte 8-12 Wiederholungen. Bequeme Kleidung und
gleichmaBig gehen. nach links und rechts. 2-3 Durchgange. sichere Schuhe tragen.
3-5 Mal wiederholen. 3-5 Mal wiederholen.

Bewegung bei Gelenkbeschwerden

Mobil bleiben - Schmerzen lindern - Lebensfreude erhalten
Bei Arthrose, Rheuma und anderen Gelenkerkrankungen hilft Das bringt Bewegung fiir die Gelenke

regelmaBige, schonende Bewegung, die Gelenke beweglich @ erhalt die Beweglichkeit
zu halten, die Muskulatur zu starken und Schmerzen zu @ starkt die gelenkstabilisierende Muskulatur
reduzieren. Wichtig ist eine gute Dosierung und eine g kaﬂsmmzfle'?__feduﬁ'e&en

elenkfreundliche Ausfiihrung. VEIpESeil e favpel 1
g g @ unterstiitzt die Selbststandigkeit im Alltag
Schonende Ubungen fiir zu Hause ¥ 2

9 Beinheben im Sitzen Mobilisation der Knie ichtige Tipps
Bewegung regelmaBig

und in einem angenehmen
Tempo durchfiihren.

Auf eine schmerzfreie oder
nur leicht schmerzhafte
Ausfiithrung achten.
Gelenke nicht tiberlasten -
lieber ofter kurze Einheiten.

Warme vor der Ubung kann

¢

(<

Langsam vorwarts Ein Beinblangksam anheben, Mit den Handen das Knie angenehm sein, Kalte danach

und riickwarts kreisen. kurz halten und wieder absenken.  sanft kreisen. Je 10 Kreise l;e! Btedlfrf' Ao sl

Je 10 Wiederholungen. Je 10-15 Wiederholungen proBein.  pro Richtung. RPVRCl Ol ININEROeN
ieaernolung ' AN9EN o ba P 9 O Schmerzen arztlichen Rat einholen.

® h[t/ Schon kleine, regeimafBige Aktivitaten konnen
k Jede Bewegung Za + Deine Gelenke und Deinen Stoffwechsel positiv beeinflussen — 13

fir mehr Mobilitat, weniger Schmerzen und ein aktives Leben.
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Bewegung bei Herz-KreisIan—Ei'kfankungen

Herz starken - Ausdauer verbessern - sicher aktiv bleiben “
RegelmaRige, angepasste Bewegung kann den Blutdruck senken, die Herzleistung verbessern, V

die Gefél3e schiitzen und das allgemeine Wohlbefinden steigern. Wichtig ist ein moderates Tempo
und eine gleichmaBige Belastung. Bei akuten Beschwerden sollte vor dem Training arztlicher Rat eingeholt werden.

Einfache Ubungen fiir zu Hause :
. : . Wichtige Tipps
Marschieren Armkreisen Leichtes Aufstehen
am Platz im Stand und Hinsetzen
/ 4 ‘&l \‘é,;\: . /

Q RegelmaBig und am
besten taglich bewegen.

0 Ein angenehmes,
gleichmaRiges Tempo wahlen
(Sprechen sollte mdglich sein).

0 Bei Bluthochdruck keine
Pressatmung, ruhig atmen.

0 Auf ausreichende Fliissigkeit

3 &‘L‘ - _ 58 =

= g, = 0 B . achten.
€@ Aufrechtstehen. ?ngztﬂsg‘:g‘:n € Aufeinem stabilen Stuhl sitzen. 0 Bei Brustschmerzen, starker
o Qr?l\:;etfgr?eind die Knie e o bR @ Langsam aufstehen und Atemnot oder Schwindel
et 9 (2 angse . wieder hinsetzen. das Training abbrechen und
1-2 Minuten im und riickwarts kreisen. arztlichen Rat einholen
gleichmafigen Tempo. 9 Je 10-15 Wiederholungen. e 8-12 Wiederholungen. :

3-5 Mal = 5 P -
@ Sreditholen: @ 2-3 Durchgange. @ 2-3 Durchgange.

Bewegung bei neurologischen Erkrankungen
Mehr Selbststandigkeit - bessere Koordination - hohere Lebensqualitat

Bei Erkrankungen wie Parkinson, nach einem Schlaganfall oder bei Multipler Sklerose kann Bewegung
helfen, Beweglichkeit, Gleichgewicht, Koordination und Alltagssicherheit zu erhalten. Die Ubungen sollten
regelmaBig, ruhig und kontrolliert durchgefiihrt werden. Eine inaividuelle Anleitung durch Fachpersonal ist sinnvor.

Einfache Ubungen fiir zu Hause G Wichtige Tipps
Gewichtsverlagerung Koordination Schrittfolge
im Stand mit Tennisball iiber Markierungen 0 RegelmaRig iiben — auch
> - in kleinen Einheiten.

Die Ubungen ruhig und
konzentriert ausfiihren.

| N\ _ — 0 Bei Gleichgewichtsproblemen
- A' Y 4 - = —~ einen Stuhl oder eine Wand
= =g e o O zur Sicherheit nutzen.

=2 4 = 2 ' é\ = / S 0 Die_Umgebung sicher gestalten

€) Aufrecht stehen, FiiBe hiftbreit.  @€) Den Ball von einer Hand €@ Langsam von Ring zu Ring (keine Stolperfallen).

e Das Gewicht langsam von in die andere werfen. gehen. : O Bei Miidigkeit oder unsicherem
einem Bein auf das andere e Versuch den Ball etwas hoher e Aufrecht bleiben und die Gefiihl Pausen machen.
verlagem. zu werfen. Schritte bewusst setzen. - . .

e 10-15 Wiederholungen. e 1-2 Minuten liben. 9 5-10 Durchgange. 0 Eﬁg&tﬁge:n;g;:::ﬁeﬁg:

@ 2-3 Durchgange. @ 3-5 Mal wiederholen. @ 2-3 Mal wiederholen.
®

H : s Schon wenige Minuten am Tag kénnen die Beweglichkeit, die Koordination
Bewegung glbt Sicherheit und die Selbststandigkeit verbessern - in jedem Alter und auch mit 14

und Selbstvertrauen! neurologischen Erkrankungen.
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Schlaf und Regeneraﬁn

Besser schlafen - mehr Energie - leistungsfahiger im Alltag

Ein erholsamer Schlaf ist wichtig flr Korper, Geist und Immunsystem. Im Schlaf regenerieren sich
Muskeln, Hormone und das Nervensystem. Wer gut schlaft, hat mehr Energie, ist ausgeglichener,
konzentrierter und kann besser mit Schmerzen und Belastungen umgehen.

Tipps fiir einen besseren Schiaf g Wichtige Tipps

Ents
o Feste Schlafzeiten 9 Ruhlge Abendroutine nispannung

vor dem Schlafen

am it
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Schlafzimmer ruhig, dunkel
und eher kiihl halten
(16 18 °C).

Q Bequeme Matratze und
geeignetes Kopfkissen.

' Abends keine schweren
‘,t ﬂ 0 Mahlzeiten.
' Q Wenig Alkohol und

Koffein - besonders am
Nachmittag und Abend.

RegelmaRige Bewegung

Wenn mdglich, jeden Tag zur Den Abend bewusst ruhig Ruhig und gleichméaRig atme: Q

ahnlichen Zeitins Bett gehen gestalten: z. B. lesen, leichte 4 Sekunden einatmen, Sg]mT asgcé?:f::,t,flrekt Ll

und aufstehen — auch am Dehniibungen oder Atem- 6 Sekunden ausatmen. Entspanaimasibingen

Wochenende. ubungen. Bildschirme eher 5 Minuten lang. 0 Aten?technil?en 6 de? '
meiden.

sanfte Dehniibungen.

* Gut zu wissen: Ein erholsamer Schiaf kann Schmerzen reduzieren, das Immunsystem starken,

die Stimmung verbessern und das Risiko fiir viele Erkrankungen senken.

Mentale Gesundheit und Lebensqualitat
Stark im Kopf - ausgeglichener im Alltag

Mentale Gesundheit ist ein wichtiger Teil des Wohlbefindens. Stress, Sorgen und chronische
Erkrankungen kénnen die Psyche belasten. RegelmaBige Bewegung, soziale Kontakte und

bewusste Auszeiten helfen, die seelische Gesundheit zu starken und die Lebensqualitéat
deutlich zu verbessern.

helfen.

Einfache Ubungen fiir mehr Ausgeglichenheit Q Wichtige Tipps
Atemiibun s a2 RegelmaBig b -
€ oo @) restieceamien @) zitindertawr g Fosnioraee

i‘.‘_—‘;,,—:’;'ﬁs&—-—”—"". ..

Heute war_*

Soziale Kontakte pflegen
ein guter Tag! Q und Zeit mit Menschen
P3e verbringen, die guttun.
?;uteg Essen 0 Bewusst Pausen machen
. Nettes Gesprich und sich Zeit fiir schone
. 7eit an der frischen L Dinge nehmen.
; — e 0 Eigene Grenzen erkennen
4 Sekunden einatmen, Jeden Tag mindestens RegelméBige Spaziergénge und rechtzeitig fiir Entlastung
6 Sekunden ausatmen. einen positiven Moment an der frischen Luft verbessern sorgen.
5 Minuten lang. Hilft, ruhig aufschreiben. Das lenkt die Stimmung, reduzieren 0 Bei anhaltender Belastung
zu werden und Stress deg B'!.Ct a:.f das Gtulte Stress und geben neue professionelle Unterstiitzung
abzubauen. ggsmfrﬁ?j%;t e Energie. in Anspruch nehmen.

Q Ein positiver Alltag gibt Kraft! Bewegung, gute Bezjehunggn, ausreichend Schla.f un.d _ 15

bewusste Pausen starken die mentale Gesundheit — in jedem Alter.
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Mein personlicher 7-Tage-Plan
Nicht alles auf einmal - ein Schritt genugt.

Wahle zwei oder drei Dinge aus, die Du diese Woche
ausprobieren mochtest. Kreuze jeden Erfolg an!

Mein Vorhaben

10 Minuten bewegen

Etwas fur meine Muskeln tun

Bewusst erholen

o O 0O 0O O
o O 0O 0O 4d
o O 0O 0O 4d
O O 0O 0O O
O O 0O 0O O

O]
O]
Gemuse oder Hulsenfruchte essen D
O]
O]

Mit jemandem in Kontakt sein

Meine drei nachsten Schritte

Merksatz zum Mitnehmen
Es geht nicht um Perfektion, sondern darum, einfach anzufangen.
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IFFG Lebenslust & Wohlbefinden | Gesund alter werden

Wichtige Gesundheitshinweise

Informationen zur sicheren Nutzung dieser Broschure

Diese Broschiire informiert - sie behandelt nicht.

Die Inhalte dienen der allgemeinen Gesundheitsbildung. Sie ersetzen keine
arztliche Untersuchung, Diagnose, Behandlung oder individuelle Beratung durch
medizinische oder therapeutische Fachpersonen.

Bewegung und Training

Alle Ubungen sind Beispiele und missen zur eigenen Belastbarkeit passen. Bei
Vorerkrankungen, Unsicherheit oder nach langerer Trainingspause die Belastung
vorher arztlich oder therapeutisch abklaren. Bei Schmerzen, Schwindel oder
ungewohnten Beschwerden das Training beenden.

Ernahrung und Medikamente

Ernahrungs- und Rezepttipps sind allgemeine Anregungen. Bei Diabetes,
Allergien, Nierenerkrankungen oder anderen besonderen Bedurfnissen
individuelle Empfehlungen einholen. Medikamente niemals eigenstandig
verandern oder absetzen.

Haftung

Die Informationen wurden sorgfaltig erstellt; eine Gewahr fur Vollstandigkeit und
Aktualitat wird nicht Gbernommen. Die Umsetzung erfolgt in eigener
Verantwortung. Eine Haftung wird nur im gesetzlich zulassigen Umfang
ausgeschlossen. Gesetzlich zwingende Haftungsanspriiche bleiben unberihrt.

Im Notfall

Bei Brustschmerz, schwerer Atemnot, Bewusstlosigkeit oder plotzlich
auftretenden Lahmungen beziehungsweise Sprachstorungen sofort 112 wahlen.

Bei Fragen sind wir gerne fur Euch da:
Thomas Kopsch - 01590188 39 01 - gesund4you@gmail.com
Eure Gruppenleiter: Thomas Kopsch und Peter Klug

IFFG e.V. | Gesund alter werden - verstandlich und alltagstauglich



