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Warum ist Bewegung so wichtig? é

% erhoht das Lungenvolumen

+* verbessert die Atmung

+* verbessert Sauerstoffaufnahmen bzw. -transport

** bremst den Gehirn-Alterungsprozess (Demenz-Schutz)

+* erhoht die Insulinempfindlichkeit (Altersdiabetes reduziert)

+¢* schult die Koordination (Sturzpravention)
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30 % aller
65-79 Jahrigen 45 9% aller
80-89 Jahrigen
56 % aller v B
90-99 Jahrigen e a——

4 - 5 Millionen Sturze
pro Jahr in Deutschiland

Abnahme der Muskelmasse vom 30. — 70.
Lebensjahr durchschnittlich um 30 - 40 %



Warum ist Bewegung so wichtig?

erhoht das Lungenvolumen

verbessert die Atmung

verbessert Sauerstoffaufnahmen bzw. -transport

bremst den Gehirn-Alterungsprozess (Demenz-Schutz)
erhoht die Insulinempfindlichkeit (Altersdiabetes reduziert)
schult die Koordination (Sturzpravention)

erhoht die Knochendichte (Osteoporoseprophylaxe)

senkt den Blutdruck

fordert das korperliche Wohlbefinden

J J J J / / / / /
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verbessert die psychische Ausgeglichenheit

O/
000

starkt das Immunsystem

O/
000

bietet soziale Kontakte

O/
000

steigert die Lebensqualitat
erhoht die Mobilitat
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Borg-Skala

Keine Anstrengung / Atemnot

Sehr, sehr leicht
Sehr leicht
Leicht

MaRig

Etwas anstrengend / ziemlich

Anstrengend / schwer

Sehr anstrengend / schwer

Sehr, sehr anstrengend / schwer

Maximal

Interpretationshilfen

Intensitat

korperliche Anstrengung

» sich unterfordert fuhlen

» den Eindruck haben noch um
» einiges langer weitertrainieren
zu konnen

» deutliche korperliche Anstrengung
» zunehmende Ermudung

» man ist froh, wenn der Durch-
gang / die Zeit vorbei ist

» sich korperlich Uberlastet fuhlen:
gef. Schmerzen, Unwohisein

» die Anstrengung zwingt zum bal-
digen bzw. sofortigen Abbruch
der Belastung

Atemnot

die Atmung ist
noch nicht oder
nur leicht wahr-
nehmbar

die Atmung ist
deutlich spurbar,
aber noch kont-
rollierbar

die Atemnot
zwingt zum bal-
digen bzw. so-
fortigen Abbruch
der Belastung

Zeit

Stunden

Minuten

Sekunden
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Hler kbnnen Sie dokumentleren was Sle heute kbrperllch gelelstet haben.
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Anzahl Art der
Minuten | Aktivitat







Gehen die Muffiwinkel hoch,
werdemin den Wangen Nerven
aktiviert, die dem Gehirn
signhalisieren: B itzell'ﬁichelt,
und es werden Gluckshormone
ausg c‘.lttet Dabel erkennt

GEhII"‘l zht, ob das
aufgesetzt

1Stige @

Lach der echt




