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Den Jahren Leben geben

Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

,Die ist fit wie ein Turnschuh!”, ein anderer
mehr oder weniger schlapp, dabei sind beide
Menschen etwa gleichen Alters. Die so ge-
flrchteten Stlrze und Verletzungen kommen
hier selten bis nie vor, dort passiert es haufi-
ger. — Es sind nicht die Gene!

Sie sind schon einmal gesttrzt und haben
Angst vor einem erneuten Unfall? Deswegen
die Mobilitat einzuschranken ist keine gute
Idee. Es kann namlich das Gegenteil bewir-
ken.

Dass mit den Jahren Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Gleichgewicht nachlassen, diesem
nattrlichen Wandel kann sich kein Mensch
entziehen. Geschwindigkeit, Umfang und
Ausmal? dieser Veranderungen lassen sich
aber beeinflussen. Muskelabbau sowie
instabil(er)e Knochen und Gelenke sind viel-
fach nicht vom Alter abhéngig, sondern durch

(zu) wenig Aktivitaten bedingt. Das ldsst sich
andern! Dann sind Mobilitat und Selbststéan-
digkeit als Grundlagen Ihrer Lebensqualitat bis
ins hohere Alter gesichert. Koérperlich und
geistig fit bleiben!

Zu den Voraussetzungen finden Sie in dieser
Broschdire viele Anregungen und Ubungen,
die sie umgehend nutzen kdnnen. Die meis-
ten davon lassen sich problemlos in Ihrem All-
tag verwirklichen.

Dann geben Sie Ihrem Leben nicht nur weite-
re Jahre, sondern diesen Jahren Leben!

Viel Erfolg wiinscht lhnen

Ihre BKK

C,/ Lebensweisheit

.Es ist nie zu frih und selten zu spat.”




Fit bleiben

Kraftige Muskeln

Mit den zunehmenden Jahren, etwa ab dem
flnften Lebensjahrzehnt, baut der Korper in
erheblichem Umfang Muskelmasse in Fett
um. Starker schwindet die Kraft sowohl in
den Armen als auch in den Beinen. Einen
eventuellen Sturz mit den Armen abzufangen,
ist dadurch beeintrachtigt. Dies gilt entspre-
chend, wenn es zum Beispiel darum geht,
Treppen zu steigen oder vom Stuhl aufzuste-
hen, weil die Beine nicht mehr genug angeho-
ben werden kdnnen oder die Kraft dazu fehlt.

Erhélt Ihr Korper zu wenig Eiweil3, versorgt er
sich zunachst selbst, indem er Eiweil3 aus
den Muskeln abbaut. Dies schrankt die Mus-
kelfunktion zunehmend ein mit der Folge,
dass das Risiko fur Stlrze und Briiche steigt.

Je Kilogramm Kérpergewicht bendtigen Sie
etwa ein Gramm Eiweil3, das sind bei 70 Kilo-
gramm 70 Gramm. Die Hélfte davon sollte aus

e , Der Kérper verédndert sich

~

e \Wassergehalt, Knochen- und Muskel-
masse nehmen ab

e Diese Rickentwicklung betrifft auch
innere Organe und die Haut

e Das Korperfett steigt
e Die korperliche Betatigung ist meist
geringer

e Der Stoffwechsel verlangsamt sich

tierischen Lebensmitteln stammen. Am besten
kombinieren Sie diese mit pflanzlichem Ei-
weild, insbesondere aus Vollgetreideprodukten,
Kartoffeln, Hilsenfrlichten und Sojaerzeugnis-
sen. Beispiele: Vollkornbrot mit Kase, Reis-
Quark-Auflauf oder Pellkartoffeln mit Quark.

Starke Knochen

Wenn die Knochen mit den fortschreitenden
Jahren nicht mehr so fest sind, dann hilft ne-
ben Kalzium und Vitamin D, aus der Nahrung
vor allem viel Bewegung. Dieses Beispiel ist
aus der Raumfahrt bekannt: Die Knochen bau-
en nach kurzer Zeit erheblich ab, weil die
Druck- und Zugkrafte fehlen. Bewegung sorgt
also dafur, dass die Knochen fest bleiben und
nicht so schnell brichig werden. Vitamin D,
wird vor allem Uber die Haut durch Sonnen-
licht gebildet. Im Allgemeinen reichen jeden
Tag 15 Minuten Sonneneinwirkung zum Bei-
spiel auf Gesicht, Hande, Teile von Armen und
Beinen aus.

Stabiler Kreislauf

Wundermittel Bewegung: RegelmaRige Akti-
vitaten stérken Herz und Kreislauf — das be-
deutet auch weniger Schwindel. Viel Bewe-
gung beugt Osteoporose und Stlirzen vor. Ri-
cken- und Gelenkschmerzen sowie Verspan-
nungen bessern sich, weil der gesamte Be-
wegungsapparat intensiver mit Nahrstoffen
versorgt wird. So bleiben Sie mobil.



Dem Korper Gutes tun

Vollwertig ernahrt

Wahlen Sie taglich reichlich pflanzliche Le-
bensmittel und essen Sie ausreichend fettar-
me Milchprodukte. Bevorzugen Sie anstelle
tierischer Fette pflanzliche Ole mit wenig ge-
sattigten und viel ungesattigten Fettsauren

(z. B. Raps-, Soja- und Walnussol). Essen Sie
ein- bis zweimal wochentlich eine Portion See-
fisch (ca. 80 bis 150 g fettarmer und ca. 70 g
fettreicher). Bei Fleisch- und Wurstwaren gel-
ten als empfohlene Menge wochentlich héchs-
tens 300 bis 600 g, sie sind also nur als Beila-
gen gedacht.

Essen Sie mehrmals taglich GemUse und
Obst und zwar funf Portionen tber den Tag
verteilt! Drei als GemUse und zwei als Obst.
Eine Portion — sie entspricht etwa einer
Handvoll — kénnen Sie abwechselnd durch ein
Glas (0,2 Liter) GemUse- bzw. Obstsaft oder
eine Portion Nisse (ca. 25 g) ersetzen.

Bei dieser Ernahrungsweise wird |hr Koérper
rundum gut mit gesundheitsférdernden Stof-
fen versorgt, auch mit Eiweifd und Kalzium.

Senioren: trinken!

Das ist leider Tatsache: Es wird eher zu wenig
als zu viel getrunken! Zu allererst ist es ein re-
duziertes Durstgefiihl, dazu kommen allerlei
Bedenken, zum Beispiel wegen haufiger
nachtlicher Toilettengange, eine Inkontinenz
oder die Auswirkungen der vergrofierten Pro-
stata bei Mannern.

Sorgen Sie friihzeitig fur lhr individuelles
Trinkritual. Machen Sie sich von Zeit zu Zeit
bewusst, ob Sie gentigend trinken und zwar
ausgewogen Uber den Tag verteilt. Tipp: Die
tégliche Trinkmenge morgens bereitstellen
oder einen , Trinkzettel” fUhren. lhre tagliche
Trinkmenge entspricht etwa 30 bis 40 ml pro
Kilogramm Koérpergewicht. Aber bitte nicht Al-
kohol — das wirde den Wasserhaushalt durch-
einander bringen und der Gesundheit schaden.

o s Die Sturzgefahr steigt

~

Zu geringe Flussigkeitsaufnahme:
e die Leistungsfahigkeit lasst nach

e Haut und Schleimhéaute sind weniger
durchblutet

e \Wassermangel fuhrt zu Schwindel,
Kopfschmerzen, Schlafrigkeit, Verstop-
fung und Harnwegsinfektionen

e Verwirrtheitszustande, Kreislaufbe-
\schwerden konnen eintreten

Wenn zu den Ublichen Hauptmahlzeiten und
auch bei den Zwischenmahlzeiten Getréanke
zu selbstverstandlichen Begleitern werden,
sind das bereits flinf Gelegenheiten, die tagli-
che Trinkmenge zu erreichen. Gonnen Sie
sich dazu einige Extragetranke wie zum Bei-
spiel zur Tabletteneinnahme, zum Zeitungle-
sen und auch zum Fernsehen — gerade hier
sind Getrdnke gute Begleiter zu einer interes-
santen Sendung.



Immer im Gleichgewicht

Ubungen - von einfach ...

Die Kraft der Beine und Arme sichert Mobili-
tat und auch das Gleichgewicht.
Beispiele:

e Sie stehen auf und stitzen sich nur mit ei-
ner Hand ab, spater probieren Sie es ohne
abstltzen.

e Sie stehen nach (langerem) Sitzen mit ge-
kreuzten Armen auf.

e Sie machen Kniebeugen, dann stehen Sie
auf den Zehenspitzen.

~

Nach leichten, kleinen Gegenstanden bU-
cken Sie sich mit einem weiten Ausfall-
schritt. Den Oberkorper stitzen Sie zu-
satzlich Uber den freien Arm am Ober-
schenkel ab.

e Sie waschen sich oder putzen die Zédhne
und stehen dabei abwechselnd auf einem
Bein.

e Sie legen ein Metermal? bzw. eine Schnur
auf den Boden und gehen ,,auf dem Strich”,
setzen einen Fufd vor dem anderen.

e Beim Anziehen von Bekleidungsstlcken
versuchen Sie, abwechselnd auf einem
Bein zu stehen.

-

Sie stehen hinter einem Stuhl, halten sich
an der Lehne fest und heben ein Bein.

Tipp: Wenn Sie sich noch unsicher fihlen,
stltzen Sie sich ab, zum Beispiel an einem
Stuhl oder achten darauf, dass Hilfspersonen
in der Nahe sind.



Von Kopf bis Ful’: kraftigen!

Kraftige Arme und Beine sichern nicht nur das
Gleichgewicht, sondern vor allem die Mobilitat —
lebenslang! Tipps:

¢ RegelmaRig Uben, anfangs jeden zweiten
Tag, spater nach Moglichkeit taglich.

Arme und Schultern

Kréftigung der Armmuskulatur (Stiitzbeuge)

e sitzende Position auf einer Sitzgelegenheit

e Oberkdrper aufrichten

e Hande auf den Armlehnen oder auf der
Sitzflache ablegen

e mit der Kraft der Arme nach oben stlitzen
bzw. drlicken

e anschlie3end langsam absenken

e Uben Sie in bequemer Kleidung (rutschfeste
Strimpfe oder Schuhe).

e Achten Sie stets auf ruhige, konzentrierte
Bewegungen (nicht ruckhaft). Immer gleich-
mafdig atmen, nicht die Luft anhalten.

e Nie in den Schmerz hinein Gben! Lieber die
Belastung reduzieren.

Mobilisierung der Arm- und Schulter-
muskulatur (sich abtrocknen)

e Enden des Handtuches oder elastischen
Ubungsbandes mit den Handen greifen

e Tuch/Band hinter den Rucken flhren

e mit den Armen werden horizontale,
vertikale und diagonale Bewegungen
durchgefiihrt, wie beim Rulicken abtrocknen




Beine und Fulke

Kréftigung der Beinmuskulatur
(rlickengerechtes Anheben)

3 |
/AT

¢ hiiftbreiter stabiler Stand

e Knie und Hufte beugen, aufgerichteten
Oberkaérper nach vorn verlagern

e Gegenstand aus den Beinen heraus
anheben

e Oberkorper aufrichten, um wieder in den
Stand zu gelangen

e schwere Lasten sollten koérpernah

\getragen werden

Kréftigung der Beinmuskulatur
(sanfte Kniebeugen)

e hiiftbreiter stabiler Stand
e Arme nach hinten flihren

e Knie und Hfte beugen und gleichzeitig
die Arme nach oben flihren

e Oberkorper dabei aufgerichtet lassen

N

Die Ubungen auf den Seiten 10 bis 13 stammen aus der , Bewegungspackung” des Programms , Alter werden in Balance”, einem

Programm der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA), mit Unterstitzung des Verbandes der Privaten Krankenversiche-

rung e. V. (PKV). Die , Bewegungspackung”mit insgesamt 25 Ubungen ist unter www.aelter-werden-in-balance.de bestellbar.



Stlrze vermeiden

Stolperfallen

Altere Menschen stlrzen haufiger als jingere.
Die Folgen sind oft Knochenbrlche, die zu ei-
ner erheblichen Abnahme der Lebensqualitat
bis hin zur Pflegebedurftigkeit fihren kénnen.
Da lohnt es sich, die Wohnung einmal griind-
lich nach Stolperfallen zu Uberprifen. Dabei
hilft mit ,neutralem Blick” eine Fachkraft,
auch Verwandte oder Bekannte sind geeignet,
die sich nicht standig in der Wohnung aufhal-
ten. Dann werden schnell herumliegende Ka-
bel entdeckt und Teppiche, die zum Beispiel
mit einer Antirutschmatte bzw. einem Klebe-
band fixiert werden kénnen. Gefahr gebannt!

Q  Vorsicht: Stolperfallen

~

e schlechte Beleuchtung

e steile Treppen

e mangelnde Haltemaoglichkeiten

e glatte Boden (z. B. Bad)

¢ lose Teppichkanten

e herumliegende Gegenstéande, Kabel

\°unebene Gehwege, Schnee, Glatteis

Stlrze vermeiden

Schwindel — Medikamente?

Medikamente, zum Beispiel zur Beruhigung
oder gegen hohen Blutdruck, auch Schlafmit-
tel, kdnnen Schwindel beginstigen. Lassen
Sie arztlich klaren, ob die Dosierung ange-
passt oder ein anderes Mittel verordnet wer-
den kann. Tabletten zur Entwasserung zu spat
eingenommen, kénnen den nachtlichen Harn-
drang verstarken. Kédnnen unnotige Medika-
mente abgesetzt werden? Besprechen Sie
ggaf. Ihren Medikationsplan mit dem Hausarzt.

Hilfsmittel helfen

Gibt es Sehprobleme (z. B. grauer bzw. griiner
Star)? Passt die Brille noch mit einer aktuellen
Sehstarke? Sind Hilfsmittel wie zum Beispiel
Gehstock und Rollator, auch gut sitzende
(Haus-)Schuhe bzw. Kleidung hilfreich?

Tipp: Nicht zu frih und gegebenenfalls bei al-
len Gelegenheiten auf den Rollator verlassen
— Gleichgewichts- und Starkungsibungen be-
vorzugen.

Hausnotrufsysteme kénnen bei Pflegebedurf-
tigen jederzeit in Notsituationen Hilfe sicher-
stellen.






