Oy

/ dlter werden

IN BALANCE




0

/ élter werden

IN BALANCE




Inhaltsverzeichnis

Warum es sich lohnt, aktiv zu leben

Bewegung ist Leben - Leben ist Bewegung

Im Alltag aktiver sein: Ideen fur Sie

Ubungen fiir Inre Ausdauer, die in allen Lebenslagen gut tun
Ubungen fir Ihre Kraft, die in allen Lebenslagen gut tun

Ubungen fiir Inre Beweglichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun
Ubungen fiir Inre Geschicklichkeit, die in allen Lebenslagen gut tun
Trainieren Sie auch lhren Geist

Jeder Weg hat seinen Anfang

10
12
14
16
18
20
21



Warum es sich lohnt, aktiv zu leben

Erfreulicherweise werden die Menschen nicht nur immer alter, sondern leben nach aktuel-
len Umfragen auch zufriedener. Zudem legen sie Wert darauf, kérperlich und geistig mog-
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Sobald Sie beginnen, sich (wieder) regelméa-
Big zu bewegen, legen Sie den Grundstein
fir neue Kraft und Energie. Und je mehr Sie
in Form kommen, desto stabiler wird Ihr ganz
personlicher Schutzschild gegen das Risi-
ko von Erkrankungen und kd&rperlichen Ein-
schrankungen.

Fit zu sein hilft Ihnen zum Beispiel auch da-
bei, mit einer HUft- oder Kniegelenksoperation
gut fertig zu werden. Darlber hinaus schenkt
Ihnen Bewegung ein rundum gutes Koérperge-
fuhl. Aktiv zu leben ist also gesund und ist in
jedem Alter der ideale Weg, um sich die eigene
Selbstandigkeit lange zu erhalten.

In dieser Broschire geht es nur um Sie und lhr
[shfiArhir 6 r Lipgliv Pifirmwmyexsr Wi
wigl eygl FiArhir2 ST Wi g iiriv oArwxy-
chen Hufte leben oder im Rollstuhl sitzen, ob
Sie regelméBig mit dem Rollator unterwegs
oder bettlagerig sind: Bewegung tut in jeder
Lebenslage gut!

Eyj hir jsjkirhir Wixir Arhir Wi Ervikyr-
gen fur einen bewegten Alltag. Leicht umsetz-
bare Tipps zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Ausdauer
verbessern, um wieder langer mit dem Rollator
oder Rollstuhl unterwegs sein zu kénnen. An-
dere Ubungen helfen Ihnen dabei, beweglicher
zu werden, auch wenn Sie im Alltag viel lie-



gen. Das alles geht ohne groBen Aufwand und
kostet Sie nur wenige Minuten am Tag. Diese
Broschlre will Sie also auch ermutigen, sich
wieder mehr zuzutrauen.

Reglgeglir iv{Arwglx

Das Leben ist ebenso vielfaltig wie die gesund-
heitlichen Situationen, in denen Menschen le-
ben. Drei Personen in ganz unterschiedlichen
Lebenslagen werden lhnen in dieser Broschu-
re immer wieder begegnen. Sie zeigen lhnen
an einfachen Beispielen, wie ein aktiver Alltag
aussehen kann. Ganz gleich wie Ihre eigene

kérperliche Situation aussieht: Bewegung tut
Kdérper und Seele gut, Nachmachen ist er-
winscht!
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Sich kérperlich wohl zu fihlen, bedeutet fir je-
den etwas anderes. Ein Faktor jedoch trifft auf
alle Menschen zu: Bewegung im Alltag lohnt
sich. Schon eine kurze Runde um den Block
bringt den Kreislauf in Schwung und lasst fri-
sche Luft in lhre Lungen strémen. Fir lhren
Korper ist das ein Genuss. Kommen Sie also
in Bewegung - in jeder Lebenslage!






