sichergehen.ch

Agil und stabil durchs Leben

Was kann ich selber zu einer guten Gesundheit beitragen?

Veranstaltung Pfarreineim Egolzwil — Wauwil

sichergehen.ch

Barbara Vanza

Quelle: BFU 1



Das erwartet Sie sicher stehen

sichergehen.ch

- EinfGhrung

- Auswirkungen regelmasssiger Bewegung

- Bewegung in jedem Alter

- Training, das agil und stabil erhalt

- ldeale Bewegungszeit mit gesundheitlicher Wirkung
- Bewegung und geistige Fitness

- Bewegung und Psyche

- Einstieg in ein bewegtes Leben
- Ubungen fiir den Alltag

Zeit fur Fragen




Vielfalt der alteren Erwachsenen

. . . sichergehen.ch
Wie sehen Sie sich?

Quelle: BFU 3



Vielfalt der alteren Erwachsenen

- . . sichergehen.ch
Wunsche dieser Generation

Enkelkinder
geniessen!

Autonom

b O [ Portugiesisch
eiben!

lernen!

Reisen konnen!

Selbststandig
bleiben!

Bergsteigen!

Quelle: BFU 4



Kernbotschaft

sichergehen.ch

,Jede Bewegung zahlt*

(Bewegungsempfehlungen Schweiz)

jegliche Bewegung wirkt sich positiv auf
die Gesundheit aus.

Quelle: Bewegungsempfehlungen Schweiz 5



Auswirkungen regelmassiger Bewegung sicher stehen |
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- kann bel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und Krebs vorbeugen
und bel Behandlung helfen

- kann Symptome bei Depressionen und Angstzustanden verbessern

- kann das Denken und Lernen verbessern

- kann das allgemeine Wohlbefinden fordern

- kann die Selbststandigkeit im Alter verlangern

Quelle: BFU, Bewegungsempfehlungen Schweiz 6



Es ist nie zu spat!

Gesundheit und Leistung im Altersverlauf sichergehen.ch

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse
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«Schwelle» zu Behinderung
und Abhangigkeit
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== inaktiv == Massig aktiv == sportlich sehr aktiv

Quelle: BASPO, BAG, GF Schweiz, BFU, Suva, hepa.ch «Gesundheitswirksame Bewegung». Magglingen: BASPO 2013 7



Es ist nie zu spat!

Gesundheit und Leistung im Altersverlauf sichergehen.ch

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

A «Inaktive kdnnen sich dem
Gesundheitszustand der
Aktiveren jederzeit anndhern,
sobald sie sich regelmassig
bewegen>

| | | | | | | | |- ) Alter

== naktiv = Massig aktiv == sportlich sehr aktiv

Quelle: BASPO, BAG, GF Schweiz, BFU, Suva, hepa.ch «Gesundheitswirksame Bewegung». Magglingen: BASPO 2013 8



Hohe des Gesundheitsrisikos
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,Jede Bewegung ist besser als keine, und mehr ist besser* ..
Nutzen fiir die Gesundheit —
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Empfehlungen der WHO zum Bewegungsverhalten m

,Jede Bewegung ist besser als keine, und mehr ist
besser*

FUr altere Personen:

- 150 — 300 Minuten ausdauerorientierte Bewegung bei mittlerer Intensitat
oder 75 — 150 Minuten bei hoher Intensitat pro Woche

- 2 x pro Woche muskelkraftigende Bewegung

- Regelmassiges Gleichgewichtstraining

- Begrenzen und unterbrechen von langandauerndem Sitzen

Quelle: BFU 11



Empfohlene Zeiten fur wochentliche Bewegung

e sichergehen.ch
fur altere Personen

Bewegungsempfehlungen Schweiz, hepa, Grundlagen 12



Ausdauertraining

ey un sichergehen.ch
Intensitaten

Bewegungsempfehlungen Schweiz, hepa, Grundlagen 13



Die vier Erfolgsfaktoren
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1. Inhalt

V&

Gleichgewicht

im Gehen ‘ e

Maximal- und Schnellkraft
Hauptmuskelgruppen:
Beine und Rumpf

Integration von kognitiv
motorischen Ubungen

2/

Gleichgewicht
im Stehen

Quelle: BFU 14



Die vier Erfolgsfaktoren

2. Haufigkeit und Dauer Ehuseech

Moglichst viel Bewegung im Alltag

Quelle: BFU 15



Die vier Erfolgsfaktoren

g . sichergehen.ch
2. Haufigkeit und Dauer

1x pro Woche

angeleitetes Gruppentraining
sichergehen.ch  jn einem Kurs mit dem Qualitatslabel

2x pro Woche

30 Minuten Training zu Hause
von Kraft und Gleichgewicht

i

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Quelle: BFU 16



Gleichgewichts- und Krafttraining

. . sichergehen.ch
Die vier Erfolgsfaktoren

2. Haufigkeit und Dauer

Regelmassig
mind. 3x pro Woche

Mind. 30 Minuten
pro Training

3. Progression und Intensitdit

Zunehmende Schwierigkeit
und Komplexitat

Ubungsdauer, Wiederholungen
und Serien

1. Inhalt \
/ 4. Spass und

Gleichgewicht

Kraft Sturzpraventives Erfolg haben
Kognition 2 Tmining € Freude am Training
\L Fortschritte erleben

Verbesserte Kraft und Gleichgewicht
Kleineres Sturzrisiko

Y

Mehr Lebensqualitit und Autonomie im Alter

Quelle: BFU 17



Ernahrung und Bewegung
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Geniigend Energie und Nahrstoffe zufiigen! |
Vor allem gentigend trinken!

Kohlenhydrate liefern Energie fur kdrperliche Belastung.
Fette sind Energielieferanten vor allem fir geringe Ausdauerbelastungen.

Proteine dienen als Bausteine. Sie sind fir Muskelkontraktionen essenziell. Der Bedarf im Alter ist
etwas erhoht.

Mineralstoffe und Vitamine sind lebensnotwendig flr Stoffwechselprozesse, Transporte

Quelle: OTL Trainer B-Lizenz 18



Beispiele fiir angeleitetes Training

. sichergehen.ch
In Ihrer Nahe

- Kurse Pro Senectute: Fitgymnastik o .
Montags 18.45 Uhr in Egolzwil Agil und stabil
Mittwochs 14.00 Uhr in Wauwil duff;hs “.-eben

- Vereine: Mannerriege, Frauensportverein, Turnverein Santenberg Besuchen Sie einen Kurs.

sichergehen.ch

- Kursprogramm Pro Senectute mit Angeboten wie Tanzen, Pilates,
Yoga, Walking,......

- Private Anbietende
- Fitnesscenter
- Physiotherapien

- Domigym: Bewegung zu Hause

sichergehen.ch

Ausserdem: N
- PlayFit Bewegungspark in Egolzwil =2 e Qe Wit W =fe S

Qelle BFU 19



Kampagne sichergehen.ch i
Bewegungstest —

K3
@ Kurse finden Zu Hause trainieren Richtig trainieren Hintergrund Fachpersonen @ SICher stehen DEQ®

¥ sichergehen.ch

7/ 74 A
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Bewegungstest

Gerade mit zunehmendem Alter ist regelmassiges Training zentral. Aber wie
kraftig sind Sie eigentlich? Und wie steht es um |hr Gleichgewicht und Ihre
Dynamik? Unser Fragebogen erlaubt eine Einschatzung, unsere Ubungen zum
Test stellen Kraft, Gleichgewicht und Dynamik auf die Probe. So oder so: Am
Ende erhalten Sie ein individuelles Trainingsprogramm.
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Die vier Erfolgsfaktoren
4. Spass und Erfolg haben

Tch fihle mich viel
sicherer, Einkaufen macht
wieder Spass!

Dank dem
Zusatztraining kann ich
wieder Passe fahren!

Gleichgewicht spiire ich
deutlich beim Gehen!

Das bessere

Alltag und
Hobbies machen gut
trainiert mehr Spass!

sichergehen.ch

Quelle: BFU
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Agil und stabil durchs Leben

. . . sichergehen.ch
Ich trage selber etwas zu einer guten Gesundheit bei!

Danke fur lhre Aufmerksamkeit!
Fragen?




