Fit und Vital im Ruhestand

Intention:

Gesundheit ist unser wertvollstes Gut. Dies gilt nicht nur fiir die kdrperliche Gesundheit, sondern auch fiir die geistige.
Dieser Ratgeber soll Thnen einen ganzheitlichen Uberblick zum Thema Gesundheit an die Hand geben. Er dient
jederzeit als Inspiration und Motivationsquelle, sowie als Nachschlagwerk.

Das Hand-out ist in 3 grosse Bereiche unterteilt. Nacheinander werden Bewegung, Erndhrung und Gehirntraining als
Themengebiete behandelt und anhand von Anwendungsbeispielen erlautert.

Wir wiinschen Thnen viel Spass und Erfolg beim Durcharbeiten und Anwenden. Bleiben Sie gesund und fit.

1.) BEWEGUNG

Vorteile von mehr Bewegung
Bewegung hat in jedem Alter positive Wirkungen auf den Korper, zum Beispiel auf Ausdauer, Kraft, Kérpergewicht,
Knochendichte, Blutfette und Blutdruck. Wer seinen Korper fit hilt und mobil bleibt, hat mehr vom Leben, bleibt
langer selbstindig und genieft eine erhohte Lebensqualitt.

Warum ist regelméssiger Sport sinnvoll?
Sport hilft dem Korper dabei, Stress abzubauen, Gliickshormone zu produzieren und vertreibt negative Gedanken.
Wenn Sie regelmassig Sportiibungen absolvieren, wird neben der korperlichen Fitness auch die geistige Stiarke
gefordert.

Wie lange sollte trainiert werden?
Beginnen Sie langsam. Suchen Sie sich jeweils eine Sportiibungen aus jedem Korperbereich aus und wiederholen Sie
diese nach Vorgabe. Ab dem néchsten Training steigern Sie die Anzahl der Ubungen allméhlich. Je hirter das
Training war, desto mehr Zeit konnen Sie sich bis zur ndchsten Einheit lassen.

Wie oft sollten die Sportiibungen gemacht werden?
Nur durch regelmissiges Training gelingt der gesunde Muskelaufbau. Ideal wére es, wenn Sie jeden zweiten Tag ein
anspruchsvolles Training absolvieren, mindestens jedoch zwei Trainingseinheiten pro Woche sollten es sein, um einen
gewissen Effekt zu spiiren. Geben Sie Threm Kdrper auch Zeit zum Regenerieren.

Ganz wichtig: Es ist nie zu spét, sich fiir einen aktiveres Leben zu entscheiden!
UBUNGEN FUR IHRE FITNESS
Gleichgewicht / Korpermitte

Einbeinstand auf Fiisse eng, Blick gerade, Beidbeinig auf
Arm zeichnet eine 8 wackeligem Untergrund Einbeinstand, ein Bein hoch
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Unterkdrper

Ausfallschritt, beidseitig Kniebeuge mit Stuhl als Sicherheit seitlicher Oberschenkel,
beidseitig

Oberkorper
Arme heben, abwechselnd, Oberkorper vor geneigt

Arme strecken, abwechselnd, Oberkorper gerade  Beide Arme gestreckt,
Oberkorper vorgebeugt
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2.) ERNAHRUNG

folgende Lebensmittel sind bei einer ausgewogenen Erndhrung wichtig

= Lebensmittel mit vielen wichtigen Nédhrstoffen und trotzdem relativ ; 9
kalorienarm (Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, }:’;p\
fettarme Milch und Milchprodukte). £ t S

= Fettreicher Seefisch und hochwertige, pflanzlichen Ole finh 1 :

= Fleisch und Wurstwaren sowie Eier in MaBen essen. P % @/ R

= Ausreichendes Trinken, mindestens 1,5 Liter pro Tag (Wasser, %, | P
Mineralwasser, ungesiiiten Tee, verdiinnte Obst- oder Gemiisesifte). %’ ‘ U G

= Zujeder Mahlzeit trinken 1 " 1 3

= Fett- und zuckerreiche sowie stark gesalzene Lebensmittel meiden — @ & 1 | !

mit Salz sparsam umgehen. i’ @ | @ | :’ ] RNe

= Alkohol nur in Maflen trinken! e b [

Wichtige Vitamine und Mineralstoffe

Einigen Vitaminen und Mineralstoffen kommt mit zunehmenden Jahren eine besondere Bedeutung zu.
= Vitamin D und Kalzium: Vitamin D ist fiir den Stoffwechsel von Kalzium und dadurch auch fiir den
Knochenstoffwechsel notwendig (Osteoporose-Privention).
= Folsiure: Ein Folsduremangel kann indirekt ein Risikofaktor fiir Schlaganfille sein. Folséure wird vor allem
mit frischem Gemiise und Obst aufgenommen
= Magnesium und Vitamin C

3.) GEHIRNTRAINING

Lernen im Alter kann das Gedachtnis verbessern und den Riickgang der Gehirnleistung bei Demenz verzogern. Auch
das Risiko fiir die Entwicklung einer Alzheimer-Erkrankung ldsst sich durch lebenslanges Lernen reduzieren. Wer bis
ins hohe Alter geistig fit bleiben mdchte, kann sein Gehirn im Alltag trainieren - zum
Beispiel mit anspruchsvollen Hobbys und Bewegung. Denn das Gehirn behélt auch im
Alter die Fahigkeit, neue Nervenzellen zu bilden und miteinander zu verkniipfen. Hierbei

gilt, je dichter das Netz, desto grofer ist die geistige Leistungsfahigkeit. // -‘}g}
Hobbys verbessern Gedéchtnis und Konzentration \ -
Hobbys konnen das Gedichtnis und die Konzentrationsfiahigkeit im Alter verbessern, z.B: ‘ =
/

=  Musizieren: es erfordert Konzentration und korperliche Koordination.

= Tanzen: regt mehrere Hirnregionen gleichzeitig an. Die Kombination aus
Denken, Sehen, Horen und Bewegen erfordert die Zusammenarbeit beider
Gehirnhélften.

= Spiele: Memory, Sudoku, Kreuzwortritsel, Schach, Brettspiele, uvm...

=  Fremdsprachen: In einer fremden Sprache zu sprechen beansprucht das Gehirn
stark.

=  Bewegung: fordert das Konzentrations- und Erinnerungsvermogen. So konnen Gartenarbeit oder Wandern
das Wachstum und die Verkniipfung neuer Nervenzellen anregen.

5 Tipps fiir Thre Gesundheit

1. Kontinuierlich lernen 2. Ausreichend Schlaf
3. Gesunde Erndhrung 4. Gehirntraining
5. Korperliche Bewegung
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