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Vital & beweglich
ein Leben lang

70 alltdgliche Ubungen

i fiir sicheren Gang

I fiir mehr Kraft und Schwung
B beugt Stiirzen vor




lhr Zuhause-Training fiir Korper & Geist
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1 Alter werden — fit und séibststéindig-bieiben

Was Korper und Kopf jung hilt
i Die Muskeln

¥ Die Knochen

# Die Gelenke

1 Der Riicken

¢ Herz und Kreislauf

& Hormone

& Das Immunsystem

& Gehirn und Gedéachtnis

Stiirze — Teufelskreis von
Angst und Unsicherheit

E Die Folgen eines Sturzes
- Angst und Unsicherheit

Die Sturzursachen

AuBere Sturzursachen

beseitigen

— Stabile Hausschuhe oder
rutschfeste Socken

— Sturzrisiken in der Wohnung
reduzieren
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— Eine gute Beleuchtung

— Badezimmer und Toilette

— Der Weg vom Bett zum
Badezimmer

— Das Wohnzimmer

— Das Schlafzimmer

— Treppen

—Wer ganz nach oben will ...




ng hélt fit und gesund

= Kein Leistungssport, sondern
‘GenieRen und Wohlfiithlen

- Bewegung als Schutzmantel|

r die Seele

bewegter Alltag aktiviert
und Kopf

Kérper lechzt nach
egung
— Das schaff ich gut alleine ...!
3000 Schritte Tag fiir Tag - ein
bewegter Alltag hilt fit
yegung trainiert das Gehirn
Wenn das Gehirn Winterschlaf
It..
— Der gréBte Feind ist tigliche
Routine
~~ Die Lust zu denken
- - Bewegung halt das Gehirn jung
~ Frische Nervenzellen fiirs Gehirn
~Das Neueste aus der Gehimn-
- forschung: Bewegung senkt
‘das Demenzrisiko
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Muskeltraining macht stark

i Krafttraining im Alter -
geht das liberhaupt?
- Sind Sie kréftig genug?

i Welche Muskeln brauchen
Training?

Balance-Training stabilisiert
und gibt Sicherheit
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