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JEDE BEWEGUNG
ZAHLT

Es ist kein Geheimnis: Wer sich regelmaRig be-
wegt, tut viel fiir Gesundheit und Wohlbefinden.
Das gilt in jungen Jahren ebenso wie im Alter.

Zahlreiche Studien belegen die positiven Auswir-
kungen von Bewegung: Sie stirkt Muskeln und
Knochen, das Herz-Kreislauf-System, férdert die
Gehirngesundheit und beugt Erkrankungen vor.
Bewegung verbessert Balance und verringert das
Sturzrisiko. Zudem unterstitzt sie die Konzentra-
tion, hebt die Stimmung und hilft Stress abzubauen.
Und Bewegung ist vor allem ein wesentlicher Faktor
fiir Unabhéngigkeit, soziale Kontakte und ein selbst-
bestimmtes, aktives Leben.

Muit dieser Broschiire méchten wir Sie ermutigen,

Bewegung in Thren Alltag einzubauen. Auf den fol-
genden Seiten finden Sie motivierende Informatio-
nen, praktische Tipps und Anregungen. Wir zeigen

Thnen auch, wie Bewegung selbst in herausfordern-
den Lebenssituationen — oder nach einer Pause —
wieder moglich werden kann.

Wir wiinschen Ihnen eine inspirierende Lektiire! »Das Leben ist wie Fahrradfahren.
Um die Balance zu halten, musst

du in Bewegung bleiben.
WIR SIND IHR PARTNER, WENN ES UM

LEBENSQUALITAT IM ALTER GEHT. Albert Einstein



BEWEGUNG MACHT DEN

UNTERSCHIED

Warum ist Bewegung
so wichtig?
Bewegung ist in jedem
Alter ein wesentlicher
Aspekt fur Gesundheit und
Wohlbefinden. Wie (viel) wir
uns bewegen, hat grof3en Einfluss
darauf, wie wir dlter werden.

Inwiefern?
Mit zunehmendem Alter verdndert sich der Energie-

stoffwechsel unserer Korperzellen — ganz gleich, ob
diese sich in den Muskeln, den Knochen, im Herzen, im
Gehirn oder im Darm befinden. Das kann zu chroni-
schen Entziindungsprozessen oder eingeschrinkten
Organfunktionen fithren. Bereits ab dem 30. Lebens-
jahr beginnt der Abbau von Muskelmasse. Auch die
Knochendichte nimmt ab, insbesondere bei Vitamin-D-
Mangel oder nach den Wechseljahren. Hinzu kommen
Verdnderungen im Bindegewebe, die unsere Gelenke
und Sehnen weniger elastisch machen. Die gute Nach-
richt: Wir kénnen all diesen Vorgidngen mit regelméfliger
Bewegung und ausgewogener Erndhrung wirkungsvoll
begegnen, Erkrankungen vorbeugen und den Alterungs-
prozess insgesamt positiv beeinflussen. Das bestéitigen
grof3e Studien auf unterschiedlichen Ebenen.

Aktiv und selbststiandig bleiben, auch im hoheren Alter — ein Wunsch,

den viele hegen. Mit regelméaRiger Bewegung und einem gesunden

Lebensstil konnen wir dazu maRgeblich beitragen, erlautert Pflege-
Expertin Angelika Kuhn im Interview.

Welche Rolle spielt Bewegung im Alter?
Wir wissen aus aktuellen Umfragen, dass mehr als 8o
Prozent der Osterreicherinnen und Osterreicher im Al-
ter in den eigenen vier Wanden wohnen bleiben moch-
ten.” Dafiir ist der Erhalt der eigenen Mobilitét ein
entscheidender Faktor. In Bewegung zu bleiben, wird
im hohen Alter zunehmend herausfordernder. Etwa
wenn korperliche Einschriankungen, Schmerzen oder
die Angst vor einem Sturz dazu kommen. Hier konnen
Fachkrifte mit individueller Beratung unterstiitzen und
geeignete Hilfsmittel empfehlen.

Was raten Sie Menschen, die (wieder)
aktiver werden moéchten?

Es ist vollig in Ordnung, mit kleinen Schritten zu begin-
nen. Jede Bewegung zéhlt. Setzen Sie sich realistische
Ziele, die schnell Erfolgserlebnisse bringen, wie etwa die
Stufen in den ersten Stock ohne Pause zu bewiltigen oder
eine Kraft- oder Beweglichkeitsiibung fiinfmal zu wieder-
holen. Bewegung darf fordern, aber nicht tberfordern.
Besprechen Sie mit einer medizinischen Fachkraft, was
Sie besonders beachten sollten, damit Bewegung Freude
macht und Verletzungen vermieden werden. Suchen Sie
auch im Alltag gezielt nach Gelegenheiten fiir mehr Be-
wegung. Sie werden tiberrascht sein, wie rasch sich durch
Kkleine Verdnderungen positive Effekte bemerkbar machen!

1 — Reprasentative Umfrage des Market-Instituts 2025, siehe
https://bit.ly/hilfswerk-pflegestudie



Ziele setzen

Ziele konnen die notige Motivation bringen,
um aktiver zu werden. Suchen Sie sich ein fiir
Sie passendes und erreichbares Ziel, das Sie
je nach Ihren Fortschritten anpassen! Ubri-
gens: Der wichtigste Schritt fiir Thre Gesund-
heit ist der von ,,gar keine Bewegung® zu ,,ein
wenig Bewegung®.

Gewohnheiten andern
Stiegen steigen statt Aufzug nehmen,
Einkéufe zu Fufl oder mit dem Fahrrad
erledigen, eine Strafienbahnstation frither aus-
steigen — bringen Sie bewusst mehr Bewegung
in Thren Alltag.

Langes Sitzen unterbrechen

So bequem der Fernsehstuhl oder das Sofa
auch sind: Vermeiden Sie langes Sitzen und
stehen Sie nach Mdoglichkeit zwischendurch
bewusst auf, um ein paar Schritte zu gehen.

Gemeinsam geht’s leichter

Macht IThnen Bewegung in Gesellschaft mehr
Spaf3? Suchen Sie Gleichgesinnte fiir den wo-
chentlichen Nordic Walking-Ausflug

oder informieren Sie sich tiber Bewe-
gungsangebote in Threr Gemeinde.

Tipps jar menr
Bewegung

Wartezeiten nutzen
Gleichgewichts- und Dehnungs-
ubungen lassen sich wunderbar durch-

fihren, wenn Sie darauf warten, dass das Nu-
delwasser kocht oder der Bus kommt. Nutzen
Sie ldngeres Sitzen, etwa in Verkehrsmitteln
oder im Wartezimmer, fiir Anspannungs- und
Lockerungsiibungen.

Hilfe annehmen

Der tégliche Spaziergang oder der Weg zum
Supermarkt wird Thnen beschwerlich? Haben
Sie keine Scheu davor, Hilfsmittel wie einen
Gehstock oder Rollator zu benutzen, oder
sich von Nachbarn oder Angehdrigen be-
gleiten zu lassen! So bleiben Sie in Bewegung
und gewinnen zusétzliche Sicherheit.

Neues ausprobieren

Tai Chi oder Yoga, Sesselgymnastik, ein Tanz-
nachmittag oder eine Kegelpartie auf der
Spielkonsole? Auch fiir dltere Menschen gibt
es vielfaltige Bewegungsmoglichkeiten, die

an individuelle Bedurfnisse angepasst werden
konnen. Vielleicht motiviert Sie auch ein
Schrittzdhler am Handy oder als Armband-
uhr zu mehr Bewegung.



.o+ publicare

Einfach mehr Lebensqualitat.

WIR MACHEN DAS LEBEN LEICHTER!
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publicare gmbh
a-4061 pasching, an der trauner kreuzung 1
tel. +43 7229 - 70 560, fax dw 60
info@publicare.at

www.publicare.at

WIE BEKOMME ICH MEINE BENOTIGTEN MEDIZIN-
PRODUKTE RECHTZEITIG UND OHNE DEN MUH-
SAMEN WEG IN DIE FILIALE?

EINFACH UND UNKOMPLIZIERT MIT
PUBLICARE!

Sie erhalten von Publicare medizinische Hilfsmittel
zur STOMA- und WUNDVERSORGUNG sowie fiir
die ableitende INKONTINENZVERSORGUNG -
herstellerneutral und beispiellos in Sachen Service
und Logistik.

+ Portofreie Lieferung innerhalb von 24 Stunden
* Neutrale und diskrete Verpackung
+ Abrechnung direkt mit den Krankenkassen

Verordnungsschein oder Rezept einfach per Fax,
Email oder per Post an Publicare senden. Die
Originaldokumente  werden im  vorfrankierten
Antwortkuvert auf dem Postweg nachgesendet. Eine
etwaige chefarztliche Genehmigung holen bei Bedarf
die Publicare-Mitarbeiter ein.

DAMIT SIE SICH AUF DIE WIRKLICH WICHTIGEN

DINGE IM LEBEN KONZENTRIEREN KONNEN.



VORTEILE

Herz-Kreislauf-System Muskulatur

Durchblutung Knochendichte

Regelmalige
Bewegung
verbessert:

Korpergewicht Gleichgewicht

Soziale Kontakte Blutzucker

Gehirngesundheit Stoffwechsel

Schlafqualitat Stressabbau

Selbstvertrauen



MOBILITAT (WIEDER) ERMOGLICHEN

Schmerzen schranken im Alter oft die Beweglichkeit und damit die
gesamte Lebensqualitit ein. Eine friihzeitige und individuell angepasste

Schmerztherapie kann dem entgegenwirken.

Die Schulter schmerzt beim Anziehen des Pullovers. Das
Knie macht sich beim Stiegensteigen bemerkbar. Be-
schwerden im Ricken sind fast tdgliche Begleiter. Wenn
Bewegung Schmerzen verursacht oder durch Schmerzen
eingeschrankt ist, kann dies insbesondere im Alter weit-
reichende Auswirkungen haben: Es kommt zu Schonhal-
tungen, bestimmte Bewegungen werden vermieden oder
in kleinerem Umfang ausgefiihrt. Dadurch nimmt die Be-
weglichkeit weiter ab, der Verlust der Selbststindigkeit und

sozialer Riickzug kénnen langfristige Folgen sein.

Entsprechend wichtig ist die fachgerechte Behandlung
langer andauernder Schmerzen, noch vor anderen Maf3-
nahmen, wie etwa einer Physiotherapie. ,,So wenig wie
moglich, so viel wie nétig — und nur so lange, wie Schmer-
zen tatsdchlich bestehen®, nennt Dr. Marina Kojer, Geriat-
rie- und Palliativmedizinerin den Grundsatz einer medika-
mentdsen Schmerztherapie. Ziel sei nicht Schmerzfreiheit
um jeden Preis, sondern die funktionelle Beweglichkeit so
weit wiederzuerlangen, dass die Bewiltigung des Alltags
moglich ist.

Schmerzen erkennen bei Menschen
mit Demenz

Insbesondere bei Menschen mit Demenz ist das Erken-
nen von Schmerzen eine grof3ie Herausforderung. Die
Betroffenen kénnen ihre Beschwerden oft nicht mehr klar
duflern, sodass Schmerzen leicht iibersehen oder missver-
standen werden. Verhaltensweisen wie Unruhe, Riickzug
oder Aggressivitit werden dann mitunter filschlicherweise
ausschlief3lich der Demenz zugeschrieben. Deshalb sind
eine erhohte Aufmerksambkeit, sorgfiltige Beobachtung
und Erfahrung im Umgang mit Menschen mit Demenz
besonders wichtig.



Polypharmazie — Wenn viele Medikamente
zusammenkommen

Wenn mindestens finf verschiedene Medikamente tiber
einen lingeren Zeitraum eingenommen werden miissen,
spricht man von ,,Polypharmazie®. Sie tritt insbesondere
im hoheren Alter auf, wenn mehrere chronische Erkran-
kungen behandelt werden. Was vielen nicht bewusst ist:
Mit der Zahl der Medikamente steigen die Risiken fiir
Wechsel- und Nebenwirkungen, wie Schwindel, Midig-
keit oder Konzentrationsstorungen. Auch schwerwie-
gende gesundheitliche Folgen sind méglich.

Eine korrekte und regelméflige Einnahme der Arznei-
mittel ist daher wichtig. Altere Menschen sollten ihre
Medikation regelméflig tiberpriifen lassen, idealerweise
bei ihrem Arzt, ihrer Arztin oder in ihrer Apotheke.
Medikamentenpline, Dosierhilfen und feste Einnah-
mezeiten erleichtern den Uberblick. Mobile Dienste
kénnen unterstiitzend Medikamente wochentlich vor-
bereiten und die Nachbestellung iibernehmen.

Schwindel als Warnsignal

Polypharmazie kann auch Mitursache von Schwindel
sein und das Sturzrisiko erhéhen. Mit Bewegung,
Gleichgewichtstraining, geeigneten Schuhen und einer
altersgerechten Wohnumgebung kann die Sturzgefahr
verringert werden. Auch eine je nach Mdoglichkeit an-
gepasste Medikation kann die Mobilitdt und Sicherheit
im Alltag fordern. Kldren Sie mit Ihrem Arzt oder Threr
Arztin, ob alle Medikamente in der jeweiligen Dosie-
rung notwendig sind.

Vorsicht vor
Nebenwirkungen

Zu den am haufigsten verordneten Arzneimitteln ge-
hdéren sogenannte ,nichtsteroidale Antirheumatika“
(NSAR). Dazu zahlen Wirkstoffe wie Diclofenac oder
Ibuprofen. Sie wirken schmerzlindernd und entziin-
dungshemmend. Bei langfristiger Anwendung steigt
jedoch das Risiko von Nebenwirkungen wie Ubelkeit
und Erbrechen, Magengeschwiire, Blutungen, Nieren-
schaden, Odeme sowie eine erhdhte Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems. Die regelméRige Uberpriifung
der Schmerztherapie, enge interdisziplinare Zusam-
menarbeit sowie eine sorgfaltige Abwagung von Nutzen
und Risiken sind entscheidend, um Mobilitat im Alter
nachhaltig zu erhalten.
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KRAFTIGE MUSKELN,

STARKE KNOCHEN

Der Abbau von Muskel- und Knochenmasse setzt bereits rund um das
30. bzw. 40. Lebensjahr ein. RegelmaRige Bewegung und Erndhrung sind

auch hier wirkungsvolle Gegenspieler.

Bereits ab dem 30. Lebensjahr nimmt die Muskelmas-
se um rund ein Prozent pro Jahr ab. Wird der Verlust
der Muskelmasse iibermaéflig und gehen zugleich
Kraft und Beweglichkeit zuriick, spricht man von
Sarkopenie. Alltdgliche Tatigkeiten wie Aufstehen oder
das Tragen von Lasten fillt schwerer, der Gang wird
unsicher, das Sturzrisiko steigt. Ein Kreislauf entsteht,
der zu weniger Bewegung und weiterem Verlust von
Kraft und Mobilitét fiihrt.

Ab circa 40 Jahren geht auch die Knochendichte
zuriick. Bei Frauen verstérkt sich der Abbau der
Knochenmasse nach den Wechseljahren, bei Ménnern
ebenfalls mit zunehmendem Alter. Osteoporose kann
die Folge sein, das Risiko fiir Knochenbriiche steigt.

Mit Bewegung
vorbeugen

Doch der Verlust von Muskel- und Knochenmasse ist
kein Prozess, den wir einfach hinnehmen miissen. Re-
gelméflige Bewegung, Kriftigungsiibungen und aus-
gewogene Erndhrung stirken den Korper langfristig
und beugen Erkrankungen wie Osteoporose oder Sar-
kopenie vor. Denn Knochen und Muskeln reagieren
auf Belastung: ,,Unsere Knochen, Muskeln, Sehnen
und Gelenke unterliegen einem stdndigen Umbau. Je

stiarker wir diese Strukturen fordern, desto aktiver ist
dieser Umbau — und desto funktionsfihiger und kréf-
tiger bleiben Knochen und Muskeln ein Leben lang®,
betont Altersmedizinerin Dr. Regina Roller-Wirns-
berger. Deshalb ist Bewegung ein wichtiger Schliissel
zu mehr Lebensqualitit, auch und gerade dann, wenn
bereits korperliche Einschrinkungen bestehen.

EiweiR}, Kalzium und Vitamin D

Ab dem 65. Lebensjahr ist eine eiweil3- und kalzium-
reiche Ernahrung besonders wichtig.

Eiweil ist fur den Aufbau und Erhalt von Muskeln
sowie flr die Funktion des Immunsystems entschei-
dend und tragt zur Stabilitat des Muskelgewebes bei.
Kalzium verlangsamt den Abbau der Knochendichte.
Vitamin D fordert die Aufnahme von Kalzium und den
Knochenstoffwechsel.

Wie Sie mit lhrer Erndhrung
Knochen und Muskeln
unterstiitzen, erfahren Sie in der
Broschiire ,,Gesund genieRen,
aktiv bleiben.*

1



SICHER MOBIL
IM ALLTAG

Die korperliche Beweglichkeit nimmt im hoheren
Alter haufig ab. Auch nach Unfallen oder Erkran-
kungen kann sie eingeschréankt sein. Anpassun-
gen im Wohnraum sowie geeignete Hilfsmittel
unterstiitzen die Mobilitdt und damit die Selbst-
standigkeit.

Ein freiliegendes Kabel, die rutschige Dusche oder ein nicht
erreichbarer Schalter: Wenn die eigene Beweglichkeit einge-
schrinkt ist, konnen alltdgliche Dinge schnell zur Gefahren-
oder Frustrationsquelle werden.

»Versuchen Sie sich in die Rolle des Betroffenen zu versetzen
und gehen Sie die einzelnen Wege und Rdume in der Wohn-
umgebung Schritt fiir Schritt durch: Wo gibt es Stolperfallen?
Wo sind Haltegriffe oder Sitzgelegenheiten sinnvoll? Sind
alle Gegenstinde des tiglichen Gebrauchs leicht erreichbar?
Muss die Beleuchtung angepasst werden? Welche Anderun-
gen sind im Schlafbereich, im Badezimmer oder am WC not-
wendig?“, so Physiotherapeut Fabian Riedler vom Hilfswerk
Oberosterreich.

Viele Mafinahmen kénnen Angehdrige gemeinsam mit

der betroffenen Person erkennen und umsetzen, um deren
Eigenaktivitdt zu unterstiitzen und vorhandene Ressourcen
zu fordern.

Tl:pp Nicht jede Unebenheit muss beseitigt werden.

Achten Sie darauf, dass Teppiche nicht verrut-
schen kénnen und sich farblich vom Boden abheben. Auch
bei Turschwellen reicht es oft aus, sie farblich zu kennzeich-
nen und gemeinsam das Uberwinden dieses Hindernisses
zu Uben. So haben die Fue weiterhin kleine Herausforde-
rungen und die vorhandenen Fahigkeiten werden gestarkt.
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Beispiele fiir praktische Alltagshelfer

Duschhocker, Drehsitze fir die Badewanne,
Toilettenerh6hungen

Haltegriffe und Handlaufe
Hoéhenverstellbare Betten und Sitzmdbel
Rutschfeste Unterlagen fir Teppiche

Greif- und Anziehhilfen

Nachtlichter oder Bewegungsmelder

Auch eine eingeschrankte Hor-

und Sehkraft erhoht das Sturz-
risiko. Lassen Sie lhre Hor- und Sehkraft
deshalb regelméaRig liberpriifen!



AKTIV BLEIBEN — MIT HILFSMITTELN »Lassen Sie sich zum sicheren Umgang mit dem Rollator
von Threm Bandagisten beraten, etwa zu Aufstehen, Hin-

In Bewegung zu bleiben hat vielfiltige Vorteile fur die setzen, Bremsen und Schwellen iiberwinden®, empfiehlt

Lebensqualitdt und einen selbstbestimmten Alltag. Wenn Riedler. Je nach Situation kénnen auch Gehstocke, Gehhil-

Einschrinkungen vorliegen oder das Gehen aus unter- fen oder Rollstiihle besser geeignet sein. Pflegeberatungen

schiedlichen Griinden schwerfillt, ist die Nutzung von sind hier kompetente Anlaufstellen.

Mobilitétshilfen sinnvoll.

Eine Ubersicht zu Hilfsmitteln und Anpassungen der

Rollatoren sind eine praktische Unterstiitzung sowohl in Wohnumgebung finden Sie auf unserem Webportal
der Wohnung als auch bei Spaziergdngen oder Erledigun- www.hilfswerk.at/bewegt-altern

gen. ,Ein Rollator gibt nicht nur Sicherheit beim Gehen,

sondern hat auch Vorteile, wenn etwa Einkéufe oder Lo

Gegenstinde innerhalb der Wohnung transportiert werden

sollen®, sagt Riedler. ,,Aulerdem hat man eine Sitzgelegen-

heit immer mit dabei, sollte zwischendurch die Kraft nach-

lassen.“ Wichtig ist, die Grofieneinstellung und Ausstattung

des Rollators an die individuellen Bediirfnisse anzupassen.

HARTMANN
+

Haben Sie
Vertrauen

in die
Kompression!




UND DAS GEHIRN
SCHUTZEN

Bewegung ist ein zentraler Baustein fiir gesun-
des Altern — nicht nur fiir den Korper, sondern
auch fur unser Gehirn.

Das Gehirn steuert alles: Korperfunktionen wie Blutdruck
und Atmung, das Bewusstsein, die Wahrnehmung. Es tut
dies mithilfe von Milliarden Nervenzellen, die normalerweise
bis ins hohe Alter ausreichend vorhanden sind. Erkrankun-
gen wie Demenz oder Parkinson fiihren jedoch zu einem
beschleunigten Abbau dieser Nervenzellen. Gliucklicherweise
konnen wir gegensteuern, unter anderem mit einem gesun-
den Lebensstil, sozialem Austausch, geistiger Forderung —
und mit Bewegung.

Bewegung halt
das Gehirn fit

14

Zahlreiche Studien bestitigen, dass Bewegung die Gesund-
heit des Gehirns auf verschiedenen Ebenen unterstiitzt: Sie
verbessert die Durchblutung und die Sauerstoffversorgung
und regt den Stoffwechsel im Gehirn an. Aufierdem werden
durch korperliche Aktivitdit Hormone ausgeschiittet, die Ner-
venzellen und ihre Verbindungen schiitzen und stirken sowie
die Neubildung von Nervenzellen foérdern. Dariiber hinaus
kann Bewegung helfen, schidliche Stoffe schneller aus dem
Gehirn abzutransportieren.

PROMENZ

WwWWw.promenz.at

Mindestens 5.000 Schritte
taglich konnen die Ablage-
rung schadlicher Proteine im
Gehirn reduzieren — und damit den
geistigen Abbau verlangsamen.?

Regelmiflige Bewegung wirkt sich positiv

auf viele Risikofaktoren fiir Demenz aus:

Sie senkt Blutdruck und Cholesterinspiegel,
schiitzt vor Ubergewicht und Diabetes, stirkt
das Immunsystem, reduziert Stress und ent-
spannt. Auch bei bestehenden Gehirnerkran-
kungen kann korperliche Aktivitdt den Verlauf
verlangsamen und das allgemeine Wohlbefin-
den verbessern.

»Bewegung ist, dhnlich wie soziale Kontakte
und mentale Anregung, ,Futter® fir das Ge-
hirn“, sagt Raphael Schonborn, Experte fiir
Gehirngesundheit. Besonders forderlich seien
Aktivitdten, die mehrere Sinne und Fihigkei-
ten ansprechen sowie in Gesellschaft statt-
finden, wie zum Beispiel Tanzen: Es verbindet
Interaktion, Koordination, Merkfihigkeit und
Musik. ,,Egal, ob Sie gerne tanzen, wandern,
girtnern, Konzerte oder Museen besuchen:
Verfolgen Sie Ihre Hobbies und Interessen
weiter, auch und vor allem wenn eine De-
menz-Diagnose vorliegt®, betont Schénborn.
Denn: ,,Unser Gehirn braucht Aktivierung —
geistig und korperlich!“

2 —Yau, WY.W,, Kirn, D.R., Rabin, J.S. et al. Physical activity
as a modifiable risk factor in preclinical Alzheimer’s disease.
Nat Med 31, 4075-4083 (2025)



Gehen mit Zusatzaufgabe:
Zihlen Sie beim Gehen rlickwarts,
z. B. in Dreierschritten von 100 her-
unter oder buchstabieren Sie Worter
(ruckwarts).

%
y

Fersen- und Zehenwippen:
Wippen Sie auf den Fersen und Ze-
hen und zdhlen Sie dabei mdglichst
viele Liander (und vielleicht auch
deren Hauptstddte) auf.

Diese Ubungen verbinden Bewegung und

Gehirntraining miteinander.
Probieren Sie sie aus!

Bewegungsmemory: Stehen
Sie nach jedem Aufdecken zweier
Memorykarten kurz auf, gehen ein
paar Schritte oder machen Locke-
rungsibungen fiir die Arme oder
Beine.

Uberkreuzbewegungen: Fiih-
ren Sie im Stehen oder Sitzen den
rechten Ellbogen zum linken Knie
und umgekehrt. Das fordert Beweg-
lichkeit, Gleichgewicht und vernetzt
die beiden Gehirnhilften.

Spieglein, Spieglein: Stellen Sie
sich zu zweit gegeniiber. Eine Person
macht eine Ubung oder Bewegung
vor, die andere ahmt sie nach.

t

Geh-ABC: Suchen Sie beim Gehen
oder Treppen steigen zu jedem Buch-
staben ein Wort. Sie kdnnen sich
auch fiir eine bestimmte Kategorie
entscheiden. (Beispiel Tiere: A wie
Affe, B wie Biber, C wie Chamaéleon).

1
(@
4
g

Auf der Stelle laufen: Laufen
Sie auf der Stelle und bilden Sie
dabei Worterketten, z. B. Bauern-
hof — Hofhund — Hundetiir — Ttr-
schloss ...

15



BEWEGUNG NEU
ENTDECKEN

Wie komme ich vom Stuhl wieder hoch
oder morgens aus dem Bett? Traue ich
meinem Korper noch alles zu? Viele
Menschen verbinden das Alterwerden
mit Sorgen um ihre Beweglichkeit und
die damit verbundene Selbststindig-
keit. Doch élter zu werden macht nicht
zwangslaufig steif oder gebrechlich.
Denn: Nicht das Alter allein fiihrt zu Ein-
schrankungen, sondern vor allem unse-
re Bewegungsgewohnheiten im Alltag.

Mit zunehmendem Alter bewegen sich viele Menschen
weniger, etwa aus Angst zu stiirzen, sich zu verletzen oder
aufgrund chronischer Krankheiten. Bestimmte Bewegungen
werden vermieden, zum Beispiel sich tief zu blicken oder
hinzuknien oder ohne Hilfe aufzustehen. Mit der Zeit wer-
den diese Bewegungen unsicher. Der Korper wird ungelenki-
ger, das Gleichgewicht schlechter. Das Sturzrisiko steigt und
damit auch die Angst. Ein Kreislauf entsteht.

Kinisthetik zeigt: Dieser Kreislauf kann verdndert werden.
Es geht nicht um Fitnessgerite oder anstrengendes Training,
sondern um Kkleine Verdnderungen in gewohnten Bewe-
gungen. Diese helfen, Bewegungen im Alltag leichter und
sicherer zu gestalten.

Sicher bewegen, selbststandig bleiben

Bewegungskompetenz bedeutet, den eigenen Koérper gut und
sicher zu bewegen. In einfachen Worten: Sie wissen, wie Sie
sich bewegen kénnen, damit es Thnen guttut und Sie sich si-
cher fithlen. Zum Beispiel beim Aufstehen vom Sessel, beim
Gehen in der Wohnung oder beim Aufheben von Dingen.
»Wer seinen Korper gut splirt und nutzt, bleibt ldnger selbst-
stindig®, erldutert Christine Grasberger, Geschiftsleitung
von Kinigsthetik Osterreich.

Kinisthetik beschéftigt sich mit der Bewegung im Alltag. Be-
wusste Bewegung stirkt das Vertrauen in den eigenen Koérper
und bringt mehr Freude an Bewegung. Jede Bewegung zahlt,
in jedem Alter.

Kinaesthetics



Bewegung gemeinsam
leichter machen —
Unterstiitzung fiir
pflegende Angehdrige

Kinasthetik unterstiitzt Sie dabei, die Person,
die Sie pflegen, im Alltag zu begleiten — ohne
schwer zu heben oder zu tragen. Sie erfah-
ren, wie Bewegungen sicher, ruhig und ohne
Schmerzen maoglich sind. Sie lernen auch,
wie Sie Ihren eigenen Korper schonen und
lhren Ricken schiitzen. Das entlastet Sie
und tut Ihrer Gesundheit gut. %
Zum Beispiel: Beim Aufstehen vom Bett oder
vom Sessel kann die betroffene Person ein
Stick selbst mithelfen. So wird die Bewe-
gung leichter und sicherer — fir Sie beide.

Mehr Informationen und Videos finden Sie
hier: www.wir-pflegen-zuhause.at

Sicherer werden, &3
Sturzen vorbeugen

Wer sich sicher bewegt, bleibt selbststéndig. Es hilft,
regelméBlig zu iiben, vom Boden aufzustehen — etwa iiber
die Seite und mit Hilfe eines stabilen Mdbelstiicks. So
gewinnen Sie Sicherheit fiir den Notfall.

Werden Bewegungen getlibt, wird es auch einfacher, schnell
zu reagieren. Ein Stolpern kann eher ausgeglichen werden.
Und wenn doch ein Sturz passiert, wissen Sie besser, wie
Sie sich, etwa durch ein Drehen oder Abrollen, schiitzen
konnen. Das gibt Sicherheit und nimmt die Angst vor dem
Fallen. Kleine Verdnderungen in der Bewegung machen im
Alltag oft einen grofien Unterschied.

HILFSWERK

a

TLppS flir mehr Bewegung im Alltag

Bewegung bewusst wahrnehmen
Achten Sie darauf, wie Sie sich bewegen. Kleine
Verianderungen konnen vieles erleichtern.
Vertrauen gewinnen
Wer Bewegungen iibt, fiihlt sich sicherer im
eigenen Korper.
Eigene Kréafte nutzen
So viel wie moglich selbst bewegen - das erhilt
Beweglichkeit und Selbststindigkeit.
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LOSUNGEN FUR EIN
AKTIVES LEBEN

Die tégliche Ausfahrt mit dem Fahr-
rad, die Kartenrunde bei Freundin-
nen und Freunden, der gemeinsame
Nachmittag im Kaffeehaus — all das
bedeutet Lebensqualitit, Selbststin-
digkeit und soziale Teilhabe. Wenn
jedoch die Sorge vor ungewolltem
Harn- oder Stuhlverlust den Alltag
bestimmit, geraten diese Gewohnhei-
ten ins Wanken.

»Inkontinenz kann jeden betreffen —
Mann und Frau, Jung und Alt“, weif}
David Thurner, Diplomierter Ge-
sundheits- und Krankenpfleger sowie
Fachberater fiir Inkontinenz-Produk-
te. Betroffene stehen hiufig unter
groflem Leidensdruck. Was, wenn in
der Offentlichkeit ein Missgeschick
passiert, weil die Einlage verrutscht
oder nicht ausreicht oder es bereits
einen Vorfall gab? Solche Angste
halten Menschen mitunter davon ab,
das Haus zu verlassen oder gewohnten
Aktivitdten nachzugehen. Inkontinenz
kann dadurch die eigene Mobilitéit
und Lebensqualitdt massiv einschrin-
ken — das muss jedoch nicht sein!
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In unterschiedlichen
Situationen testen

,»Es gibt fiir jede und jeden die
richtigen Produkte®, betont Thurner.
Wichtig sei, sich Zeit fiir die Auswahl
zu nehmen und sich an ein Sanitéts-
haus zu wenden. ,,LLassen Sie sich aus-
fithrlich beraten und unterschiedliche
Muster mitgeben. Diese probieren Sie
in Ruhe in unterschiedlichen Alltags-
situationen aus, bis Sie das fiir Sie am
besten geeignete Produkt gefunden
haben!“, rdt Thurner.

Die grofiten Fehlerquellen liegen in
der Wahl der Gréfle und Saugstérke
der verwendeten Produkte: Haufig
kommt es zu einer Uberversorgung,
die ein unangenehmes Tragegefiihl
verursachen und die Beweglichkeit
einschrianken kann. Ebenso wichtig
sind die jeweiligen Einsatzbereiche.
Es gibt spezielle Produkte fiir den
Tag und die Nacht, flexible Losungen
fir sportliche oder aktive Tatigkeiten,
unterschiedliche Produkte fiir Ménner
und Frauen sowie Unisex-Produkte.
Zusitzliche Sicherheit bieten Sitz-
oder Liegeunterlagen.

Haben Betroffene die fiir sie passende
Inkontinenz-Versorgung gefunden,
berichten sie hdufig von einer spiir-
baren Steigerung ihrer Lebensquali-
tét. Sie gewinnen an Mobilitdt und
nehmen (wieder) aktiv am sozialen
Leben teil.

Bereits ab dem ersten
unfreiwilligem Harnver-
lust besteht Anspruch auf erstatt-
bare Inkontinenz-Produkte!

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter
pro Tag! Bei zu geringer Flissig-
keitsaufnahme wird der Harn

konzentrierter und reizt die Blasen-
schleimhaut.

Verwenden Sie bei Inkontinenz
keine Produkte zur Monatshygiene!
Diese sind nicht fur die Aufnahme
von Urin konzipiert.
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’ , Nach der Hiiftoperation moéchte ich wieder Stiegen
steigen konnen, selbstindig die Korperpflege durchfiih-
ren, kochen und backen und meine Katze versorgen.
Das sind meine Ziele, die ich jetzt erreichen will.

Maria S., 78 Jahre

’ Ich mochte nicht die ganze Zeit auf
der Couch sitzen, sondern drauf3en sein und
Fahrrad fahren — damit ich bis ins hohere
Alter fit bleibe. Ernst K., 86 Jahre

Was motiviert Sie,
in Bewegung zu
bleiben?

99 Ich bin seit meinem 4. Lebensjahr in Sport-
oder Turnvereinen aktiv und integriert. Das
zieht sich durch das ganze Leben. Die Intensi-
tit wurde natiirlich weniger. Dass ich alt wer-
de, habe ich erst vor zwei Jahren gemerkt. Ich
betreibe weiterhin Sport, um moglichst lange
beweglich zu bleiben und niemandem zur Last
zu fallen. Hans S., 82 Jahre

‘/ A 99 Meine Mobilitdt ist mir sehr wichtig. Ich will mich selbst
W bewegen, mit Hilfsmitteln — allein schon, um kochen zu kénnen.
‘ “3’ Leider gibt es einige Hindernisse, wenn man draufien mit dem
B Rollator unterwegs ist, etwa Stufen bei Eingéingen oder das Ein-
g steigen in Bus oder Straflenbahn. Hier wiinsche ich mir Verbes-

,¥  serungen. Pauline E., 84 Jahre
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KUNDINNEN UND KUNDEN ERZAHLEN

Mobilitat bedeutet Selbstbestimmung, soziale Teilhabe und Lebensqualitat. Wir haben mit
Kundinnen und Kunden des Hilfswerks liber ihre Bewegungsgewohnheiten gesprochen.

’ , Ich bewege mich regelméflig: Ich steige Stiegen, anstatt den
Lift zu beniitzen, erledige Besorgungen mit dem Fahrrad oder
gehe bewusst ein Stiick weiter als ich muss. Aulerdem gehe ich
zwei- bis dreimal pro Woche mit Freundinnen und Freunden
Nordic Walken und ein- bis zweimal pro Woche laufen. Das halt

mich hoffentlich fit, sodass ich mdglichst lang ein selbstbestimm-

tes Leben fuhren kann. Ernestine K., 68 Jahre

9 Die meiste Zeit verbringe ich im Bett. Mittags hilft mir der
mobile Dienst dabei, mich quer im Bett in eine aufrechte Sitz-
position zu bringen, mit den Fifien am Boden. So kann ich mein
Essen genief3en und meine Medikamente einnehmen, ohne mich

zu verschlucken. Das gibt mir Sicherheit und tut mir gut.
Franziska E., 106 Jahre

, , Ich bin froh dartiber, selbst zur Post, zur Bank
oder zur Apotheke gehen zu kénnen. Da ergeben
sich immer Gelegenheiten fiir Gesprache und man
bleibt in Kontakt. Das hilft auch gegen Einsamkeit.
Maria R., 78 Jahre
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sionssorgen alt aus:
ir die passende Strategie fir
Mehr auf wienerstaedtische.at, "
telefonisch und naturlich auch personlich. :

#einesorgeweniger
Ihre Sorgen mochten wir haben.




IHRE ANLAUFSTELLEN
BEIM HILFSWERK

IN WIEN

Wiener Hilfswerk
Schottenfeldgasse 29, 1070 Wien
Tel. o1/512 36 61
info@wiener.hilfswerk.at

IN DER STEIERMARK
Hilfswerk Steiermark
Paula-Wallisch-Strafie 9, 8055 Graz
Tel. 0316/81 31 810
office@hilfswerksteiermark.at

IN KARNTEN

Hilfswerk Kérnten
Waidmannsdorfer Strafie 191
9073 Klagenfurt

Tel. 050 544 00
office@hilfswerk.co.at

IN NIEDEROSTERREICH
Hilfswerk Niederdsterreich
Ferstlergasse 4, 3100 St. Polten
Tel. 05 9249
office@noe.hilfswerk.at

IN OBEROSTERREICH
Oberdosterreichisches Hilfswerk
Dametzstrafle 6, 4020 Linz
Tel. 0732/77 51 11
office@ooe.hilfswerk.at

IM BURGENLAND
Hilfswerk Burgenland
BetriebsGmbH
Robert-Graf-Platz 1, 7000 Eisenstadt
Tel. 02682/651 50
office@burgenland.hilfswerk.at

IN SALZBURG

Hilfswerk Salzburg
Wissenspark Urstein Stud 19/1/1
5412 Puch bei Hallein

Tel. 0662/43 47 020
office(@salzburger.hilfswerk.at

hilfswerk.at f O
Servicehotline 0800 800 820

24-STUNDEN-BETREUUNG
Hilfswerk Personaldienstleistungs-GmbH
Schonbrunner Strafie 297-307/4.0G
1120 Wien

Servicehotline 0810 820 024
24stunden@hilfswerk.at
24stunden.hilfswerk.at

BUNDESGESCHAFTSSTELLE
Hilfswerk Osterreich

Grunbergstrafle 15/2/5

1120 Wien

Tel. o1/40 57 500, Fax 60
office@hilfswerk.at

MEHR INFORMATIONEN
finden Sie auf unserem Webportal:
www.hilfswerk.at/bewegt-altern

Eer
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BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN
IM ALTER

Verteilen Sie Ihre Bewegungszeiten liber die gesamte Woche!
Achten Sie auf regelmaBige Bewegung!
Machen Sie so viel, wie es lhre Gesundheit zulasst!

mindestens

120 Minuten
pro Woche




STURZE VERMEIDEN
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Jede Ubung 5- bis 8-mal wiederholen.
Mindestens zwei Durchgénge pro Ubung.
Kurze Pause zwischen den Durchgangen.
Mindestens an zwei Tagen pro Woche trainieren.
Wiederholungen und Durchgénge steigern,
sobald maéglich.

UBUNGEN
ZUR STURzVOR.

BEUGUNG

Oberkorper drehen

Aufrecht auf einem Stuhl sitzen
und den Oberkdérper langsam
nach rechts und links drehen

Kniebeuge
Langsam in die Knie gehen
und wieder aufrichten

Mit freundlicher Unterstlitzung von eVOIe tlcs®

Trainingsplanung



