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Gesundheitswirksame Bewegung und Sport bei alteren
Erwachsenen

Regelmassige Bewegung ist fur altere Erwachsene besonders wichtig, da sie zur
Steigerung der Lebensqualitat beitragt und den Erhalt der Unabhangigkeit begtinstigt.
Bewegungsférderung wirkt per se und besonders im Alter unfallpraventiv. Aus diesem
Grund kommt dem Gleichgewichts- und Krafttraining im Alter eine spezielle Wichtigkeit
zu.

Gerade in Zeiten der Coronakrise sieht auch fir viele altere Personen der Alltag anders
aus. Die Alltagsaktivitat fallt haufig etwas geringer aus und Vereinsturnen oder Wander-
und Velogruppen fallen aus. Die Trainingsgestaltung liegt nun noch mehr bei einem
selbst. Doch worauf muss bei der Umsetzung all dieser Inhalte geachtet werden? Wie
oft trainieren und welche Inhalte sollten mit dem Training abgedeckt sein?

In diesem Dokument sind grundlegende Informationen zu den
Bewegungsempfehlungen aufgefihrt. In einem zweiten Teil gibt es konkrete Ideen und
Tipps fur Bewegungs- und Sportiibungen.

Umsetzung und Empfehlung fir Bewegung und Sport bei alteren
Erwachsenen

Im Alter kbnnen die Unterschiede des Fitnesszustandes zwischen einzelnen Personen
sehr gross sein. Sogenannt robuste &altere Personen kdnnen sich in der Regel an die
Bewegungsempfehlung der Erwachsenen im erwerbsfahigen Alter orientieren (diverse
Ubungen auch im Dokument «Bewegung und Sport fiir Erwachsene»).

Bei gebrechlicheren oder abhangigeren alteren Menschen missen die Empfehlungen
entsprechend angepasst werden. Wichtig ist, auch wenn es nicht moglich ist die
Basisempfehlungen vollumfanglich zu erreichen, sich so viel wie mdglich bewegen.

Die Bewegungs-Empfehlungen lauten:
=>» Soviel Alltagsaktivitat wie mdglich und mindestens 30 Minuten pro Tag.

= Mindestens 150 Minuten Bewegung oder Sport pro Woche mit mindestens
mittlerer Intensitat.

=>» Aktivitaten bei denen man zumindest etwas ausser Atem und auch mal leicht
ins Schwitzen kommt. Zum Beispiel Velofahren, Wandern, Fitnessiibungen,
Krafttraining oder diverse andere Freizeit-/Sportaktivitaten.

ODER
= 75 Minuten Bewegung oder Sport pro Woche mit hoher Intensitat.

=> Aktivitaten die mindestens ein leichtes Schwitzen und eine beschleunigte
Atmung verursachen. Beispiele sind Joggen, zigiges Velofahren,
Schwimmen, Herzkreislauftrainings an Fitnessgeraten, intensives
Krafttraining oder diverse Spielsportarten.


https://stadt.winterthur.ch/themen/leben-in-winterthur/freizeit-und-sport/sport/beweg-dich-daheim/download-beweg-dich-daheim/downloads/3-gesundheitswirksame-bewegung-und-sport-bei.pdf
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Es empfiehlt sich, die Trainingszeit auf verschiedene Tage in der Woche zu verteilen.
Zur Erreichung der angegebenen Zeit kdnnen Trainingseinheiten ab 10 Minuten
zusammengezahlt werden.

Wichtig ist, dass durch mehr Bewegung zusatzliche positive Effekte erreicht werden
konnen.

Gestaltung der Trainingseinheiten

Bewegung in Form von Alltagsaktivitat (im und um den Haushalt, Fortbewegung,
Bewegung bei der Arbeit) bildet die Basis eines aktiven Lebensstils.

Aufbauend auf diesen Grundstein kommen die Trainingseinheiten in Form von
Bewegung/Sport in der Freizeit. Zu diesen gehoren die Elemente Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit. Alle Bausteine umfassend gehort auch die Koordination dazu. Dieser
Aufbau gilt fur alle Altersklassen gleich. Altere Erwachsene sollten jedoch einen
speziellen Fokus auf das Krafttraining und auch auf Gleichgewichtstraining legen.

Ausdauer

Ausdauertraining bringt verschiedene positive Gesundheitseffekte mit sich (Starkung
von Her-Kreislauf-Systems, Immunsystem und Psyche; verbesserter Stoffwechsel) und
beugt verschiedenen Volkserkrankungen (z.B. Diabetes, Bluthochdruck) vor.

Als Ausdauertraining zéhlen Einheiten, welche mindestens 20 Minuten andauern und
eine mittlere bis hohe Intensitat aufweisen. Grundsatzlich bringen Aktivitdten mit
hoherer Intensitat einen zusétzlichen Gesundheitsnutzen.

Empfohlen wird mindestens zwei bis drei Mal pro Woche die Ausdauer zu trainieren.
Durch zusatzliches Training kann ein weiterer Nutzen und Verbesserung angestrebt
werden. Wichtig aber ist, dem Koérper genligend Zeit fir Regeneration zu lassen.

Ideen flr Ausdauereinheiten:

FHAW DA

=» Tipps furs Laufen und Joggen
=» Aerobic

=» Tanzen


https://www.fitforlife.ch/artikel/lauftraining-fuer-senioren/
https://www.youtube.com/watch?v=IEQvwNICu9k
https://www.solodance.ch/
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Kraft

Krafttraining ist in jedem Alter fir das Wohlbefinden und die Gesundheit wichtig. Ab
dem 30. Lebensjahr baut unser Korper Muskelmasse ab — sofern wir nicht etwas
dagegen unternehmen. Fiur Personen ab 50 Jahren ist das Krafttraining fur die
Leistungsfahigkeit und den Erhalt der Selbstandigkeit speziell wichtig! Das Training der
Rumpf- und Beinmuskulatur zusammen mit Gleichgewichtstibungen ist speziell wichtig
fur die Verhinderung von Stlrzen, die im héheren Alter 6fters vorkommen und
schwerwiegende Folgen haben kdnnen.

Kraft sollte drei Mal pro Woche trainiert werden. Kraftilbungen lassen sich sehr gut
mit Gleichgewichtsiibungen kombinieren. Idealerweise wird das Krafttraining zudem
durch Gymnastik- oder Stretching-Ubungen erganzt.

Unter Krafttraining wird oft das Maschinen- oder Hanteltraining verstanden. Es kann
jedoch sehr gut mit dem eigenen Kérpergewicht durchgefihrt werden und wenn
gewinscht mit einfachen Gegenstanden erganzt werden. Hierfir eignen sich
beispielsweise Petflaschen mit Wasser oder Sand gefullt.

Beim Krafttraining sollen die grossen Muskelgruppen abgedeckt sein. Das heisst
Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur, Schulter-Arm-Region und fir die Beine.

Ideen fir Krafteinheiten:

O ?. E . ;
=>» Krafttraining mit dem Stuhl

= Kraftiibungen in 3 Stufen
=>» Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit

Beweglichkeit

Mit zunehmendem Alter nimmt die Beweglichkeit unseres Korpers ab. Zudem kénnen
Alltagsgewohnheiten wie zum Beispiel langes Sitzen oder auch einseitige Belastungen
zu muskularen Verspannungen oder Verkirzungen fuhren. Ein verkurzter Muskel oder
Muskelkette hat auch Auswirkungen auf den Spannungszustand anderer Muskeln.
Regelmassiges Beweglichkeitstraining kann dem entgegenwirken und ist flr unseren
Korper und unser Wohlbefinden sowie fir den Erhalt der Selbstéandigkeit sehr wichtig.

Ideen fur Beweglichkeitstraining
= Yoga (einzelne Ubungen kénnen auch weggelassen werden)

=» Beweglichkeitsiibungen

=» Dehn- und Beweglichkeitsiilbungen



https://www.youtube.com/watch?v=XB5WQU1Xx3Q
https://www.sichergehen.ch/zu-hause-trainieren/trainingslevel-standard
https://www.youtube.com/watch?v=W-7FzfH3jJQ
https://www.youtube.com/watch?v=UErN1VLCXC0
https://www.youtube.com/watch?v=grXHDNKnRCM&list=PL-aFjWtRx4lhOEYxxm9VGqZtSTpb12PCU&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=grXHDNKnRCM&list=PL-aFjWtRx4lhOEYxxm9VGqZtSTpb12PCU&index=6
https://premium.liebscher-bracht.com/categories/category-n_XzCWy-VGk
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=» Gymnastik und Mobilisationsiibungen

Koordination/Gleichgewicht

Die Koordination und Geschicklichkeit begleitet uns tber alle eben aufgefihrten
Trainingseinheiten sowie auch im Alltag. Die koordinativen Fahigkeiten beinhalten dabei
verschiedenste wichtige Bereiche wie die Gleichgewichtsfahigkeit, die
Orientierungsfahigkeit oder die Reaktionsfahigkeit. Ein Koordinationstraining verbessert
das Zusammenspiel unseres Gehirns und der Muskulatur. Koordinationstibungen
werden deshalb oft auch als Gehirnjogging bezeichnet und kénnen auch helfen im Alter
geistig fit zu bleiben.

Bei alteren Menschen sollte ein besonderer Schwerpunkt auf die Erhaltung und
Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit gelegt werden. Es wird empfohlen drei Mal
pro Woche ein Gleichgewichtstraining einzubauen. Dieses kann sehr gut mit Kraft-,
Beweglichkeits- und Reaktionstibungen kombiniert werden.

Ideen fir Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen
=>» Fingeribungen und Koordination
= Gleichgewicht
= Gleichgewichtsiibungen

= Sicher gehen sicher stehen - Ubungen (bfu, pro senectute)

Diverse gute Ubungen und Einheiten kombiniert

= Weitere Beweqgungstipps und —ldeen fir zuhause von HEPA und dem BAG.

=>» Verschiedenste Trainingseinheiten von SRF 1

=>» Fit mit Adriano von SRF

=>» Fit von Kopf bis Fuss ein Trainingsprogramm der bfu in drei
Schwierigkeitsgraden

Wichtig!

=>» Vor den einzelnen Trainingseinheiten immer entsprechend Aufwarmen.

=> Alle Einheiten kénnen auch gut kombiniert werden.
o Empfehlenswert ist es, Kraftibungen nach einem kurzen Aufwarmen und
noch VOR der Ausdauereinheit durchzuftihren. Dies verringert fehlerhafte
Ausfuhrungen durch bereits vorermidete Muskulatur.


https://www.youtube.com/watch?v=9pHlQo0ZMJc
https://www.youtube.com/watch?v=gcL6nwGatr0
https://www.youtube.com/watch?v=ByHWP_AH_Y0
https://www.we-go-wild.com/gleichgewichtsuebungen-die-besten-uebungen-fuers-balance-training/#Die_11_besten_Gleichgewichtsuebungen_fuer_dein_Balance_Training
https://www.sichergehen.ch/_Resources/Persistent/df09ff575d75ef6f561692a4a90785a279f4c2af/Ihre%20%C3%9Cbungen%20f%C3%BCr%20jeden%20Tag.pdf
https://www.hepa.ch/de/bewegungsempfehlungen/bewegungstippts-fuer-zuhause.html#aeltereerwachsene
https://www.srf.ch/radio-srf-1/radio-srf-1/fit-in-den-eigenen-vier-waenden-5-raeume-5-fitnessprogramme
https://www.srf.ch/sport/mehr-sport/in-eigener-sache/fit-mit-adriano-die-4-folge-des-fitnessprogramms-fuer-senioren
https://www.sichergehen.ch/zu-hause-trainieren
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