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~Was tut Ihre Katze, wenn sie wach wird? -

. ’ :
Lo

P

Sylvi Bechle /photocase.con



Bewegung ist eines der wichtigsten Bedurfnisse des

Korpers. Er nimmt es uns dbel, wenn wir uns nicht
bewegen:

verspannten Muskeln
Rlckenbeschwerden
Mudigkeit

Nervositat
Kopfschmerzen

© Abb. von Claudia Styrsky, Miinchen, in: von Wachter:
Chronische Schmerzen. Berlin/Heidelberg: Springer-Verlag 2014.



Was bedeutet Bewegung fur Sie?



Was bedeutet Bewegung fur Sie?

o Erholung

o Gesundheitserhaltung
o (Gemeinschaft

o Natur

o Korperempfinden

o Therapie

o Erfolg

o Stolz, Genugtuung

o Befriedigung, Freude
o Stressausgleich

o Schmerz

o e e




Beugt Diabetes vor.

Beugt Osteoporose vor.

Starkt das Immunsystem.

Kann manchen Krebsarten vorbeugen.
Beugt Demenz vor.

Wirkt schlaffordernd.

Beugt Bluthochdruck, Arteriosklerose, Schlaganfall und
Herzinfarkt vor.

Senkt den Blutdruck (bei Bluthochdruck).



psychische Auswirkungen

baut Stresshormone ab
Antidepressiv

Reduziert Angst

selbstwertsteigernd

erhoht Konzentrationsfahigkeit
allgemeine psychische Stabilisierung



Ziele von Bewegung

Ausdauer: z.B. am Morgen Gehen

Stabilisierung: z.B. Rumpflibungen, Wirbelsaulengymnastik

Schulung der Korperempfindung und - wahrnehmung: z.B.
Korpertherapie, Tanz, Koordinationstibungen

Leistungsfahigkeit aufbauen:  z.B. Sporttherapie (quotiertes
Geratetraining)

Generell gilt: individuelle Trainingsplane sind wichtig, keine Uber -
oder Unterforderung.



Das richtige Mal3
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Zeit
Wiederholte Belastung lber der Stressgenze oder zu kurze Pausen
fuhren zu einer Verschlechterung der Leistungsfahigkeit (Ubertraining).



Das richtige Mal3

,—”— 60%
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Optimale Pausen und Trainingseinheiten unter der Stressgrenze

fihren zu einer Verbesserung der Leistungsfahigkeit. Zeit



Wie finden Sie das richtige Mal3?



Atmung, kein Schnaufen
Reden kdnnen

8 Wiederholungen ohne aus der Puste zu kommen
Herzfrequenz

Maximalpuls = 22017 Lebensalter
Beispiel: 40jahriger Mann

2207 40 = maximale HF 180
davon max. 60% = Puls 110



90 min / Woche

30 Minuten 3 x / Woche

oder

15 min / Tag

© Abb. von Claudia Styrsky, Minchen, in: von Wachter:
Chronische Schmerzen. Berlin/Heidelberg: Springer-Verlag 2014.

oder 10.000 Schritte

-> Verlangerung der Lebenszeit um 3 Jahre weneta. 20



Selbsthilfe und Therapiebegleitung
Orientierung fiir Angehorige
Konkrete Tipps und Fallbeispiele

Chronische
Schmerzen

Martin von Wachter
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Bewegung macht awch glicklich!

Testosteron

der Muskel produziert, sobald-er a
Hormon, welches fur inneren Antrieb sorgt.
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Endorphine, Cannabinoide
aRunners Highbo

Die Natur hat uns mit diesen Stoffen ausgestattet,
damit wir Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert sind
(Beispiel: Geburt).



Bewegung befllgelt die Seele!

Serotonin, Dopamin

Viele Studien beweisen, dass Menschen mit depressiven
Stimmungen durch regelmalige korperliche Bewegung
aus ihrem Tief herauskommen kdnnen.



© Abb. Claudia Styrsky, Minchen

Bewegung in Gemeinschaft hat noch zusatzliche positive Effekte



Gemeinsam fur mehr Gesundheit

Rickentraining:

Krankenkasse, Vereine, Physiotherapiepraxen,
Ergotherapiepraxen und Fitnessstudios.

Funktionstraining:

Wasser- und Trockengymnastik der Rheuma-Liga, Kosten
werden fur 2 Jahre von der Krankenkasse ubernommen.

Koronarsport
Sport im Verein



Eine grol3e Zahl der Freizeitsportler Uberfordert sich
beim Training.

Die L6sung heil3t: Spal’ und Freude

Klein anfangen, erfrischen statt erschopfen!
Trainingsplan: wann, wie oft, wie lange, mit wem?
Sich belohnen / loben.

Langsames Laufen zu einem Cafe: Auf Bewegung folgt
Genuss.

Esist nie zu spat!



SIM fehlt =

Entspannt nicht nur den Riicken.

Office-Fit. Uber 60 gezielten - e —
Ubungen, die Sie in den stressigen Fitness 35
i er en :

Tagebuch Ober die sportlichen

Beroalltag integr i  Wenilllyi nené

Tracking

automatisches Aufzeichnen von Zeit

und Lange der Fitness-Aktivitaten

® Setup
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Training @

Systemeinsteliungen und

Folge einem Plan
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