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Gerade in Corona-Zeiten sind
sportlichen Aktivitaten an der
. frischen Luft fur dltere Men- -
§. 4 schen wichtig..
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Gesundheit

,Mitdem
Bewegungsvirus infizieren”

In der Corona-Krise ist der Aktionsradius vieler Menschen eingeschrankt.
Das kann fatale Folgen haben: Denn Muskeln, die nicht bewegt werden, verkimmern

um sich vital zu fiihlen, mobil und damit
auch selbststidndig zu bleiben und am Leben
teilnehmen zu konnen. Leben wir allein, ist
auchdie soziale Komponente, die Bewegung
mit sich bringt, von unschiatzbarem Wert fiir
unser Wohlbefinden. Es lohnt sich also fiir
Korper und Geist bewegt zu bleiben!

Herr Frobose, warum ist Bewegung gerade fiir
dltere Menschen so enorm wichtig. In Corona-
Zeiten und auch danach?

Bewegung ist fiir uns alle wichtig! Und des-
halb ist es umso dringlicher, dass wir den
Schutz der Risikogruppe nicht allein darin
verstehen, dass wir uns um eine mogliche
Ansteckung sorgen und sie zu vermeiden
versuchen. Ist der personliche Radius im
Alltag eingeschrankt, miissen Betroffene

Um diltere Menschen zu mehr Bewegung zu mo-
tivieren, haben Sie jetzt sogar eine Video-Ak-

positive Impulse, die sie {iblicherweise aus ,’ B d tion ins Leben gerufen. Wen wollen Sie damit
ihrem Alltag ziehen — beispielsweise durch . ewegung an der genau ansprechen?
Wege des tdglichen Bedarfs, durch Aktivitdt frischen Luft regt das Wir wiinschen uns, mit #wirlebenjetzt ins-

besondere dltere Menschen zu erreichen,
deren Radius sich aufgrund ihres hohen Al-
ters oder wegen Vorerkrankungen, etwa von
Herz und Lunge, verkleinert hat. Einge-
schriankte soziale Kontakte sind fiir diese
Menschen teils notwendig und sinnvoll, um
das Risiko, sich mit dem Virus anzustecken,
moglichst gering zu halten. Und dennoch
bringen diese Schutzmafinahmen neue Ri-

und Austausch in Sport- und Seniorengrup-
pen oder das Schwatzchen mit der Kassiere-
rin — auf andere Weise kompensieren. Denn
ist man korperlich bereits eingeschréankt,
egal ob durch hohes Alter oder eine Vorer-
krankung, schreitet der Abbau von Muskeln,
Sehnen und Bandern schneller voran, wenn
sie nicht genutzt werden. Das gilt es zu ver-
meiden, denn diese Strukturen braucht es,

Immunsystem an, Tageslicht
fordert die korpereigene
Produktion von Vitamin D
und moderate Bewegung
stiarkt unser
Herz-Kreislauf-System

Ingo Frobdse, Deutsche Sporthochschule
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siken mit sich. So gehen mit den Einschrian-
kungen sozialer Kontakte auch sdmtliche
positiven Aspekte verloren, etwa emotiona-
le Impulse, die wir aus Gespriachen ziehen.
Sohilfreich esist, wennNachbarnund Fami-
lie sich um Einkédufe kiimmern, verlieren Be-
troffene damit auch wichtige Alltagsstruk-
turen und Mobilitdt. Die Schutzmafinah-
men konnen deshalb durchaus negative Fol-
gen mit sich bringen - seelisch wie korper-
lich. Aber auch fernab von Covid-19 ist un-
ser Ziel, dltere Menschen, deren Leben sich
hauptséachlich zuhause abspielt, zu motivie-
ren, in Bewegung und aktiv zu bleiben — fiir
das eigene Wohlbefinden, die Gesundheit
und die personliche Selbststandigkeit!

Wie oft und in welchem MafSe sollten sich Per-
sonen, die zur so genannten Risikogruppe ge-
héren, bewegen?

Ob man dreimal wochentlich oder tdglich
trainiert, hdangt ganz von den personlichen
Moglichkeiten ab, wie fit man ist, was einem
gut tut. In jedem Fall aber zahlt sich regel-
mafdige Bewegung aus. Eine einmalige Ver-
ausgabung bis zur Erschopfung sollte man
tunlichst vermeiden. Ein leichtes Krafttrai-
ning von zehn Minuten macht miide Mus-
keln munter und schafft zudem Routinen.
Begleitend zu einem Krafttraining schopfen
wir aus einem Spaziergang Kraft: Bewegung
an der frischen Luft regt das Immunsystem
an, das Tageslicht fordert die korpereigene
Produktion von Vitamin D und die moderate
Bewegung stirkt unser Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Fiir wen es etwas schneller sein darf,
derwalkt oderlauft, statt zu spazieren!Ideal
ist es, wenn man hinterher das Gefiihl hat:
Das mache ich morgen gleich noch mal!
Dann ndmlich hat man sich fiir die person-
lich ideale Intensitat entschieden.

Wie konnen sich Betroffene, neben Ihrer Akti-
on, selbst dazu motivieren, Bewegung in ihren
Alltag zu integrieren?

Was wir mit #wirlebenjetzt deutlich machen

#wirlebenjetzt

In der 5-teiligen Video-Serie sprechen
die beiden Sportwissenschaftler Profes-
sor Ingo Frobdse (Deutsche Sporthoch-
schule Kéln) und Sabine Lattek (Marie-
Luise und Ernst Becker Stiftung) mit pro-
minenten Gasten, dieallezursogenann-
ten ,Risikogruppe” gehéren daruber,
wie sie trotz Schutzmafl3nahmen und
eingeschrankten sozialen Kontakten
Schwunginihren Alltag bringen. Es geht
um Fitness-Ritualeund bewéhrte Praxis-
Tipps. Die Zuschauer erfahren etwa,
dass Franz Muntefering der Gymnastik
gar nicht abgeneigtist und die Finger-
spitzen noch bis zum Boden strecken
kannundwie Uschi Glas Bewegunginih-
renAlltagintegriert. Die Aktionsoll dltere
Menschen dazu motivieren, inre Freude
anBewegung(wieder-)zuentdecken, die
eigenen Ressourcen zu starken um so
aktivam Leben teilzunehmen. Kurz: Es
gehtdarum, Seniorinnen und Senioren
mit dem Bewegungsvirus zu infizieren
Die Videos finden Sie unter:

» www.becker-stiftung.de

wollen ist, dass Betroffene nicht alleine
sind! Wirallehabenkeinen Zugang zum ewi-
gen Jungbrunnen, werden dlter und stehen
friiher oder spiter vor denselben Herausfor-
derungen.
DieFrageist,wiewirihnenbegegnenundsie
im Alltag meistern. Wirwollendazu anregen
und motivieren, die eigenen Alltagsstruktu-
ren zu liberdenken und aufzubrechen. Denn
es lohnt sich, Gewohnheiten zu verandern
und fiir Bewegung, die mit zunehmendem
Alter umso wichtiger wird, Platz zu machen!
Denn nur was genutzt wird, bleibt erhalten,
was ungenutzt bleibt, das verkiimmert.
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Von jeglicher Form der Bewegung mit mehre-
ren Personen in einem geschlossenen Raum
wiirde man derzeit ja eher abraten. Gibt es Al-
ternativen zum Hallensport?

Natiirlich! Sdamtliche Vereine und Studios
haben ihre Aktivitdten nach draufSen ver-
legt, um den aktuellen Empfehlungen ge-
recht zu werden. Und damit sind gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe geschlagen! Denn
neben der Tatsache, dass ein Training auch
in Corona-Zeiten stattfinden kann, profitie-
ren die Teilnehmer von der frischen Luft.
Training im Freien zahlt sich fiir unsere Ge-
sundheitdoppeltaus.IchrateInteressierten
dringend dazu, das Angebot der lokalen
Sportvereine zu priifen. Die verfiigen nicht
nur iber die trainingswissenschaftliche
Kompetenz, sondern haben auch ein ent-
sprechendes Hygienekonzept parat.

Welche Korperpartien sollten besonders in Be-
wegung gehalten werden?

Ideal ist ein Ganzkorpertraining. Wenn Ar-
me, Beine, Riicken, Bauch, Schulter und Na-
cken gleichermafien gefordert werden,
starkt das die Muskulatur und beugt Ver-
spannungen vor.

#wirlebenjetzt ist eine Online-Aktion. Was ist
mit denen, die iiber keine Online-Kenntnisse
und entsprechende Geriite verfiigen?

Wir arbeiten mit Hochdruck daran, das For-
mat in die Fldche zu bringen und sind be-
miiht, auch Institutionen, die einen person-
lichen Zugang zur Zielgruppe haben, zu ge-
winnen. So, dass am Ende vielleicht - selbst-
verstdndlich unter Beriicksichtigung samt-
licher Schutz-Empfehlungen - auchin Seni-
orengruppen oder Pflegeheimen gemein-
sam #wirlebenjetzt geschaut und gelebt
werden kann. Schlief8lich mochten wir alle
dlteren Menschen mit dem Bewegungsvirus
infizieren.

DAS GESPRACH FUHRTE
CAROLINE KRON

Vier Motivationshilfen fiir mehr Bewegungim Alltag

1. Auf die richtige Dosierung achten

Wenn Sie nach langer Zeit oder auch erstmalig so richtig in Bewegung kommen, ist es wichtig, dass Sie sich realistische Ziele setzen. Ver-
langen Sie Ihrem Korper keine Hochstleistungen ab, sondern wohl dosierte Bewegungseinheiten. Das férdert nach kurzer Zeit Ihr Wohl-
befinden nach als auch wahrend der Einheiten! Kleine Etappenziele helfen dabei, fokussiert zu bleiben und schneller motivierende Er-

folgserlebnisse zu sammeln.

2. Trainingspartner suchen

Sich gemeinsam zu bewegen, férdert das Miteinander und schafft Verbindlichkeit. Denn eine Verabredung sagt man nicht so schnell ab,
aufgrundvon schlechtem Wetter oder fehlender Motivation. Alternativkann Ihnen eine Sportgruppe helfen, den eigeneninneren Schwei-

nehund zu dressieren.

3.Training in den Kalender eintragen

Einen festen Zeitpunkt in den Kalender einzutragen hilftihnen dabei, die Planung auch in die Tat umzusetzen. Lassen Sie das Training

beziehungsweise die Bewegung zum Ritual werden, indem Sie die Einheiten immer auf einen bestimmten Zeitpunkt legen, etwa vor dem
Frahstuck oder nach dem Mittagessen. Sowerden aus neuen Impulsen Gewohnheiten.Erzahlen Sie lhrer Familie und Freundenvon lhrem
Vorhaben, das erhdht den Druck dabei zubleiben!

4. Belohnen Sie sich!

Haben Sie ein vorher gestecktes Etappenziel erreicht, sollten Sie das zelebrieren, ob bei einem Stiick Kuchen mit Freunden oder mit dem
Kaufeineskleinen Trainingsgerats flr zuhause. Ubrigens: Wissenschaftlichen Studien zu Folge brauchen wir 21 Tage, biswir neue Impulse,
die wir taglich umsetzen, als Gewohnheit empfinden! Es lohnt sich also durchzuhalten.



