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Editorial

«Alt werden ist noch
immer die beste

Moglichkeit, lange zu
leben.»

Das wusste Dbereits
der Dichter Hugo von
Hofmannsthal vor fast
hundert Jahren. Noch
nie hatten wir Men-
schensoviel Zeit, alt zu
werden. Rund dreis-
sig Jahre Lebenszeit
haben wir im letzten
Jahrhundert dazuge-
wonnen: geschenkte
Jahre. Uns erwartet
nicht nur ein lingeres
Leben, sondern auch ein lingeres gesundes Le-
ben. Das hat damit zu tun, dass sich viele Men-
schen verniinftiger und gesundheitsbewusster ver-
halten.

Die heutige Generation ab 55 Jahren will ein gu-
tes Lebensgefiihl, pflegt einen aktiven, modernen
Lebensstil, bleibt neugierig und ist bereit, Neues
zu lernen. Fiir das Erreichen der Ziele im Hand-
lungsfeld «Gesundheitsférderung und Pravention»
des Altersleitbildes Graubiinden sind dies gute
Voraussetzungen.

Gesundheitsforderung und Prédvention im Alter
lohnen sich. Es ist wissenschaftlich gut belegt,
dass regelmaissige korperliche Bewegung hilft, den
Blutdruck zu senken, die Kérperkraft, die Beweg-
lichkeit, die Ausdauer und das Gleichgewicht zu
erhalten.

Wir wissen, dass ausgewogenes, abwechslungsrei-
ches und genussvolles Essen das Herz- und Kreis-
laufsystem positiv beeinflusst und gegen Uber-
gewicht oder Mangelerndhrung vorbeugt. Wir
wissen auch, dass die Pflege von Beziehungen,
das Kniipfen von Kontakten und Beitrdge zur Ge-
meinschaft helfen, das seelische Gleichgewicht zu
erhalten.

Bewegung, Erndhrung, Entspannung, Gedicht-
nistraining und die Pflege von Kontakten hal-
ten uns in Schwung, kénnen uns vor Einsamkeit,
Stirzen und Verletzungen schiitzen und unser
Wohlbefinden erhéhen.

Nehmen Sie Thre Gesundheit selbst in die Hand!
Das Gesundheitsamt des Kantons Graubiinden
mochte Thnen mit diesem Magazin Tipps fiir den
Alltag vermitteln, um die Anzahl der gesunden
Lebensjahre und die Lebensqualitdt zu Hause so
lange wie moglich zu erhalten.

Die Herausgabe des Biindner Magazins «Salute!»
wurde dank der Partnerschaft mit der Abteilung
Priavention des Bereiches Gesundheitsdienste des
Kantons Basel-Stadt moglich. Fir diese Gross-
zlugigkeit und die Bereitschaft, dem Kanton Grau-
binden Texte und Bilder der Basler Zeitschrift
«Balance» zur Verfiigung zu stellen, danken wir
herzlich: Grazie di cuore, cordial engraziament.
Salute, Basilea!

A K Aot

Dr. Rudolf Leuthold,
Leiter Gesundheitsamt Graubiinden
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Griim

Gut gefiirte Kiiche
sse - Touristeniayer

Bewegung, Erndhrung

und Entspannung -
ein Uberblick

Fiir eine gute Gesundheit sind nicht nur ausreichende Bewegung und eine ausgewogene
Erndhrung wichtig. Der Alltag hilt die meisten Menschen derart auf Trab, dass sie

sich aktiv um einen Ausgleich bemiihen miissen. Zum einen kann Entspannung mit der
Bewegung verkniipft werden, zum anderen sind auch Bewegungsarten wie Yoga

oder Ju-Jitsu dazu geeignet, das Wohlbefinden zu steigern.




Bewegung tut gut

Regelmissige Bewegung regt
den Muskel- und Knochenstoff-
wechsel an. Bewegung beugt
einer Verkiirzung von Béndern
und Sehnen vor und erhalt die
Muskelkraft.

Sie kann aber noch mehr: zum
Beispiel den Blutdruck senken
bei regelmissigem und wieder-
kehrendem Training oder die
Immunabwehr des Korpers ak-
tivieren, sodass der Mensch we-
niger anfillig fir Erkrankungen
wird.

Selbst mit einer bereits vorhan-
denen Einschrinkung wie ei-
ner Gelenkarthrose oder mit
Rheuma ist Bewegung notwen-
dig und sinnvoll. Die Bewegung
muss jedoch so angepasst wer-
den, dass sie keine Verschlim-
merung der Symptome bewirkt,
sondern tatsdchlich das Wohl-
befinden stirkt.

Weitere Tipps dazu auf Seite 8.

Aktiv sein -
Wohlbefinden
starken

Auch im mittleren Alter darf
man sich sportlich betétigen
oder so stark bewegen, dass
man leicht oder gar stark ins
Schwitzen gerdt. Mit einem
auf die Person zugeschnittenen
Training koénnen die gleichen
Effekte erzielt werden wie in
jungen Jahren: ndmlich Spass
haben, Kraft, Koordination,
Gleichgewicht und Ausdauer
verbessern und damit die Le-
bensqualitidt erhéhen.

Aktive Menschen, die eine Be-
wegungsvielfalt in ihren Alltag
integrieren, weisen eine bessere
Fitness auf. Sie haben in der
Regel ein besseres Gefiihl fir
ihren Koérper (motorisches Ge-
dichtnis), und die Fihigkeit,
gesundheitliche Riickschritte,
etwa nach einem Unfall, wie-
der auszugleichen, ist ebenfalls
erhoht.

Finden Sie den fiir Sie idealen
Bewegungsmix und bauen Sie
ihn in Ihren Alltag ein. Wor-
auf Sie dabei achten sollten und
welche Bewegungsformen sich
eignen, lesen Sie im Interview
auf den Seiten 10/11.
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Essen mit Genuss

Fir die Erndhrung gilt in allen
Lebensphasen: Eine gesunde
Erndhrung ist Voraussetzung,
dass Korper und Geist leis-
tungsfihig bleiben und Sie sich
wohlfiihlen. Dabei werden auch
Abwehrstoffe gebildet und das
Immunsystem gestidrkt. So sind
Sie besser vor Krankheiten ge-
schiitzt. Damit Sie die richtige
Mischung finden, erhalten Sie
auf den Seiten 14/15 niitzliche
Informationen.

Foto: © Andrea Badrutt




Krafttraining
fur die Lebensqualitat

Krafttraining bekommt ab 50 eine griossere Bedeutung,
da ab diesem Alter bei Inaktivitdt die Kraft schneller
abnimmt als noch in jiingeren Jahren. Die Kraft ist jedoch
auch in diesem Alter sehr gut trainierbar.

Kraft erhalten

Krafttraining eignet sich sehr
gut daftir, die korperliche
Leistungsfihigkeit zu erhalten.
Wichtig dabei ist, dass neben der
rohen Kraft auch die Schnell-
kraft trainiert wird. Insbeson-
dere um Stiirze zu verhindern,
ist es wichtig, dass die vorhan-
dene Kraft (z.B. in den Beinen)
schnell mobilisiert werden kann,
damit das Gleichgewicht wie-
dererlangt werden kann. Beim
Schnellkrafttraining gilt es, die
Muskelbewegung gegen relativ
geringen Widerstand so schnell
und explosiv wie moglich aus-
zufithren. Ziel eines Krafttrai-
nings kann ein so genanntes Er-

haltungstraining sein, bei dem
Sie Thre Hauptmuskelgruppen
trainieren. Altere Personen kon-
nen den altersbedingten Verlust
an Muskelmasse mittels Kraft-
training verhindern, ihre Kraft
erhalten und im Alltag linger
mobil und gangsicher bleiben —
mehr Kraft und mehr Muskel-
masse helfen auch bei der Ver-
richtung von Alltagsaktivititen
wie z. B. von einem Stuhl aufste-
hen oder Treppen steigen.

Der Verlust der Kraft hingt eng
mit dem altersbedingten Mus-
kelmassenverlust (30% in der
Lebensspanne zwischen 30 und
80 Jahren) und der Abnahme
von gewissen korpereigenen
Hormonen zusammen.

Mittels Krafttraining werden
diese Hormone im Moment des
Trainings und auch lingerfris-
tig wieder vermehrt produziert.

Durch das Krafttraining
werden korperliche

Hormone wieder vermehrt

produziert.

Die Auswirkungen sind frap-
pant, zum Beispiel eine erhéhte
Vitalitdt. Eine gut entwickelte
Muskulatur schiitzt aber auch
die Gelenke besser.




Tipp
Fiir Fortschritte undden My
lfe!aufbau ist ein- bis zZweim o
liges Krafttraim'ng pro Wocha.
ausreichend. =
Dl'e einzelnen Ubungen sollten
m:t§ bis 12 Wiederholungen ab-
Solviert Werden, Vergessen sj
tr‘otz Anstrengung das Atme,e
n.lcht. Beim Kraftausdauertrair-1
Ning sollten Sje dje einzelnen
Ubur?gen 20-ma Wiederholen
u'm €inen optimalen Effekt zy er-'
Zielen, Trainieren Sje
unter Anlejtyn
Fokus auf gje

: am besten
§ mit speziellem
Schnellkraft bej-

der Beijne,

Vielfdltiger Nutzen

Mittels  Krafttraining  wird
nicht nur die Muskelkraft trai-
niert, sondern gleichzeitig wer-
den auch die Beweglichkeit, die
Koordination und die Wahr-
nehmung des eigenen Korpers
verbessert. In Kombination mit
einem Gleichgewichtstraining
und Wahrnehmungsiibungen
(wie z.B. beim Tai-Chi oder
Tanzen) erreichen Sie mehr Si-
cherheit und verringern damit
auch Ihr Risiko zu stiirzen.
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Bei einer bereits vorhandenen
Arthrose ist es wichtig, in Be-
wegung zu bleiben.

Denn eine Muskelschwiche
kann die Schmerzen bei Ar-
throse zusitzlich verschlim-
mern, weil die Muskeln das
Gelenk nicht mehr ausrei-
chend stabilisieren und so
mehr Druck auf dem Gelenk
lastet. Werden die Gelenke
und Muskeln nicht bewegt
oder gar zusitzlich ruhig
gestellt, kann dies den Ab-
bau und Zerfall von Knor-
pel-masse beschleunigen
und die Arthrose weiter ver-
schlimmern. Bei einer akut
vorhandenen Entziindung
sollten Sie jedoch nicht trai-
nieren.

Wichtig ist ein angepasstes
Training, das heisst vorsich-
tig beginnen und vor dem
Training die Muskeln aufwar-
men, allenfalls eine Warme-
applikation auflegen und

leicht dehnen.

Im Training sollten Sie mit
wenig Gewicht und vielen
Wiederholungen arbeiten.
Nach dem Training kon-
nen Sie Thre Gelenke kiih-
len. Leichte bis méssige
Gelenkbeschwerden direkt
nach dem Training sind un-
bedenklich, solange die Be-
schwerden wieder abklin-
gen.

Werden die Beschwerden je-
doch nach zwei Stunden stér-
ker oder treten sie erst nach
24 Stunden auf, sollten Sie
das Gesprach mit Ihrer Arztin
oder Ihrem Arzt suchen.

Lassen Sie sich im Fit-
nesszentrumvon einer Fach-
person beraten und beglei-
ten.




Hohe Lebensqualitat
durch Bewegung

A

Wollen Sie auch im Alter mobil und selbst-
standig bleiben? Das Rezept fiir eine hohe
Lebenserwartung bei guter Lebensqualitat
heisst: richtige und regelmissige Bewe-
gung. Und es ist nie zu spiat, damit anzufan-
gen. Das bestadtigt Dr. Oliver Faude, wissen-
schaftlicher Mitarbeiter im Departement
fiir Sport, Bewegung und Gesundheit der
Universitat Basel.

Was ist beim Sporttreiben mit 55
plus anders als mit 30?

Mit 30 ist der Zenit erreicht fir
den Aufbau an Kondition und
Kraft. Danach geht die Leis-
tungsfihigkeit zurlick. Dieser
Riickgang kann aber mit regel-
maéssiger Bewegung und geziel-
tem Training verlangsamt wer-
den. Dabei gibt es eigentlich
keine Einschrinkungen. Es sind
oftmals eher Erkrankungen, die
einen im Alter dazu veranlassen,
das Training anzupassen, sich
eine neue Bewegungsform oder
eine neue Sportart zu suchen.
Wichtig ist, sich mindestens 2'%
Stunden in der Woche mit All-
tagsaktivititen oder Sport bei
mittlerer Intensitdt zu bewegen
— oder 1% Stunden Sport oder
Bewegung mit hoher Intensitit.
Ideal sind ergidnzend dazu zwei
Mal wochentlich Kraft- und
Gleichgewichtstrainings.
Ubrigens, manch ein 70-J4hri-
ger ist fitter als ein untrainierter
30-Jahriger.

Welches sind aus Ihrer Sicht ge-
eignete Bewegungsformen?

Das ist sehr individuell. Gut ist,
was Spass macht und keine Be-
schwerden auslost. Die Kom-
bination ist wichtig: Ausdauer,
Krafttraining und Gleichge-
wichtsiibungen. So ist es sehr
gut, wenn man oft und lange
Fahrrad fidhrt, walkt oder
schwimmt. Erginzt werden
sollte es beispielsweise mit Tai-
Chi, Yoga, Pilates oder dhnli-
chen Bewegungsformen, die
Kraft und Gleichgewicht trai-
nieren.

Ideal ist Mannschaftsport, denn
er vereint alle Komponenten.
Beim Fussball beispielsweise
bewegt man sich mit hoher In-
tensitit, kriftigt die Muskula-
tur, verbessert die Koordination
und stirkt die Knochen. Nicht
zu vergessen ist dabei der so-
ziale Aspekt. Bewegung in der
Gruppe motiviert, macht Spass
und ermoglicht Kontakte.




Ist es sinnvoll, erst im Alter mit
Sport zu beginnen?

Auf jeden Fall. Menschen, die
aktiv sind, tun etwas fur ihre
Gesundheit, egal in welchem Al-
ter. Die Risiken fiir Herz-Kreis-
lauf- oder Stoffwechsel-Erkran-
kungen sinken, orthopidischen
Beschwerden kann vorgebeugt
werden. Der neue Sport sollte
einfach langsam angegangen
werden. Alle Neu- und Wie-
dereinsteiger sollten sich zu-
erst drztlich untersuchen lassen.
Wichtig ist, dass bestehende Er-
krankungen erkannt werden,
damit dies bereits bei Trainings-
beginn beriicksichtigt werden
kann. Der Knackpunkt beim
Einstieg ist oftmals die Einsicht
und Erkenntnis, dass der Le-
bensstil gedndert werden muss.
Durch die langfristige Umstel-
lung steigen Lebenserwartung
und -qualitdt. Ubrigens rei-
chen fiir den Anfang drei Mal
10 Minuten Bewegung pro Tag,
anstatt der tédglichen halben
Stunde. Den sportlichen Ein-
stieg erleichtern koénnen auch
technische Hilfsmittel wie bei-
spielsweise E-Bikes.

Es ist nicht jedermanns und
-fraus Sache, in ein Fitnessstudio
zu gehen. Gibt es Alternativen?
Ubungen zur Kriftigung und
fir das Gleichgewicht miissen
nicht zwingend an Geriten ge-
macht werden. Mit einer Matte
und vielleicht sogar mit ein paar
Hanteln oder einem Theraband
lassen sich gezielte Ubungen
auch zu Hause ausfithren. Gute
Anleitungen gibt es auf DVDs,
im Internet oder in Biichern
— beispielsweise aus der Reihe
«Kraftig altern» (www.kraeftig-
altern.ch).

Haben Sie weitere Tipps fiir

den Alltag?

Wer viel sitzend arbeitet, soll
von Zeit zu Zeit aufstehen, im
Stehen oder Gehen lesen — iiber-
haupt sollten inaktive Zeiten
verkiirzt werden. Weitere Klei-
nigkeiten lassen sich gut in den
Tagesablauf einbauen: Einbei-
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nig Zihneputzen oder auf den
Zehenspitzen und auf den Fer-
sen balancieren. Besorgungen
koénnen oft auch gut zu Fuss
oder mit dem Fahrrad gemacht
werden. Die Treppe anstelle des
Lifts nehmen. Vermehrt wie-
der tanzen gehen und sich Ge-
sellschaft suchen. Miteinander
macht Bewegung noch mehr
Spass und die Motivation ist
hoch.

Woher wissen Sie eigentlich,

wie sich Mann und Frau iiber 55
richtig bewegen?

Wir betreiben Studien. So prii-
fen wir beispielsweise, wie sich
das Treppensteigen auf die Fit-
ness auswirkt, welches geeignete

Bewegungsformen sind, wie
sich Stiirze verhindern lassen
oder wie man «richtigy stirzt.
Wir lassen Seniorinnen und Se-
nioren auf einem gespannten
Band (Slackline) balancieren
und beschiéftigen uns aktuell ge-
rade mit Pilates und dessen Wir-

kung auf die Rumpfkriftigung
und Verbesserung des Gleich-
gewichts.

Wie halten Sie sich fit?

Ich spiele Fussball, fahre
Ski, laufe und trainiere im
Kraftraum. Einmal wéchentlich
treffen wir uns in der Mittags-
pause zum Fussball- oder Vol-
leyballspielen und zu einer Reihe
anderer Sportarten. Sportliche
Aktivitit kann die kognitiven
Leistungen verbessern und so-
mit auch die Arbeitsleistung er-
hohen. So ist beispielsweise Jog-
ging oder Walking im Wald das
beste Gehirntraining — egal in
welchem Alter.

Interview: Belinda Iten-Signorell

Zur Person
Dr. Oliver Faude arbeitet seit 2011 an
der Universitat Basel. Er ist Stellver-
tretender Leiter des trainings- und
bewegungswissenschaftlichen Ar-
beitshereichs im Departement fiir
Sport, Bewegung und Gesundheit;
sein Forschungsschwerpunkt ist die
Bewegungsintervention mit Kindern
sowie Seniorinnen und Senioren.
Der Vater von zwei Kindern ist 39
Jahre alt und lebt mit seiner Familie
in Deutschland.
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Leistungsfahig bleiben -
Training der

Mit zunehmendem Alter vermag der Korper
nicht mehr so viel Sauerstoff aufzunehmen
wie friiher. Die Hélfte dieser Abnahme ist
unvermeidbar, die andere ist jedoch durch
Ausdauertraining riickgangig zu machen.

Ausdauer a jour halten

Ein Ausdauertraining beinhaltet
ein Training des Herz-Kreislauf-
Systems und bedeutet, dass der
Kreislauf (Herz und Blutkreis-
lauf), aber auch die Muskulatur
trainiert werden und dadurch
besser arbeiten. Die Intensitit der
entsprechenden sportlichen Beté-
tigung — beispielsweise beim Jog-
gen —sollte moderat sein, der Puls
erhoht. Dies 16st leichtes Schwit-
zen und eine beschleunigte At-
mung aus. Sprechen sollte dabei
aber noch moglich sein.

Am Anfang ist weniger oft mehr.
Wenn Sie sich bisher wenig be-
wegt haben und nun damit be-
ginnen mochten, sollten Sie es
langsam, aber regelmaissig ange-
hen. Fir Untrainierte, die gerne
fit werden méchten, kann ziigiges
Gehen (Walking) fiir den Einstieg
das Richtige sein. So legen Sie

Ausdauer

ca. 5 bis 6 km pro Stunde zurtck.
Mit wochentlich drei Wiederho-
lungen bleiben Sie dabei und
spuren schon bald Fortschritte.
Zu Beginn geniigen schon 10 bis
15 Minuten Training, denn die
Hiufigkeit ist wichtiger als die
Dauer. Am Anfang ist weniger
oft mehr. Starten Sie langsam;
nach 4 bis 6 Wochen anhalten-
dem Training, bei dem Sie sich
gut fithlen, kénnen Sie die Inten-
sitdt steigern. Achten Sie zudem
auf gute Turnschuhe, lassen Sie
sich beim Kauf beraten.

Ausdauertraining:
So gehen Sie es an

Ein ausgewogenes Training be-
steht nicht nur aus einer Bewe-
gungsform wie Walking oder
Jogging, sondern auch aus Kraft-
training. Neben der Verbesse-
rung der Ausdauer und dem
Aufbau von Kraft und Kraft-
ausdauer ist auch die Beweglich-
keit wichtig, die Sie mit Dehnen
und Stretchen verbessern kon-
nen. Wenn moglich sollten Sie
im Vorfeld Ihren Leistungsstand
feststellen lassen. Anschliessend

konnen Sie das Training genau
dosieren. Wenn Sie an gesund-
heitlichen Beschwerden leiden,
ist es angezeigt, erst mit Threr
Arztin oder Threm Arzt zu spre-
chen, bevor Sie mit dem Trai-
ning starten.

Ausdauertraining:
So halten Sie durch

Um die Motivation hochzuhal-
ten, ist das Training in Gruppen
ideal. Sie sehen andere Men-
schen, konnen sich unterhal-
ten und allen fallt es zu Beginn
etwa gleich schwer, sich zu tUber-
winden. Wenn Sie einmal wenig
Energie oder keine Lust haben,
konnen Ihre Trainingspartner
Sie motivieren. Der Kontakt zu
anderen Menschen tut gut und
unterstiitzt die Wirkung der Be-
wegung auf Korper und Psyche.
Wihlen Sie auf jeden Fall ein
Training, das moglichst Spass
macht, damit Sie iber lingere
Zeit und konsequent weiterma-
chen. Vergessen Sie nicht, Pau-
sen einzulegen, diese sind wich-
tig fiir die Erholung.
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len Sie Ihre logischen Fihigkeiten
unter Beweis! Wir wiinschen Ih-
nen viel Spass beim Denken und
Knobeln.

Salute! verlost unter allen Teil-
nehmenden einen original Scar-
nuz Grischun. Senden Sie Ihr
Losungswort bis 31. Juli 2014
an gf@san.gr.ch, und mit etwas
Geistig fit mit Salute! Gliick verwdhnen wir Sie mit
Kostlichkeiten aus Graubiinden.

So wie Sie mit kdrperlichem Training IThre Musku-

latur stirken, stirken wir Ihre mentale Fitness mit Die Auflésungen der Ritsel sind
Ritselspass. Mit spielerischem Training und kniffli- ab 4. August 2014 auf unserer
gem Riitselraten fordern Sie Ihr Gehirn heraus, da- Website aufgeschaltet:

mit es moglichst lange fit und gesund bleibt. Stel- www.graubiinden-bewegt.ch
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Ernahrung -
in der Abwechslung
liegt der Reiz

Wie eine gesunde Erndahrung aussehen konnte, ist allgemein
bekannt. Nur bei der Umsetzung hapert es oft, weil die Zeit
zur Vorbereitung fehlt oder die Verpflegung unterwegs statt-
finden muss. Gesunde und genussvolle Erndhrung ist fiir alle
umsetzbar, man muss sich aber an einige simple Regeln
halten: Friichte und Gemiise diirfen Sie nach Lust und Laune
und in jeder Menge essen, Zuriickhaltung ist bei Lebens-
mitteln mit viel Fett, Zucker oder Salz angesagt.

Gesunder Genuss steht
im Vordergrund

Eine ausgewogene Erndhrung
ist in jedem Alter wichtig, weil
sie die notige Energie zufiihrt
und wichtige Naihrstoffe lie-
fert. Diese Energie ist Voraus-
setzung dafiir, dass Kérper und
Geist leistungsfihig bleiben.
Zwar nimmt der Energiebedarf
im Alter um etwa einen Drittel
ab, doch sollten Sie nicht ein-
fach weniger essen, sondern vor
allem das Richtige. Das heisst
zum Bespiel finf Portionen Ge-
miise und Friichte pro Tag und
reichlich trinken (zwischen ei-
nem und zwei Litern). Achten
Sie bei den Getridnken darauf,

dass sie ungestsst sind. Ge-
niessen Sie Alkohol in kleinen
Mengen, da dieser einen hohen
Energiegehalt, gleichzeitig aber
keine nennenswerten Néhrstoffe
aufweist. Daneben verlangsamt
er den Fettstoffwechsel, weil der
Korper erst den Alkohol abbaut
und damit die Einlagerung von
Fett im Korper begiinstigt.

Abwechslungsreicher
Meniiplan

Kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel wie Teigwaren, Reis, Kartof-
feln oder Brot sittigen gut und
gehoren tiglich auf den Menii-
plan. Wihlen Sie vor allem Voll-
kornprodukte, denn diese ent-
halten Nahrungsfasern, die IThre
Verdauung unterstiitzen. Auch

geniigend Proteine sollten Sie
zu sich nehmen. Dies kann in
Form von Milch, Joghurt oder
Kise geschehen. Fisch kénnen
Sie ein- bis zweimal wochent-
lich einplanen, Fleisch zwei- bis
dreimal. Wurstwaren enthalten
oft versteckte Fette — achten Sie
deshalb darauf, fettarme Sorten
zu verwenden.

Vitamine und Mineralstoffe

Milch und Milchprodukte lie-
fern dem Koérper Kalzium. Am
besten wirkt Kalzium zusam-
men mit Vitamin D, da es nur
gemeinsam mit diesem Vitamin
in die Knochen eingelagert wer-




den kann. Kalzium beugt dem
altersbedingten Abbau der Kno-
chendichte vor. Zwei Portio-
nen Milch oder Milchprodukte
decken den Tagesbedarf an Kal-
zium (eine Portion entspricht
2dl Milch, einem Becher Jo-
ghurt, Quark oder Hiittenkise).
Auch zehn Haselntusse, Man-
deln oder zwei Teeloffel Lein-
samen téglich versorgen Sie mit
der nétigen Menge Kalzium. Ih-
ren Vitamin-D-Bedarf kénnen
Sie teilweise mit Fisch decken:
Lachs, Forelle, Thunfisch oder
Sardinen enthalten sehr viel Vi-
tamin D. Bereiten Sie den Fisch
im Ofen, gediinstet oder mit we-
nig Fett gebraten zu. Generell,
aber vorzugsweise wihrend der
sonnenarmen  Wintermonate
empfiehlt es sich, zusétzlich Vit-
amin D3 in Tropfen- oder Kap-
selform einzunehmen.

Neuer Energiebedarf,
alte Gewohnheiten

Mit zunehmendem Alter nimmt
der Energiebedarf ab, weil der
Stoffwechsel sich verlangsamt,
Hormone sich verdndern und
die fettfreie Korpermasse, die
auch im Ruhezustand Kalorien
verbrennt, abnimmt. Bewegen
Sie sich zudem weniger als frii-
her, etwa weil Sie ihre sportli-
chen Aktivititen reduzieren, so
kann dieses Ungleichgewicht bei
Energiezufuhr und Energiever-
brauch zu Ubergewicht fiihren.
Sorgen Sie fiir Abwechslung:
Gemeinsam mit Freunden zu
kochen, reduziert den Aufwand
und bringt Sie auf neue Ideen.
Sie konnen Kontakte pflegen
und gleichzeitig Neues auspro-
bieren.
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DORADE

mit Zucchetti und Safran

Ein kalzium- und Vitamin-D-reiches Rezept
fiir vier Personen

Zutaten

4dl  Fischfond
(aus dem Glas) oder
Gemiisebouillon

400 g Zucchetti

80 g Butter

6 Zweige Thymian

4 Knoblauchzehen

2 unbehandelte Zitronen

1,2 kg Doraden
(ausgenommen und
geschuppt)

1TL Safranfiden

1 Messerspitze Salz

1 Messerspitze gemah-
lener weisser Pfeffer

2,5 dl Weisswein

Zubereitung

Doraden waschen, trocken tupfen und auf ei-
ner Seite einschneiden. Die Zitronen waschen,
trocken tupfen und in Scheiben schneiden.
Den Knoblauch schilen und in Scheibchen
schneiden. Die Zucchetti putzen, waschen
und in Stifte schneiden.

Fisch fillen: Zitronenscheiben, Knoblauch
und Thymian in die Einschnitte in der Fisch-
haut stecken. Butter in einer grossen Pfanne
erhitzen und die Fische darin von beiden Sei-
ten je etwa 8 Minuten anbraten.
Zucchettistifte, Wein und Fond sowie Safran
zum Fisch dazufiigen und alles einkochen las-
sen (ca. 5. Min.).

Nahrwerte
Energiegehalt pro Portion: 587 kcal
Broteinheiten: 0,72 BE




Alles im
Lot

Das Gleichgewicht von Kdrper und Geist verbessert die Gesundheit und das Wohlbefinden.
Um dieses Gleichgewicht herzustellen, braucht es Entspannung, eine ausgewogene
Erndhrung, Bewegung und Selbstfindung. Ju-Jitsu hilft dabei, ein gesundes Kopergefiihl
zu entwickeln, es kraftigt und fordert die Koordinationsfahigkeit. Die japanische
Kampfkunst wird von einem der sechs welthesten Meister in Chur unterrichtet.

«Koérper und Geist miissen
eins sein», erkldart Charlie Lenz
mit ruhiger, aber bestimmter
Stimme und ergidnzt, dass fir
das ganzheitliche korperliche
Wohlergehen neben der Bewe-
gung auch die Erndhrung eine
grosse Rolle spiele. Der 66-jih-
rige Grazer muss es wissen.
Seine Essgewohnheiten hat er
mit 15 Jahren umgestellt. Seit-
her isst er keinen Zucker und
wenig Salz. Die Hilfte seines
Tellers fullt er mit Gemiuse oder
Salat, einem Viertel Eiweiss
in Form von Hilsenfriichten,
Fisch oder Fleisch und einem
weiteren Viertel Kartoffeln,
Reis, Teigwaren oder anderem

Getreide. Lenz schwort auf
Makrobiotik, was fiir ihn so viel
heisst, dass er beim Kochen da-
rauf achtet, dass er oberhalb der
Erde wachsendes Gemiise mit
unterirdisch wachsendem kom-
biniert. Den Grossteil seines
Tages trainiert er. Er tut dies
schon seit Jahrzehnten und hat
nicht vor, damit aufzuhoren. Es
tue ihm gut, sagt er. Das sicht
man. Charlie Lenz wirkt wach,
aufmerksam und clever. Seine
perfekte Korperhaltung verleiht
ihm Selbstsicherheit und Stirke.
Lenz beherrscht gleich mehrere
japanische Kampfkiinste, und
er lebt die Philosophie dahinter.

Die sanfte Kunst

Ju-Jitsu (gesprochen Tschu-
Tschitsu) ist japanisch und be-
deutet «sanfte Kunstr. Im We-
sentlichen geht es darum, die
Unachtsamkeit des Gegners
auszunutzen, dessen Angriffs-
kraft umzulenken und dessen
Gleichgewicht zu stéren. Ju-
Jitsu ist eine Kampfkunst und
kein Sport. Es geht um kor-
perlich-geistige Ubungen, die
die Personlichkeit formen. «Ju-
Jitsu ist die ideale Trainings-
form», weiss Charlie Lenz. Sie
vereine Gymnastik, Stretching
und Koordinationsiibungen.
Ausserdem lerne man dabei,




ohne lange Meditation die Ge-
danken abzuschalten, den Kor-
per (wieder) zu spiiren und zu
verstehen.

Da der Einstieg in eine neue
Bewegungsart, oder eben
Kunst, manchmal Uberwin-
dung braucht, hat Lenz einen
Tipp: «Der beste Einstieg ist
der Besuch eines Selbstvertei-
digungskurses. Darin kommen
viele Elemente des Ju-Jitsu vor.

kann man auch im Alter nie ge-
nug haben.

Ein Meister seines Fachs

Charlie Lenz hat vor gut 40
Jahren die Budoschule Haru
in Chur gegriindet. Hier trai-
niert er von Montag bis Frei-
tag wihrend neun Stunden am
Tag Kinder, Jugendliche und
Erwachsene bis ins hohe Alter.
Sie lernen bei ihm Karate, Judo,
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Kampfkiinste direkt von den
grossten Meistern in Japan er-
lernt. Dort wurde ihm auch der
japanische Ehrentitel «Hanshi»
verliehen, was so viel wie Halb-
gott bedeutet. Charlie Lenz pri-
sidiert die Européische Ju-Jitsu
Union und gehort mit dem 9.
Dan zu einem der héchstgradu-
ierten Kampfsportler weltweit.

Text: Belinda Iten Signorell

Aufwirmen und Dehnen sind
genauso mit drin wie Koordi-
nations- und Gleichgewichts-
tbungen.» Und: Die Selbst-
sicherheit wird gestidrkt — davon

Ju-Jitsu und Okinawa-Kobudo,
eine Kampfkunst, bei der ty-
pisch alt-japanische Bauern-
werkzeuge als Waffen zum Ein-
satz kommen. Lenz hat seine

Kursdaten und weitere
Informationen unter:
www.budoharu.ch

Fiir die Salute!-Leserinnen und

-Leser zeigt Charlie Lenz eine
einfache, wirksame {ibung, die zu
r i i Hause nachgemacht werden kann.

Sie entspannt, dehnt und macht
beweglicher.

Sich auf den Boden legen,
Arme neben dem Kdrper zu
einem V ausstrecken, beide
Beine an die Wand anlehnen
Beine spreizen

Das rechte Bein wieder in die
Senkrechte heben, das linke
auf 9-Uhr

Beide Beine zur Linken auf
den Boden sinken lassen, Kopf
nach rechts abdrehen

Die Ubung wiederholen auf
der rechten Seite (3-Uhr)
Endposition rechts

Die einzelnen Positionen immer
10-12 Sekunden halten; die
Schulterblatter bleiben wahrend
der ganzen Ubung am Boden.




Die innere Spannung steigt, je mehr wir in unseren Alltag packen und je mehr
Aufgaben wir bewaltigen miissen. Viel Anspannung verlangt nach einer aktiven
Entspannung, in der wir uns gezielt erholen. So kann auch eine bewusste
Lebensfiihrung mit ausreichend Schlaf, Freizeitbeschaftigungen, Bewegung
und sozialen Kontakten entspannend wirken.

Es gibt unzidhlige Moglichkei-
ten, sich zu entspannen. Wich-
tig ist dabei, dass der Aktivi-
tdtszustand des Nervensystems
herabgesetzt wird und Sie sich
vom Alltagsstress 16sen kénnen.
Entdecken Sie die passende Ent-
spannungsart fir sich wie bei-
spielsweise Yoga oder Medita-
tion und génnen Sie sich immer
wieder Auszeiten vom Alltag.

Tipp

L'ege'n Sie Zeiten fest, an denen
S.le mchterreichbarsind.'Setzen
S'IE sich bequem hin und gehen
Sie fiir einige Minuten auf eine
Fantasierejse, Schliessen Sie dje
Aug?n, und versetzen Sje sich
an einen Ort, an dem Sje gerne

Auslosen der Entspannung

Es gibt zwei Auslosefaktoren
fir Entspannung: zum einen
die Entspannung durch passive
Konzentration, die durch die
Konzentration auf die Inhalte
der jeweiligen Entspannungs-
methode herbeigefiihrt wird;
zum anderen die Entspannung,
bei welcher der Muskeltonus
gesenkt wird, also durch sys-
tematisches An- und Entspan-
nen der Muskulatur (etwa Yoga
oder progressive Muskelrelaxa-
tion).

Langfristige Wirkung

Regelmissige Entspannungs-
ubungen zeigen sowohl kurz-
fristige als auch langfristige
Wirkungen. Kurzfristig kon-
nen sie die Stimmung oder das
Koérperempfinden  verbessern
sowie den Blutdruck und den
Puls senken. Bei regelmaéssi-
gem Uben stellen sich zudem
langfristige Verdnderungen ein:
Denn solche Ubungen kénnen
zu einer verbesserten Stressbe-
waltigung fiihren.

Tipp
RoHe‘n Sie ihre Fusssohlen oder
Handmnenﬂéichen liber genoppte

Bélle. Das stimuliert dje Sinnes-
wahrnehmung und entspannt,

Im Alltag integrieren

Entspannungsmdoglichkeiten im
Alltag gibt es viele. Wichtig ist,
dass Sie eine fur sich finden, die
Thnen guttut, die Sie tatsdchlich
entlastet und mit der Sie Ab-
stand gewinnen kénnen, etwa
Bewegung, Freunde treffen, ein
Bad nehmen, im Wald spazie-
ren. Goénnen Sie sich mindes-
tens dreimal wochentlich etwas
Entspannung und sorgen Sie
damit fiir IThr Wohlbefinden.
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Menschen werden immer alter. Heute betragt die Lebens-
erwartung bei der Geburt fiir Frauen 84 und fiir Manner
79 Jahre. Um das Jahr 1900 betrug die Lebenserwartung
noch 59 bzw. 53 Jahre. Mit der ldngeren Lebensdauer der

Menschen sind aber auch verschiedene Herausforderungen

verbunden. Altersheschwerden und Gebrechlichkeit, die
sich friiher oder spater einstellen, verlangen nach einer
addquaten Betreuung, manchmal iiber viele Jahre.

Der menschliche
Korper altert

Im 25. Lebensjahr beginnt der Al-
terungsprozess des Korpers.
Dieser Prozess kann durch das
eigene Verhalten sowohl ver-
langsamt als auch beschleu-
nigt werden. Im Folgenden
werden die Auswirkungen
des Alterns auf einige ausge-
wihlte Bereiche in Kiirze dar-
gestellt.

Knochen,
Gelenke und
Muskeln

Die Knochendichte erreicht
bei Menschen um 25 Jahre den
hochsten Wert, danach nimmt
sie alle 10 Jahre um 10% ab.
Die Knochen werden in der
Kindheitund Jugendjenach
Beanspruchung dichter
oder weniger dicht auf-
gebaut. Je hoher der Aus-
gangswert der Knochen-
dichte, desto niedriger ist
die Wahrscheinlichkeit, an
Osteoporose zu erkranken.
Mit zunehmendem Alter
nimmt die Beweglichkeit
der Gelenke ab. Knochen-
dichte kann in jedem Alter
aufgebaut werden, dauert
aber deutlich linger als der
Aufbau der Muskulatur.
Ab dem 50. Lebensjahr ver-
ringert sich die Muskel-
masse und damit die Kraft
starker als noch in jlinge-
ren Jahren. Davor bleibt die
Kraft etwa konstant. Der al-
tersbedingte Muskelabbau
kann jedoch durch Kraft-
training verzogert und re-
duziert werden.

Herz-Kreislauf-
System

Die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems nimmt
ab dem 30. Lebensjahr um
rund 10% pro Dekade ab.
Ausdauertraining hilft, die
Herz-Kreislauf-Funktionen
in jedem Alter zu verbes-
sern. Die korperliche Aus-
dauer kann mit dem ent-
sprechenden Training
deutlich gesteigert werden.
Weiterer positiver Effekt
der gesteigerten Ausdauer
ist eine gesteigerte Leis-
tung des Herzens.




Gehirn und Sinnesorgane

Der Alterungsprozess des Kor-
pers wirkt sich nicht auf die Sin-
nesorgane selbst aus, sondern
auf einzelne Regionen des Ge-
hirns.

Zwischen dem 20. und dem
90. Altersjahr verliert der
Mensch rund 10 Prozent
der Gehirnzellen — das Ge-
hirn funktioniert aber auf-
grund der grossen Reserve-
kapazitit, die wir in jungen
Jahren aufbauen, auch im
Alter meist noch gut. Wenn
allerdings diese Reserve auf-
gebraucht ist, kénnen Erin-
nerungsstorungen, depres-
sive Stimmungsschiibe und
Verwirrtheit auftreten. Die
Leistungsfihigkeit kann
durch kognitives Training
positiv beeinflusst werden.
Der Sehsinn wird im Alter
oft durch eine Versteifung

Stoffwechsel

Im Alter findet durch fehlende
Erneuerungsprozesse, aber auch
durch Bewegungsmangel ein
Muskelschwund statt.

Weniger Muskelmasse heisst,
dass der Korper in Ruhe we-
niger Energie benotigt. Wird
die Erndhrung dann nicht
angepasst, nehmen der Kor-
perfettanteil und damit meist
auch das Korpergewicht zu.
Viele dltere Menschen leiden
unter einem erhohten Blut-
fettspiegel (Cholesterin) oder
unter Diabetes mellitus. Ur-
sache dafiir ist hiaufig Uber-
gewicht, das aufgrund von zu
geringer korperlicher Aktivi-
tit und falscher Erndhrung
entsteht.

der Augenlinsen beeintrich-
tigt. Die Pupillengrésse wird
reduziert, sodass weniger
Licht auf die Netzhaut tref-
fen kann. Mit einer Brille und
einer Leselampe kann dies
behoben werden. Ein einge-
schrinktes Blickfeld, die Ver-
schlechterung der Nachtsich-
tigkeit oder die verminderte
Féhigkeit, Distanzen zu Ob-
jekten und deren Geschwin-
digkeiten zu erkennen, kon-
nen jedoch nicht kompensiert
werden.

Im Alter nimmt das Gehor ho-
here Frequenzen ab 8000 Hz
schlechter wahr. Vor allem
Sprache wird schlechter ver-
standen. Geruchs- und Ge-
schmackssinn lassen ebenfalls
nach, es wird schwieriger,
Nahrung tiber den Geruchs-
sinn zu erkennen.
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Spezialfall
Osteoporose

Bei der Osteoporose handelt es
sich um eine so genannte Skelett-
erkrankung, welche die Knochen
abbaut und in ihrer Struktur zer-
stort.

Die Folge davon ist eine erhohte
Briichigkeit der Knochen. Von
Osteoporose sind mehr Frauen
betroffen, aber auch Mdinner
konnen an dieser Krankheit
leiden, jedoch wird dies hiufig
nicht erkannt. Die Knochenmi-
neralien nehmen bei Frauen ab
30 bis 35 Jahren signifikant ab,
bei Ménnern geschieht dies im
Alter zwischen 45 und 50 Jah-
ren.




fzpr Ophylaxe 2
Fltness hilt Risiken tief -

Ein trainierter und gesunder Mensch ist weniger anfillig fiir Unfalle

oder Erkrankungen. Das Immunsystem ist leistungsfahiger und die

Muskelkraft sowie ein gutes Gleichgewicht sind in der Lage, den

Korper aufzufangen. Deshalb ist die Wahrscheinlichkeit, zu stolpern

oder gar zu stiirzen, wesentlich kleiner.

Reaktionsfahigkeit verandert sich

Die Reaktionszeit, also die Zeit,
die der Korper braucht, um auf
einen bestimmten Reiz zu reagie-
ren, nimmt zu, je mehr Faktoren
eine Situation beeinflussen. Die
Reaktionszeiten auf unterschied-
liche Signale, wie z.B. das, was
Sie sehen, horen oder beriihren,
sind unterschiedlich lang. Der
Korper reagiert am schnellsten
auf eine Berlihrung; bei Signa-
len, die tiber das Sehen oder das
Horen erfolgen, braucht der Kor-

per etwas linger. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt die Reaktions-
schnelligkeit zwar ab — zwischen
dem 20. und dem 60. Altersjahr
um 25 Prozent —, durch regel-
maissiges Training kann sie

aber auf einem anspre-
chenden Niveau

gehalten werden.




Sturz: ein
einschneidendes
Ereignis

Menschen stiirzen in jedem Al-
ter — aus Unachtsamkeit, weil
sie das Gleichgewicht verlieren,
stolpern oder in Gedanken ganz
woanders sind. Gehduft kommt
dies jedoch im Alter vor. Die
Folgen eines Sturzes sind oft
gravierend: Neben Knochen-
briichen mit einer langen Hei-
lungsphase sind oft auch der
Verlust der Mobilitdt und der
Selbststindigkeit und damit der
Umzug in eine Pflegeeinrich-
tung verbunden.

Altershedingte
Haufigkeit
von Stiirzen

Bis zu einem Drittel der lber
65-Jahrigen stiirzt mindestens
einmal jahrlich (28 bis 35%).

Zwischen einem Drittel und zwei
Fiinftel der iber 75-)&hrigen stiir-
zen mindestens einmal jahrlich
(32 bis 42%).

Und iiber die Halfte der 90- bis
99-)Jahrigen stiirzt mindestens
einmal jahrlich (56%).

Das Gleichgewicht
starken

Damit Sie sich vor Stiirzen und
den damit verbundenen Ver-
letzungen schiitzen konnen,
miissen Sie verschiedene Fak-
toren im Auge behalten. Ein
Sturz ist immer ein Anzeichen
dafur, dass etwas buchstiblich
aus dem Gleichgewicht geraten
ist. Wichtig ist deshalb, friith
genug vorzubeugen, damit es
gar nicht so weit kommen kann.
Spiiren Sie etwa, dass Kraft
oder Gleichgewicht abnehmen,
konnen Sie dies durch gezielte
Ubungen oder generell mehr
Bewegung auffangen. Wenn
Sie beinahe gestiirzt oder sogar
hingefallen sind, ist es wichtig,
mit Threm Hausarzt oder Threr
Hausirztin iber die Griinde zu
reden. Wenn Sie die Faktoren,
die fiir Ihren Sturz verantwort-
lich waren, kennen, konnen Sie
auch etwas dagegen unterneh-
men. Dafiir ist es nie zu spit.
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Viele Faktoren
kommen
zusammen

Die meisten Stiirze erfolgen bei
einer normalen Alltagstitigkeit
wie zum Beispiel beim Gehen.
Nur 5 Prozent der Stiirze sind
auf gewagte oder gefdhrliche
Aktivititen  zurlckzufiihren.
10 Prozent der Stiirze gesche-
hen auf der Treppe, wobei die
Treppe hinunterzusteigen ge-
fahrlicher ist als hinaufzustei-
gen. Ob ein Mensch anfillig fir
Stiirze ist oder nicht, hingt von
verschiedenen Faktoren ab, die
zusammenspielen.

Ist das periphere Sehfeld ver-
mindert oder das Sehvermégen
generell eingeschrinkt, hat dies
Auswirkungen auf das Gleich-
gewicht. Sind aus irgendeinem
Grund das motorische Gedécht-
nis und der Gangautomatismus
geschwicht, treten beim Gehen
verbunden mit gleichzeitigen
anderen Aktivititen Gangun-
sicherheiten auf, die zu Stirzen
fihren konnen. Bei geschwich-
ten Muskeln oder unter Medi-
kamenteneinnahme kann der
Sturz hiufig nicht mehr richtig
aufgefangen werden.

Stiirze sind daher oft eine Folge
von vermindertem Koordina-
tionsvermogen in Kombination
mit zu wenig Muskelschnell-
kraft in den Beinen. Daher sind
eine gute Fitness und ein trai-
niertes Gleichgewicht in jedem
Alter sehr wichtig.




Gemeinsam
statt einsam

Gute Gesellschaft, Freunde und gemeinsame Erlebnisse machen uns gliicklich

und erhalten gesund. Das weiss der Biindner Kantonalverband der Senioren

(BKVS) und organisiert deshalb monatlich Anldsse fiir seine Mitglieder. Dariiber

hinaus setzt er sich tatkraftig fiir die Anliegen der Seniorinnen und Senioren

im Kanton Graubiinden ein.

Neue Kontakte zu knipfen,
Freundschaften zu pflegen und
unter Menschen zu sein ist in je-
dem Alter wichtig und es tut der
Seele gut. Ausserdem geht ge-
meinsam vieles einfacher. Auch
darum lautet das Motto des
Biundner Kantonalverbands der
Senioren (BKVS): «Gemeinsam
sind wir stark!»

Kollegialitdt und Freude
am Leben

Fiir seine rund 700 Mitglieder
organisiert der BKVS Thea-
terbesuche, Wanderungen, Ta-
gesausfliige, mehrtigige Reisen
oder Vortrige und Lesungen.
«Einer der Glanzpunkte in un-
serem Jahresprogramm ist die
Adventsfeier», erklart Hans Joss,

Vize-Prisident des BKVS. An
die 220 Mitglieder kommen je-
weils in den Churer Titthof, um
hier in weihnéichtlichem Rah-
men mit Essen, Musik, Gesang
und Geschichten das Zusam-
mensein zu geniessen. Der An-
drang ist so gross, dass manche
sogar eine Stunde vorher anrei-
sen, um sich die besten Plitze
zu sichern. Auch die monatlich
stattfindenden  Jass-Nachmit-
tage sind beliebt und gut be-
sucht. Kulturell Interessierte
gehen zusammen an Theater-
oder Tanzauffihrungen, und
die Reisefreudigen fahren dieses
Jahr nach Italien. Das Jahres-
programm des BKVS bietet viel
Abwechslung und ist eine gute
Plattform, um neue Bekannt-
schaften zu schliessen. Denn

Kollegialitdt wird beim BKVS
grossgeschrieben, genauso wie
die Freude am Leben.

Rahmenbedingungen aktiv
mitgestalten

1988 wurde der BKVS in Chur
gegrindet. Der BKVS ist eine
Nonprofit-Organisation und ist
Mitglied des Schweizerischen
Verbands fir Seniorenfragen.
Vor mehr als zehn Jahren hat
er das erweiterte Organ, den
«Bindner Seniorenraty (BSR)
geschaffen, dessen Muitglieder
aus allen Biindner Regionen
kommen. Der BSR vertritt Al-
tersfragen, Anliegen und Be-
diirfnisse der Biindner Senio-
rinnen und Senioren gegeniiber
der Offentlichkeit und den kan-
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Ein Auszug aus dem
zweiten Halbjahx

(Die Jass-Nachmittage finden monatlich an jedem
3. Donnerstag in Chur statt.)

13. Juni Themenwanderung im Lugnez

17. Juni Autofahrkurs 60+

13. August Treffen mit dem Glarner
Seniorenverband in Arosa

16.-19. September  4-Tages-Reise nach Italien

21. Oktober Lotto-Nachmittag

Im November Kinonachmittag

9. Dezember Adventsfeier

Foto: Hans Joss

Biindner Seniorenrat:
... beim (verdienten) Jahresessen ...

tonalen Instanzen. «Wir tref-
fen uns regelméssig mit Herrn
Regierungsrat Christian Rath-
geb und mit der grossritlichen
Kommission fiir Altersfragen»,
erklart Guido Kaufmann, Pria-
sident des BKVS, und fihrt fort:
«So deponieren wir unsere An-
liegen und Interessen am richti-
gen Ort und kénnen frithzeitig
Einfluss nehmen.» Ein besonde-
res Augenmerk legt der BSR auf
die Umsetzung des Biindner Al-
tersleitbildes. Auch hier arbeitet
er —immer im Sinne seiner Mit-
glieder — aktiv mit.

Foto: Hans Joss

Pfarrer-Kiinzle-Wanderung

Text: Belinda Iten-Signorell

Betroffen miissen wir den plétzlichen
Tod des Prasidenten des BKVS, Dr. rer.
pol. Guido Kaufmann, mitteilen. Wir
2012 kann unter. trauern um einen engagierten und
wwuw.gesundheitsamt.gr.ch, ng: h geschitzten Freund, dem das Wohl der
«Themen & Projekte», W gn Gesellschaft immer am Herzen lag.
heruntergeladen werden. Wir werden uns dankbar und ehrend
an ihn erinnern.

Das Altersleithild Graubiinden




tutzliche Tipps

Anleitung fur ein
Gleichgewichtstraining

Ein Gleichgewichtstraining lasst sich gut
in den Alltag einbauen. Wichtig ist, immer
wieder neue Reize zu setzen und so den
Kdrper zum Lernen zu animieren. Stehen
Sie zum Beispiel beim Zdhneputzen nur
auf einem Bein. Als Steigerung kdnnen Sie
auch noch die Augen schliessen.

Fir ein Gleichgewichtstraining
sind aber auch verschiedene wa-
ckelige Unterlagen geeignet: z.B.
einfache Kippbretter, Airex-
Matten, Therapiekreisel oder
Multikippbretter (wie zum Bei-
spiel von MFT). Beim Stehen
auf einer unebenen und wacke-
ligen Unterlage muss man sei-
nen Korperschwerpunkt stin-
dig neu zentrieren, viele kleine,

vor allem tief liegende Muskeln
werden so aktiviert und die
Nervenstringe senden stindig
Informationen ans Gehirn. Es
dauert eine Weile, bis Sie ganz
ruhig auf einer wackeligen Un-
terlage stehen konnen. Eine
Verbesserung erreicht man aber
oft schon nach einigen wenigen
Ubungssequenzen. Deshalb ist
es wichtig, immer wieder neue
Reize zu setzen. Kombinierte
Aufgaben erhéhen den Schwe-
regrad solcher Ubungen: Las-
sen Sie sich etwas zuwerfen oder
lesen Sie ein Buch, wihrend Sie
auf der unebenen Unterlage ste-
hen.

Haben Sie keine entsprechenden
Ubungsgerite zur Hand, kénnen
Sie auch ein Seil auf den Boden
legen und dariibergehen. Wenn
Sie dabei die Augen schliessen,

wird es schwieriger, im Gleich-
gewicht zu bleiben. Oder Sie
nehmen ein zusammengerolltes
Badetuch und iiben damit, im
Gleichgewicht zu bleiben.

TiPP.fﬁr den
Arbeltsalltag

Kfppbretter sind auch fijr das
Biiro geeignet - stehen Sie
mfehrmals taglich fijr einige
Minuten auf ejn Kippbrett und

akti\{ieren Sie so lhren Gleich-
gewichtssinn,

¢

Versuchen Sie zunachst, auf
zwei Beinen ruhig zu stehen.
Dann nur auf einem Bein.
Versuchen Sie nun, in die
Knie zu gehen.
4/5 Kippen Sie mit dem
Brett von einer Seite auf
die andere, dabei sollten
Sie sanft aufkommen,
ohne ein lautes Gerausch
zu erzeugen.
Unterschiedliche Kippbretter:
Bilder 1/2: Aerostep
Bilder 3-5: MFT FIT-Disc
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S0 trainieren
Sie Ihr Gehirn

Verdndern Sje taglich wieder-

kehrende Handlungen:

* Putzen Sje |hre Zédhne mit
der «schwiécheren Hand»,
Kaufen Sie in einem lhnen
unbekannten Lebensmit-
telgeschaft ein, Sie mijs-
sep sich dann wieder ney

orientieren,

Sc.hreiben oder essen Sje

mit der «falschen Handy,

Ge.hen Sie kurze Strecken

beim Spazieren rickwarts.

Tauschen Sje Ihre «Stamm-

Gehirnjogging

Untersuchungen haben gezeigt, dass Hirnleistungstraining .

einen entscheidenden Einfluss in der Verhinderung von
Alterserkrankungen wie Alzheimer haben kann.

Spielend lernen

Gehirnjogging bezeichnet das
Training der geistigen Leis-
tungsfihigkeit mit dem Ziel,
diese Leistungen zu erhalten
oder zu verbessern. Gehirntrai-
ning ist als Methode altersunab-
hingig.

Deutsche Waissenschaftler an
der Universitit Miinster ha-
ben festgestellt, dass mentale
Aktivitit besonders im Alter
notwendig ist, um damit die
geistige Leistungsfihigkeit zu
erhalten. Gemadss ihrem Bericht
wurde nachgewiesen, dass die
typischen Eiweissablagerungen
(Plaques), die bei der Alzhei-
merkrankheit auftreten, in Zahl
und Ausdehnung durch das Ge-
hirnjogging verringert werden
kénnen. In entsprechenden Ver-
haltensstudien zeigten sich bei
den Probanden deutlich bessere
Gedichtnisleistungen.

Eine vergniigliche Art von Ge-
hirnjogging sind Karten- oder
Gesellschaftsspiele, zum Bei-

spiel Jassen oder Bridge. Spie-
len stiarkt die geistige Fitness,
die Konzentrationsfiahigkeit
und die Kommunikationsfihig-
keit bis ins hohe Alter.

Nehmen Sie sich zweimal tdg-
lich rund 10 Minuten Zeit fiirs
Gehirnjogging: Sie kénnen in
der einen Ubungseinheit gezielt
entsprechende Aufgaben 16sen
und in der anderen einen Text
lesen, denn Sie vorher auf den
Kopf gedreht haben. Dadurch
wird Ihr rdumliches Vorstel-
lungsvermogen aktiviert.

Aerobic fiirs Gehirn

Eine andere Art von Gehirn-
training ist, alltdgliche Routine-
handlungen bewusst zu veridn-
dern oder zu ersetzen. Dies wird
auch als «Neurobics» bezeich-
net, also kérperliche Ubungen
(Aerobics), die zum Ziel haben,
das Gehirn (Neuronen) zu trai-
nieren. Durch diese so genann-
ten «Neurobics-Ubungen», bei

plétze» beim Essen.

welchen alle fiinf Sinne einbe-
zogen werden (Horen, Sehen,
Tasten, Riechen und Schme-
cken), lassen sich unterschied-
liche Hirnregionen gleichzeitig
ansprechen und trainieren. Das
Ersetzen von gewohnten Hand-
lungen in ungewohnte lidsst das
Gehirn nicht mehr automatisch
reagieren. So ist das Gehirn ge-
zwungen, nach neuen L&sun-
gen zu suchen. Es bilden sich
neue Vernetzungen, das Gehirn
wird leistungsféihiger.
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Salutel

Unterstiitzung von Gesundheit und Lebensqualitat
ab dem 55. Lebensjahr

Kurse und Kontakte

Alzheimervereinigung
Graubiinden

Sie kiimmert sich um Menschen mit
Demenz und ihre Angehérigen. Mit
dem Alzheimer-Telefon, mit Offent-
lichkeitsarbeit, enger Vernetzung
und Uber die Mitarbeit in Fachgrup-
pen setzt sie sich fiir Angebote fiir
demenzkranke Menschen ein.
www.alz.ch.gr

Biindner Kantonalverband

der Senioren

Der Verband fordert die Lebensqualitat
und Wiirde seiner Mitglieder sowie die
Wahrung ihrer wirtschaftlichen, so-
zialpolitischen und gesellschaftlichen
Interessen. Er fiihrt Veranstaltungen
durch, welche der Orientierung aktu-
eller Altersfragen, der Geselligkeit und
der Pflege der Gemeinschaft dienen.
www.buendnersenioren.ch

Envista

Das vielféltige Kurs- und Veranstal-
tungsprogramm von Pro Senectute
Graubiinden: Bildung, Kultur, Sport
und Geselliges.
www.gr.pro-senectute.ch

Pro Senectute Graubiinden

Pro Senectute ist das Kompetenzzen-
trum zum Thema Alter und Altern.
Die Stiftung bezweckt, das Wohl der
alteren Menschen im Kanton Grau-
biinden zu erhalten und zu fordern.
www.gr.pro-senectute.ch

Rheumaliga St.Gallen,
Graubiinden und Fiirstentum
Liechtenstein

Die Rheumaliga organisiert verschie-
dene Bewegungskurse in unserer
Region. Sie bietet Sozialberatung fiir
Rheumabetroffene, informiert und
fiihrt Patientenschulungen durch.
www.rheumaliga.ch/sgfl

Rotes Kreuz Graubiinden

Die Angebote richten sich ans Assis-
tenzpersonal im Bereich Spitex und
Pflegeheim und an pflegende Ange-
horige, damit die betreuten Menschen
inihrer Selbststandigkeit und in ihrem
Prozess der Gesundheitsforderung
und/oder der Krankheitsbewdltigung
unterstiitzt werden.
www.srk-gr.ch

Schweizerische Herzstiftung
Fordert die Forschung im Bereich
von  Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und steht Herzkranken, Hirnschlag-
betroffenen und Angehdrigen zur
Seite. Ein Anliegen ist die Pravention,
welche aufzeigt, was Herz und Kreis-
lauf schadet und wie einer Erkrankung
vorgebeugt werden kann.
www.swissheart.ch

Seniorenakademie Graubiinden
Die Seniorenakademie ist eine Bil-
dungs- und Freizeitinstitution fir
Menschen ab 55 Jahren. Sie hat ei-
nen eigenen Forderverein, dessen
Mitglieder von vergiinstigten Preisen
profitieren konnen.

www.senak.ch

Wegweiser Alter Graubiinden

Das Informationsportal des Kantons
Graubiinden zu Pflege, Betreuung,
Wohnen und Lebensgestaltung im
Alter.

www.alter.gr.ch

Partner:

» Abteilung Prévention

via.

Gesundheusfcrderung
Schweiz

).alzheimer

Alzheimervereinigung Sektion Graubiinden

Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Bereich Gesundheitsdienste

In Zusammenarbeit
mit Kantonen und der bfu

Biindner
Apothekerverband
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