10 gute Griinde, warum ...

Bewegung

fliir mich

WiChtig Ist. 2
&/ %

SENIORENHAUS
EUERDORF



Ich fuhle
mich
gesunder.
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Regelmaflige Bewegung schont das Herz. Es schlagt mit der Zeit kraftiger,
verbraucht weniger Sauerstoff und muss nicht so oft schlagen, um dieselbe

Menge an Blut durch den Korper zu pumpen. Man fuhlt sich leistungsfahiger m
und gesiinder, also einfach besser! jwffff
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Ich bleibe
langer
selbststandig.

Mein ,bewegter” Alltag — zu Fufs zum Einkaufen, Treppen steigen, mit
Freunden tanzen — erhalt mir Sicherheit beim Gehen. Denn ich mochte

moglichst lang selbstandig leben konnen und moglichst wenig auf Hilfe m
anderer angewiesen sein. jw;fff
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Ich bleibe
eistiqg fit, ¢
onzentriert BANY

- - A

und engagiert. e

Ich engagiere mich in der Gemeinde, helfe in der Nachbarschaft und singe in
einem Chor. Das mochte ich auch noch lange weiter machen. Dafur mochte
ich geistig fit und konzentriert bleiben. Beides versuche ich durch Gehirn- -
training, aber auch durch korperliche Bewegung zu erhalten. Schon ein m
zugiger Spaziergang versorgt mein Gehirn mit mehr Sauerstoft. ZFIT
SENIORENHAUS
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Ich bin
positiver
gestimmt.

Ein Spaziergang im Grunen, eine Fahrradtour oder leichte Gymnastik helfen
mir Stress abzubauen und machen mich ausgeglichener. Gemeinsam macht

Bewegung noch mehr Spaf, z. B. im Sportverein oder per Digitalkurs. -
Bewegung steigert mein Wohlbefinden, hilft meiner inneren Zufriedenheit m
und tragt somit zur Verbesserung meiner Lebensqualitat bei. Durch "ZFIT
regelmaRige Bewegung schittet mein Korper sogenannte Glickshormone S EUERDORE

aus. Kein Wunder, dass ich mich einfach besser fuhle.



Ich fuhle
mich
aktiver.

Wenn ich uber eine gute Ausdauer verfuge, gerate ich nicht so schnell aus
der Puste. Es fallt mir leichter, meinen Einkauf zu erledigen, eine Fahrradtour

zu unternehmen, durch die Stadt zu bummeln oder andere Unternehmungen -

Zu machen. m
Als positiven Nebeneffekt kraftist Bewegung meinen gesamten Stiitz- und "ZFIT
Bewegungsapparat: Knochen, Sehnen, Bander und Gelenke. Ich senke somit S EUERDORF

mein Risiko fur Sturze und Knochenbruche, und beuge Osteoporose vor.
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Ich habe einen

gesunden
Appetit.

Ich esse gerne abwechslungsreich: dabei versuche ich Salz, Zucker und
Alkohol so gut wie moglich wegzulassen und reichlich Gemuse, Obst und
Vollkornprodukte zu essen.

Da ich mich gerne regelmafig bewege, verbrauche ich mehr Energie als im
Ruhezustand, hierdurch wird mein Blutzuckerspiegel besser reguliert. All dies
hilft mir, mein Risiko zu verringern, an Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken.

JOFIT
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Ich

schlafe
besser.

Seit ich mich regelmafig bewege, hat sich meine Schlafqualitat verbessert. -

Wenn moglich versuche ich mich an der frischen Luft zu bewegen.

Auch an grauen Tagen hilft mir das Tageslicht, einen gesunden Schlaf-Wach- -
Rhythmus zu entwickeln. So fuhle ich mich am nachsten Tag frisch und m

ausgeruht und kann den Tag ausgeglichen, kraftvoll und positiv angehen. ZFIT
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Ich pflege

meine sozialen ¢,

Kontakte.

Ich treffe mich gerne mit netten Menschen — dieshilft gegen Einsamkeit.

Meine sozialen Kontakte kann ich besser pflegen, wenn ich mobil und
korperlich und geistig beweglich bleibe. Es tut mir gut, wenn ich auch
langere Wege ohne viel Muhe zurucklegen kann.

ZFIT
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Ich starke
mein
Immunsystem.

Nordic Walking, Radfahren, langere Spaziergange, Tanzen oder
Schwimmen verbessern meine Ausdauer und starken mein

Immunsystem. So schutze ich mich gegen Erkaltungen und =
andere Infektionskrankheiten. m
ZFIT
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Ich bin

im
GlelchgeW|cht

Durch regelmafSige Bewegung kann ich meinen Gleichgewichtssinn und
meine Balance trainieren. Dadurch komme ich sicherer durch meinen
Alltag, und vermeide Unfalle oder Sturze. Konzentrations- und Acht-
samkeitsubungen helfen mir, mein inneres Gleichgewicht zu finden.
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ZFIT
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