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Emsland‘s'

Sehr geehrte Damen und
Herren, liebe Mitbiirge-
rinnen und Mitbirger im
Landkreis Emsland,

eine vollwertige und ausgewogene Ernahrung

in Verbindung mit ausreichend Bewegung bietet gute Vorausset-
zungen dafur, moglichst lange fit und gesund zu bleiben, gerade im
hoheren Lebensalter.

Um die Weichen zur Forderung einer gesunden Lebensweise fur Jung
und Alt zu stellen, soll diese Broschure allen Interessierten als Anre-
gung dienen.

Wussten Sie, dass Wasser gemeinsam mit Sauerstoff das wichtigs-
te Lebenselixier ist? - Neben dem richtigen Trinkverhalten bietet die
Broschure Anregungen zu Bewegungstibungen, die ebenso zu einer
gesunden Lebensweise beitragen konnen. Sehr anschaulich und
bildhaft zeigen wir Maglichkeiten auf, wie Sie Bewegung in lhren All-
tag einbauen kénnen. Ubrigens: Durch Bewegung steigern wir nicht
nur unsere korperliche Leistungsfahigkeit, sie kommt auch unserem
Gehirn und damit unserer geistigen Leistungsfahigkeit zugute.

lch wuansche lhnen viel Freude beim Lesen und Ausprobieren der
Ubungen und hoffe, dass es Ihnen gelingt, die Beispiele auch in
Ihrem Lebensalltag umzusetzen.

Ihr

' f
ook ek
Reinhard Winter, Landrat

www.emsland.de
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Wasser ist gemeinsam mit
Sauerstoff das wichtigste
Lebenselixier!

Ohne Wasser funktioniert im menschen-
lichen Korper fast gar nichts. Gerade einmal
drei Tage kdnnen Sie ohne Wasser Uberle-
ben. Im Vergleich dazu: Ohne Essen wur-
de lhr Korper einige Wochen durchhalten.
Der Wasseranteil des Menschen betragt
ca. 60-70 %, bei alteren Menschen ist
dieser sogar etwas niedriger. Dies macht
das regelmaRige und gesunde Trinken far
die altere Generation um so wichtiger.

Wasser hat im mensch-
lichen Kérper vielseitige
Aufgaben:

Es sorgt unter anderem dafur, dass die Kor-
pertemperatur reguliert und der Korper vor
Uberhitzung geschiitzt wird. Gerade an hei-
en Tagen und im Sommer ist es wichtig,
richtig viel zu trinken. Damit Sie stets einen
kuhlen Kopf bewahren, haben wir fur Sie
die wichtigsten Trinktipps und Informatio-
nen rund um das richtige Trinken zusam-
mengestellt.

I I www.service-emsland.de
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Wie viel sollte man taglich trinken?

Trinken Sie sich fit mit mindestens 1,5-2 Litern FlUssigkeit taglich.
Im Sommer oder beim Sport sollten Sie darauf achten, dass ein
deutlich hoherer Flussigkeitsbedarf auszugleichen ist.

Was sollte man trinken?

Achten Sie bei der Getrankewahl
darauf, dass diese so wenig
Zucker wie moglich enthalten.
Zuckerhaltige Getranke liefern
Uberschussige Kalorien und
kdbnnen vom HKorper nur lang-
sam zum FlUssigkeitsausgleich
verwertet werden. FUr richtiges
Trinken eignen sich Wasser,
ungesufdte Tees oder stark ver-
dinnte Fruchtsafte fur eine opti-
male, kalorienarme Flussigkeits-
zufuhr.

www.service-emsland.de



FLUSSIGKEIT

Ist Leitungswasser gesund?

Leitungswasser ist in Deutsch-
land eines der am strengsten
kontrollierten Lebensmittel und
bietet vielerorts eine hervorra-
gende Trinkqualitat. Gonnen Sie
sich dieses Luxusprodukt und

Helfen Trinkhilfen?

zapfen Sie lhr Trinkwasser be-
quem aus der hauseigenen Lei-
tung — aus Ihrem Wasserhahn.

Fir eine gesunde Ernahrung
sollten Sie versuchen die FlUs-
sigkeitsmenge von 1,5-2 Litern
taglich zu erreichen. Kleine Trink-
hilfen unterstitzen Sie dabei.
Nehmen Sie z. B. stets eine klei-
ne, geflllte Wasserflasche mit
auf lhren Weg zur Arbeit oder
positionieren Sie ein gefllltes
Wasserglas in Ihrer Nahe. Bei-
des erleichtert Ihnen das ge-
sunde Trinken.

www.service-emsland.de

Trinken Sie sich fit fiir den Tag

Wahrend Sie schlafen, verliert
Ihr  Korper durch Schwitzen
und Koérperausdunstungen ca.
0,5 Liter FlUssigkeit. Fullen Sie
dieses Flussigkeitsdefizit bereits

in der Frih wieder auf, z. B. mit
einem grofRen Glas Wasser, und
starten Sie trinkfit in den neuen
Tag.

Wie viel sollte man beim Sport trinken?

Beim Sport (z. B. Laufen, Fit-
ness) ist das richtige Trinken
besonders wichtig, um die Lei-
stungsfahigkeit zu erhalten und

den Kérper vor Uberhitzung zu
schutzen. Fuhren Sie lhrem Kor-
per je nach Intensitdt 0,5 bis
1,0 Liter/Stunde Flussigkeit zu.

Dienen Obst und Gemiuse als Flissig-

keitsausgleich?

Nicht immer hat man ein Ge-
trank zur Hand bzw. man sehnt
sich nach etwas Abwechslung,
um den Flussigkeitshaushalt
aufzufillen. Obst und Gemduse
bieten durch den hohen Was-
seranteil die idealen ,Trinkmog-
lichkeiten“ und liefern wertvolle
Vitamine.

Die Wassermelone ist im Sommer
ein besonders leckerer FlUssig-
keitslieferant.

www.service-emsland.de
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Dienen alkoholische
Getranke als Flissigkeits-
lieferant?

Auch wenn das Bier im Sommer erfrischend
schmeckt, ist es als FlUssigkeitsausgleich
eher ungeeignet.

Alkohol in groRen Mengen sorgt daflr, dass
der Korper an Flussigkeit verliert, da er
versucht, den Alkohol wieder abzubauen.
Zusétzlich schlagen sich alkoholische Ge-
tranke, wie Wein, Bier, Sekt usw. durch ho-
hen Kaloriengehalt auf den HUften nieder.

Wie wirkt Kaffee auf den
Flussigkeitshaushalt?

Selbstverstandlich mussen Sie bei einem
gesunden Fruhstlck nicht auf die Tasse
Kaffee verzichten, achten Sie allerdings
beim richtigen Trinken darauf, dass der
Kaffee im Laufe eines Tages nicht der
Hauptflussigkeitslieferant wird. Ein zu ho-
her Kaffeekonsum wirkt harntreibend und
sorgt ebenfalls daflr, dass der Korper an
FlUssigkeit verliert.

www.service-emsland.de
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Reaktionsf3ahigkeit, darauf kommt es an...

Man braucht fur den Alltag ein Mindestmafd an Reaktionsfahigkeit,
um z. B. schnell die Strafie zu Uberqueren, schnell etwas aufzufan-
gen, wenn es droht, herunterzufallen ...

Gezieltes Training kann die Reaktionsgeschwindigkeit verbessern
und das hat positive Auswirkungen auf das Denken.

Unter Reaktionsfahigkeit versteht man die Fahigkeit, auf ein be-
stimmtes Signal hin schnell eine Bewegungshandlung auszufiihren.

www.service-emsland.de
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Ubung 1:
Auf Gegenstande reagieren

A Ubung 1: Werfen unterschiedlich schwerer Gegenstande

Man nimmt zwei verschiedene Gegenstande mit unterschiedlichem
Gewicht. Das kénnen Sandsackchen, Tennisballe, Flummis, Tisch-
tennisballe, Tucher, Volleyballe usw. sein.

Damit konnen folgende Aufgaben durchgefuhrt werden:

= Synchrones Werfen zweier
Gegenstande mit der rechten
und der linken Hand gleich-
zeitig (z. B. Sackchen und
Tennisball). Durch ihr unter-
schiedliches Gewicht variiert
die Fluggeschwindigkeit.

= Hochwerfen und Fangen nach
einer Drehung.

= Balancieren eines der Gegen-
stande auf der flachen Hand
oder auf einem Tennisschla-
ger und gleichzeitig Prellen
eines Balles mit der anderen
Hand.

www.service-emsland.de

Sturzprophylaxe
Was versteht man eigentlich unter einem Sturz?

Experten definieren Sturz als ,,.... jedes plotzliche unbeabsichtig-
te und unkontrollierte Herunterfallen/-gleiten des Kdrpers aus dem
Liegen, Sitzen oder Stehen auf eine tiefere Ebene.*”

Jeder altere Mensch kann durch Muskeltraining in Kombination mit
einem Gleichgewichtstraining aktiv etwas tun, um das Sturzrisiko
ganz erheblich zu minimieren. Weniger als 10 % der Sturze sind
Folge eines Bewusstseinsverlustes.

Es liegt vor allem an der nachlassenden oder fehlenden Muskel-
kraft und an der nachlassenden Gleichgewichtsfahigkeit, dass
dltere Menschen so héufig fallen.

Ubung 1:

Einbein-Stand gy'
\H‘;—- . . '\\'t::'?z"_____';

LS

Man stellt sich aufrecht und
gerade hin, die Fuinnenflachen
berihren sich. Nun die Augen
schliefen und einige Sekunden
lang versuchen, das Gleichge- —
wicht zu halten.

l ;i
N
Jetzt das eine Bein nach vorne - ,

setzen, sgdass sich ZehenSplt' A Ubung 1: Aufrecht Stehen mit ge-
zen des hinteren Fufles und Fer-

schlossenen Augen

www.service-emsland.de



STURZPROPHYLAXE

ACHTUNG: se des vorderen Fufies berthren
Sl e e cnd (Tandem-Stand). Nun die Augen
bestehen (bei Balanceverlust), wieder schlieffen und einige Se-
sich an einer Wand oder einem kunden das Gleichgewicht hal-
ten.

Jetzt aus der Standposition das
Gewicht langsam auf ein Bein
verlagern und das andere Bein
vom Boden abheben. Versuchen
Sie diese Position einige Se-
kunden zu halten. Nun wieder
die Augen schliefen und einige
Sekunden das Gleichgewicht
halten.

Mobelstiick abzustiitzen.

Als Erganzung kann nun der Kopf
vorsichtig nach rechts, nach
links und wieder zurtck zur Mitte
bewegt werden.

Diese Ubung sollte im Wechsel
auch mit dem anderen Bein
durchgefuhrt werden.

Durch das SchliefSen der Augen
werden die Informationen, die
von aufien aufgenommen wer-
den, reduziert. Dadurch wird es
schwieriger, das Gleichgewicht
zu halten, es wird aber besonders

intensiv trainiert.
<« Ubung 1: Einbein-

Stand mit geoff-

neten Augen

www.service-emsland.de

Ubung 2 (Gleichgewichtstraining):
Bewegungen auf
einem Bein

Die erste Teillbung ist einfach.

Dazu wird ein Bein leicht vom Bo-

den abgehoben, das Standbein

bleibt im Knie gestreckt. Diese

Grundposition wird far einige

Sekunden gehalten und an-

schlieflend erfolgt der Stand auf

dem zweiten Bein.

= Nun das freie Bein vorwarts
und rackwarts schwingen

= Das freie Bein seitwarts
schwingen

= Das freie Bein beschreibt
Achterkreise

= Einbezug der Arme: die Arme
ausstrecken und schwingen
oder kreisen

S
®
a
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A Ubung 2: Auf einem Bein stehen,
das andere schwingt 8er-Kreise

Ubung 3:
Balancieren

Balancieren eines kleinen Balles
auf dem Handrucken, wahrend
man eine gerade Strecke lauft
(z. B. mit Klebeband auf dem
Boden markieren)

A Ubung 3: Verschiedene Gegensténde
auf geschickte Weise balancieren

www.service-emsland.de
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Gehirndurchblutung férdern

Neben Ausdauersport fordern
vor allem Bewegungen der Fin-
ger und der Muskeln rund um
den Mund die akute Versorgung
des Gehirns mit Sauerstoff. Bei-
de Hande stellen nur etwa 2 %
der Korpermasse dar, aber die
Hande sind in fast 60 % der
Grof3hirnrinde reprasentiert.
Dies ist der Grund, warum Fin-
gerbewegungen, wie z. B. Kla-
vierspielen, Durchblutungsstei-
gerungen zwischen 20-30 %
bewirken. Langfristig sorgt regel-
mafiges Ausdauertraining dafur,
dass sich in Muskeln, im Herzen
und im Gehirn neue BlutgefaRe
bilden. Diese verstarkte Gehirn-
durchblutung bringt mehr Sau-
erstoff und gleichzeitig mehr
Nahr-stoffe in das Gehirn und
wirkt dadurch wie ein Energie-
Kick fur das Denken.

Experten haben herausgefun-
den, dass Bewegungen der
Hande und der Finger die Durch-
blutung des Gehirns besonders
intensiv fordern. Dies verbessert
die Sauerstoffversorgung der
Gehirnzellen.

www.service-emsland.de

Ubung 1:

Finger-Tipp

Die Finger einer Hand werden
nacheinander kurz zum Daumen
gefuhrt, so dass sich Finger- und
Daumenkuppen kurz berthren
und wieder losen — Zeigefinger,
Mittelfinger, Ringfinger, kleiner
Finger und wieder zuruck. Dabei
wird das Tempo allmahlich ge-
steigert.

Nachdem die Bewegungsfolge
zunachst mit beiden Handen
einzeln geubt wurde, wird sie

anschlieRend rechts und links
gleichzeitig durchgefuhrt.

Ziel ist, am Ende gleichzeitig mit
den Fingern beider Hande zu
tippen, aber gegenlaufig. Das
heifdt, die eine Hand beginnt mit
dem Zeigefinger und endet beim
kleinen Finger und die andere
Hand beginnt beim kleinen Fin-
ger und endet beim Zeigefinger.

A Ubung 1: Fingertippen

www.service-emsland.de
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Ubung 2:

Klopfen und Kreisen (im Stand)

Wahrend eine Hand auf den
Kopf klopft, streicht die ande-
re Hand in kleinen Kreisen Uber
den Bauch. Dann wird versucht,
das Klopfen und Kreisen zu tau-
schen und natarlich auch die
Position der Hande immer wie-
der zu wechseln.

Wenn diese Ubung keine He-
rausforderung mehr darstellt,
wird die Schwierigkeit erhoht,
indem zusatzlich ein Bein einbe-
zogen wird.

Dieses schwingt zunachst hin
und her und beschreibt spater
ebenfalls Kreise (entgegenge-
setzt oder synchron zur Kreisbe-
wegung der Hand).

» Ubung 2:
Klopfen und
Kreisen

www.service-emsland.de
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Ubung 1:
Brust-Stretching

In  Schrittstellung seitlich zu
einer Wand stellen. Die Hand-
kante auf der Seite des kleinen
Fingers etwas oberhalb der
Schulterhdhe an die Wand le-
gen, dabei zeigt die Handflache

Beweglichkeit der Gelenke

Mit zunehmendem Alter lasst die
Elastizitat der Muskulatur nach.
Auch Sehnen, Bander und Ge-
lenkknorpel zeigen Abnutzungs-
erscheinungen. Dadurch sind
Menschen in hohem Alter oft in
ihren Bewegungsmaoglichkeiten
eingeschrankt.

Eine haufige Ursache dieses
Abbauprozesses ist der Bewe-
gungsmangel, da Gelenke, die
nicht genutzt werden, mit der
Zeit steif und ungelenkig werden.
Daher ist es wichtig, die Gelen-
ke in Bewegung zu halten, da-
mit alltagliche Bewegungen im
Alter (z. B. das Uberziehen von
Kleidung) zu bewaltigen sind.

nach oben. Der Ellbogen bleibt
leicht gebeugt. Nun den Ober-
korper sanft von der Wand weg-
drehen.
Seitenwechsel,
2-mal pro Seite

www.service-emsland.de
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Emsland

Obung 2: Handbeuge

Eine Hand lang nach vorn aus-
strecken. Dabei zeigt der Hand-
ricken nach oben. Hand und
Handgelenk locker nach unten
fallen lassen und die Hand zu
einer Faust ballen. Mit der freien
Hand die zur Faust geballte Hand
sanft nach unten (in Richtung
des Unterarms) fuhren.
Seitenwechsel,
2-mal pro Seite

A Ubung 2: Handbeuge

Obung 3: Hand- und
Fingerstreckung

Einen Arm lang nach vorn aus-
strecken. Hierbei zeigt der
Handrucken nach oben und die
Fingerspitzen werden nach oben
gestreckt. Mit der anderen Hand
die Finger greifen und sanft in
Richtung Korper ziehen, wo-
bei das Ellbogengelenk fast ge-
streckt sein sollte.
Seitenwechsel,
2-mal pro Seite

A Ubung 3: Hand- und Fingerstreckung

www.service-emsland.de
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Ubung 4: Armkreise

Im stabilen Stand die Arme ab-
wechselnd rlckwarts kreisen
lassen.

10-mal wiederholen

Ubung 5: Arme offnen
und schlieBen

el

A Ubung 4: Arme kreisen

Im stabilen Stand beide Arme
mit leicht gebeugten Ellbogen
auf Schulterhdhe maoglichst weit
nach hinten strecken. Die Dau-
men zeigen hierbei nach hin-
ten. Anschliefend werden beide
Arme nach vorn genommen und
der Rucken rund gemacht.
10-mal wiederholen

Ubung 6: Aufs
Schulterblatt tippen

Die rechte Hand hinter den Kopf |
fihren und versuchen, auf das *
linke Schulterblatt zu tippen. |
Diese Position kurz halten und
wieder l6sen. AnschlieRend
ebenso mit der linken Hand das
rechte Schulterblatt berthren.

10-mal im Wechsel wiederholen A  (/bung 6: Schulterblatt tippen

www.service-emsland.de
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2o o Der Seniorenstitzpunkt

Landex K, Sdchaan . . . . .
- informiert Seniorinnen und Senioren umfassend,

Pflegebedirftig — was tun?
Der Pflegestttzpunkt Emsland — hilft Ihnen weiter.

“ Mereriarhien

« die sich freiwillig engagieren mochten
Unser AngEbOt Wir informieren und beraten
s Information uber
s Personliche Beratung

* die Tipps fur die Freizeitgestal-
tung winschen

Wir beraten

8 Feistungenider|Piiegeversi * die ihre Wohnung barrierefrei

= Unterstdzung cherung und anderer Kost- :
b estalten wollen * bei all '
= Begleitung entrager g £ en Seniorenfragen
T * die sich Gesell- = zu ' i
= Telefonberatung B ambulante, teilstationére und <chaft und Unter- ' m Generationendialog
= Hausbesuche stationare Pflegeangebote stiitzung im Alltag -l ‘ Zu nachbarschaftlichem
— _ - ¢ . En
= Koordinierung dgerbote B Hilfsmittelversorgung wiinschen = gagement
orgungsange . m———y zZum iwillisen-
Versolg B Entlastungsangebote fuir abari S?undesfrelwnhgen
/ pflegende Angeht')rige
- . . el Zu i 3 _
Unsere Zielgruppen B ehrenamtliche Dienste und G aanTzlglterSSImulatmns
m hilfe- und pflegebedurftige selosiiiieengseis Unsere Zielgruppen
Menschen aller Altersstufen B Pflegeorganisation nach * Seniorinnen und Senioren
sowie deren Angehorige Krankenhausaufenthalt und . ) i i
€ g * Burgerinnen und Burger W" VEI'mltteln

B Organisationen und Instituti- Rehabilitation _ .
onen im Pflegebereich B Unterstiitzungsmaglichkeiten * Schulen * Seniorenbegleitungen
in schwierigen Lebenssituati- * Pflegeanbieter * Wohnberatungen
onen z. B. bei Uberforderung
der Pflegeperson oder Pflege-

. ; gefahrdung (Krisen-
B alle interessierten Burge- intervention)

rinnen und Burger

B haupt- und ehrenamtliche
Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter im Pflegebereich

* Anbieter von ehrenamtlichen,
nachbarschaftlichen und
professionellen Dienstleitungen

Wir arbeiten vertraulich und

unterliegen der Schweigepflicht.

Die Beratung ist individuell, unabhangig und
kostenlos. Pllegebedortighsit -

Wag fun?

www.service-emsland.de =¥ Pflegestitzpunkt www.service-emsland.de =¥ Seniorenstltzpunkt
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im Landkreis Emsland ist die zentrale Koordinierungsstelle zur
Beratung, Vernetzung, Entwicklung und Transparenz von Angeboten
im Bereich Demenz

Betroffene Burgerinnen und
Burger

Einrichtungen, Initiativen und
Fachleute der Demenzversor-

gung

| D)

T T
e e, e

Verbesserung der

Lebenssituation von

Menschen mit
Demenz und ihren
Angehorigen

Information und Aufklarung
Uber das Krankheitsbild
Demenz

Beratung von Betroffenen
und Angehorigen sowie Ein-
richtungen und Initiativen der
Demenzversorgung

Aufzeigen wohnortnaher
Unterstutzungs- und Hilfe-
moglichkeiten (Demenz-Wegweiser)

Offentlichkeitsarbeit zur
Enttabuisierung der Demenz
und Entstigmatisierung der
Betroffenen (Vortrage, Fach-
tagungen, Schulungsprojekte)

Vernetzung von Akteuren und
Forderung der Zusammenar-
beit zwischen Arzten, pflege-
rischen und psychosozialen
Diensten sowie freiwilligen
und professionellen Betreu-
ungsangeboten

Unterstutzung neuer Wohn-
formen fur Menschen mit
Demenz

www.service-emsland.de = Demenz-Servicezentrum


http://www.emsland.de/gesundheit/demenz-servicezentrum_landkreis_emsland/demenz-servicezentrum_landkreis_emsland.html
http://www.emsland.de/gesundheit/demenz-servicezentrum_landkreis_emsland/demenz-servicezentrum_landkreis_emsland.html

Landkreis Emsland
Telefon: 05931 44-0 - Telefax: 05931 44-3621
E-Mail: info@emsland.de - www.emsland.de
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