Bewegung im Alter: Kleine
Einheiten - grof3e Wirkung

Bewegung & Wohlbefinden Die ARAG-Experten
erklaren, wie korperliche Leistungsfahigkeit im

Alter gestarkt werden kann.

Viele Menschen mochten
auch im hoheren Alter aktiv
bleiben und ihre Lebensqua-
litdt erhalten. Gerade im Al-
ter ist regelmifige korperli-
che Aktivitit fiir die Gesund-
heit und das Wohlbefinden
von grofer Bedeutung. Seni-
orensport trigt unter ande-
rem dazu bei, das Risiko von
Herz-Kreislauf- oder Krebs-
erkrankungen zu reduzieren,
Typ-2-Diabetes zu vermeiden
und die kognitiven Funktio-
nen zu férdern. Dariiber hin-
aus kann gemeinschaftlicher
Sport das psychische Wohl-
befinden stirken und den so-
zialen Austausch férdern. Die
ARAG-Experten erkldren,
wie sich die eigene Fitness
mit wenig Aufwand im Alltag
trainieren lésst.

Sportlich altern

Bei vielen ilteren Men-
schen sinkt das Bewegungs-
volumen im Altersverlauf.
Die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) empfiehlt Er-
wachsenen ab 18 Jahren zwar
eine moderate Ausdauerakti-
vitit von 150 bis 300 Minuten
pro Woche. Doch nicht ein-
mal die Hilfte der {iber
45-Jahrigen erfiillt diese
Empfehlungen. Die gute
Nachricht: Eine Studie zeigt,
dass bereits 30 Minuten we-
niger Sitzen tiglich die Fett-
verbrennung ankurbeln kén-
nen und Riickenschmerzen
vorbeugt.

Einfach und flexibel: Aktiv
bleiben auch ohne
Vereinssport

Wer lieber im eigenen
Rhythmus trainiert, sollte
laut ARAG-Experten am bes-
ten mehrere Disziplinen mit-
einander kombinieren. So
konnten sich gelenkschonen-
de Ausdauersportarten wie
beispielsweise Nordic Wal-
king oder Radfahren mit kiir-
zeren Gymnastik-Program-
men von rund 15 Minuten an
drei bis fiinf Tagen pro Wo-
che abwechseln. Dariiber hi-
naus gilt es, Bewegung in den
Alltag zu integrieren, wann
immer sich die Moglichkeit
bietet, indem man beispiels-
weise die Treppe statt des
Aufzugs nutzt, fiir kleine Ein-
kiufe zu FuR zum Super-
markt geht, Spazierginge un-
ternimmt oder Stehpausen
bei einem Telefonat einlegt.

Beweglichkeit erhalten: Mo-
bilisierende Ubungen fiir
zwischendurch

Um die Beweglichkeit
méglichst lange zu erhalten,
empfehlen die ARAG-Exper-
ten, tiglich einfache Mobili-
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sationsiibungen in den Alltag
einzubauen. Schon wenige
Minuten am Morgen kdnnen
helfen, Gelenke ,,in Schwung*
zu bringen: langsames Schul-
terkreisen, sanftes Drehen
des Oberkérpers oder das be-
wusste Beugen und Strecken
von Fiifen und Knien. Beson-
ders wichtig ist es, grofie
Muskelgruppen regelmiflig
zu aktivieren, da diese mit zu-
nehmendem Alter schneller
an Kraft verlieren. Einbein-
stand am Kiichentisch, leich-
tes Aufstehen und Hinsetzen
vom Stuhl oder das bewuss-
te Abrollen der Fiile beim
Gehen fordern Kraft, Gleich-
gewicht und Koordination
gleichermafen.

Auch Dehniibungen sind
wichtig, um Verkiirzungen
der Muskulatur vorzubeugen.
Dabei gilt: Dehnen sollte
schmerzfrei sein und ruhig
erfolgen. Ruckartige Bewe-
gungen sind zu vermeiden.
ARAG-Experten empfehlen
spezielle Ubungsprogramme
fiir Senioren, die von Kran-
kenkassen, Volkshochschulen
oder online angeboten wer-
den. Teilweise werden die
Kurse von Krankenkassen be-
zuschusst.

Sicherheit geht vor: Auf die
Umgebung und das eigene
Gefiihl achten

Damit Bewegung langfris-
tig guttut, sollten Senioren
auf die richtigen Rahmenbe-
dingungen achten. Festes
Schuhwerk mit rutschfester
Sohle, ausreichend Platz und
eine stabile Sitzgelegenheit
erhohen die Sicherheit beim
Training. Bei Schwindel,
Schmerzen oder Atemnot ist
es ratsam, die ﬁbung sofort
zu unterbrechen. Zudem
empfehlen die ARAG-Exper-
ten, neue Trainingsformen
schrittweise zu beginnen und
Intensitit sowie Dauer lang-
sam zu steigern.

Gut abgesichert: Welche
Rolle Versicherungen spielen
Kommt es bei der sportli-
chen Betitigung zu Verlet-
zungen, sind Mitglieder in ei-
nem Sportverein oft im Rah-
men einer Gruppenunfallver-
sicherung iiber den Verein
versichert. Der Schutz gilt
laut ARAG-Experten nicht
nur fiir das Training, sondern
auch fiir Wettkdmpfe und die
Hin- und Riickwege zu den
jeweiligen Sportstitten. Au-
Rerhalb des Vereinsbereichs
ist eine private Unfallversi-
cherung sinnvoll, da die ge-
setzliche Unfallversicherung
nicht fiir Freizeit-Unfille auf-
kommt. ARAG

Mit einer Testa-
mentsspende an
EuroNatur helfen Sie,

das europdische Naturerbe

fiir kommende Generationen

zu bewahren.

Wir informieren Sie gerne. a,
oa s

Telefon +49 (0)7732/9272-0 =~

testamentsspende @ euronatur.org

Starkes Netzwerk fur starken
Medizinernachwuchs

Gesundheit Das Klinikum Dahme-Spreewald engagiert sich in
einem drztlichen Weiterbildungsnetzwerk fur Mediziner von morgen.

Dahme-Spreewald. Wohnort-
nahe Versorgung, breite Leis-
tungsspektren, Medizin mit
Herz und Kompetenz: All das
macht eine starke medizini-
sche Betreuung aus. Damit
Patienten im Landkreis gut
versorgt sind und bleiben,
bringt sich das Klinikum Dah-
me-Spreewald (KDS) im
Arztlichen Weiterbildungs-
netzwerk ein, das durch den
Landkreis getragen wird.

»Wir bieten in unseren
Krankenhiusern und Medizi-
nischen Versorgungszentren
in K6nigs Wusterhausen und
Liibben hervorragende Wei-
terbildungsmoglichkeiten
und attraktive Karrierechan-
cen fiir Arztinnen und Arzte*,
sagt  KDS-Geschiiftsfiithrer
André Jasper.

Unterstiitzung bei Karriere-
und Lebensplanung

Um jungen Arzten nach ih-
rer Approbation den Einstieg
in die medizinische Versor-
gungslandschaft der Region
so leicht wie méglich zu ma-
chen, gibt es seit 2022 das
Weiterbildungsnetzwerk, in
dem sich unter Trigerschaft
des Landkreises mehrere Kli-
niken und Praxen engagieren.

»Wir bauen fiir Mediziner
individuelle Rundum-Sorg-
los-Pakete, damit sie ihre
Weiterbildung zum Facharzt
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Netzwerkkoordinatorin Beatrice Hertel kimmert sich im
arztlichen Weiterbildungsnetzwerk um den beruflichen

Start junger Arzte im Landkreis.

bei uns im Landkreis gut
strukturiert und geplant ab-
solvieren konnen*, erkliirt Be-
atrice Hertel, Netzwerkkoor-
dinatorin und Vita-Lotsin.
Das Netzwerk ebnet nicht nur
fiir Mediziner den Weg durch
die Weiterbildungszeit, son-
dern sorgt auch dafiir, dass
die Netzwerkmitglieder bei
der Organisation entlastet
werden und fordert die fld-
chendeckende  Vernetzung
der stationdren und ambulan-
ten Weiterbildung im Land-
kreis.
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Beatrice Hertel ist fiir die
Nachwuchsiirzte Ansprech-
partnerin Nummer eins. In
persdnlichen Gespriichen
fragt sie nicht nur gezielt
nach beruflichen Perspekti-
ven, sondern auch nach den
Lebensumstinden. ,Wenn
junge Mediziner nach ihrem
Studium zu uns in die Region
kommen, dann suchen sie oft
auch nach einem Grundstiick,
einem Haus oder einem Be-
treuungsplatz fiir die Kinder*,
weif} Beatrice Hertel. Um be-
ruflich fiir jeden den perfek-

s

ten Ort fiir die Facharztaus-
bildung zu finden, ist sie in
engem Austausch mit Weiter-
bildungsbefugten in Kliniken
und Arztpraxen. Parallel hat
die Koordinatorin einen gu-
ten Draht zu vielen Biirger-
meistern und kann so auf kur-
zem Wege helfen, freie Bau-
flichen, Praxisriume oder
Kitaplitze zu organisieren.

Starkes Engagement
zahlt sich aus

Das starke Engagement
von allen Seiten zeigt Wir-
kung: Beatrice Hertel zufolge
hat das Netzwerk in den ver-
gangenen drei Jahren 35 An-
stellungsverhiltnisse von
neuen Arzten fiir die Region
sowie Arzten in Weiterbil-
dung begleitet. Aktuell be-
treut sie 28 Nachwuchsmedi-
ziner auf ihrem Weg zur Fach-
arzt-Weiterbildung. ,In Zei-
ten des Arztemangels auf
dem Land muss man hinter-
her sein. Deswegen sind wir
mit dem Netzwerk auf vielen
Messen und an Unis prisent
und stindig im Austausch mit
Partnern und nehmen uns
Zeit, um individuelle Anlie-
gen zu besprechen®, sagt die
Koordinatorin. Der Einsatz
lohnt sich: Inzwischen ist das
Netzwerk weit {iber die Gren-
zen des Landkreises hinaus
bekannt. red
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