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Gemeinsame Pressemitteilung

Tag der alteren Menschen am 1. Oktober: Bewegungstipps fur mehr
Gesundheit und Lebensfreude

Kdln, 30. September 2015. Schon eine moderate Steigerung der Alltagsbewegung um nur 20
Minuten taglich wirkt sich positiv auf die Gesundheit und das Wohlbefinden aus. Das gilt
insbesondere auch fur Altere. Anregungen fiir einen bewegteren Alltag - ohne groRen
Aufwand — mit leicht umsetzbaren Tipps gibt das Programm ,Alter werden in Balance“ der
Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA), das vom Verband der Privaten
Krankenversicherung (PKV) unterstitzt wird.

Anlasslich des internationalen Tages der alteren Menschen am 01. Oktober erklart

Dr. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA: ,Vielerlei kdrperliche Funktionen sind bis ins hohe
Alter trainierbar, das zeigt die neuere Forschung. Bewegungsprogramme fir mehr Aktivitat
und Mobilitat sind wichtig fur die Aufrechterhaltung und Stérkung von korperlicher und
psychischer Gesundheit, Wohlbefinden und sozialer Teilhabe®.

Wie ein aktiver Alltag fur Altere aussehen kann, zeigen die BZgA und der Deutsche
Behindertensportverband e.V. (DBS) in der neuen gemeinsamen Broschire ,Aktiv im Alter,
aktiv im Leben®. Erlautert am Beispiel von drei Charakteren, greift die Broschire die
Thematik der Bewegungseinschrankungen alterer Menschen durch z.B. kinstliche
Huftgelenke, das Angewiesensein auf einen Rollator sowie Bettlagerigkeit auf und gibt
praktische Tipps und konkrete Bewegungsanregungen auch fur Menschen in diesen
Lebenssituationen.

Hockergymnastik und Liegeergometer

Mit den Bewegungstibungen der Broschiire werden Arme, Beine und Oberkorper gekraftigt
sowie Beweglichkeit und Geschicklichkeit trainiert. Fiir jede Lebenslage sind Ubungen
umzusetzen — stehend, sitzend oder liegend. Friedhelm Julius Beucher, Prasident des
DBS, betont: “Regelmaliige Aktivitat passt in jedes Lebenskonzept und jede Lebensphase,
dass gilt insbesondere auch fiir Menschen mit Behinderung. Bei ,Alter werden in Balance’
kénnen wir unsere Expertise im Breiten- und Alltagssport fur Menschen mit besonderen
Voraussetzungen einbringen.*
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Die Broschiire ,Aktiv im Alter, aktiv im Leben“ ist Bestandteil des BZgA-Programms ,Alter
werden in Balance®. Das Programm richtet sich an Menschen ab 65 Jahre mit dem Ziel,
Krankheiten und Einschréankungen vorzubeugen und Pflegebedirftigkeit hinauszuzdgern.
Dazu erlautert Dr. Volker Leienbach, Direktor der PKV: "Altersforscher bewerten
Mobilitatseinschrankungen oder gar den Verlust der Mobilitat zunehmend als einen der
wichtigsten Faktoren fur Pflegebedurftigkeit im Alter. RegelmafRige Bewegung tragt somit
dazu bei, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu erhalten oder sogar zu verbessern und somit
die eigene Selbstandigkeit moglichst lange zu erhalten. Durch die Foérderung von 'Alter
werden in Balance' tragt die Private Krankenversicherung dazu bei, nicht nur im Pflegefall
verlasslich zu helfen, sondern auch der Entstehung von Pflegebedurftigkeit vorzubeugen."

Weitere Informationen zum Programm ,Alter werden in Balance®, vielféltige
Bewegungsangebote, Tipps und Anleitungen fir mehr Bewegung im Alltag sowie allgemeine
Informationen zur Gesundheitsférderung alterer Menschen finden Sie unter www.aelter-
werden-in-balance.de

Kostenlose Bestellung der Broschiire ,Aktiv im Alter, aktiv im Leben®
uber:

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung, 50819 Kdoln
Online-Bestellsystem: www.bzga.de/infomaterialien

Fax: 0221/8992257

E-Mail: order@bzga.de

Bestellnummer 60582321

Die Broschire steht auRerdem zum Download bereit unter:

http://www.bzga.de/infomaterialien/gesundheit-aelterer-menschen/
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