Trainingsplan

Fiir die Pravention von Diabetes zur Férderung
von Wohlbefinden & Gesundheit.

1. Gleichgewichisiibung: ,Auf einem Bein stehen” (Dauer: 10 Sek.)

Fiir Einsteiger

= beidhdndiges Festhalten
am 5tuhl und Heben des
Beines zum Gesaf

Fiir Fortgeschrittene

= schulterbreiter Stand sowie
Heben und Festhalten des
Futes mit einer Hand

= halten Sie den Oberkorper
aufrecht

+ Balance halten
2., Apfelpfiiicken” (Dauer: 15 Sek.)
aufrechter Stand

aktives Greifen des Armes
nach oben nach einem
imagindren Apfel

strecken Sie sich dabei
soweit wie maglich nach
oben!

zur Abwechslung bspw.
jeweils ein Knie heben
Variation: Verwendung
eines Gewichts in Form von
Wasserflaschen etc. und
abwechselnd Knie heben

3. Armkreisen (Dauer: 15 Sek.)

aufrechter Stand sowie
gerade Haltung des Ober-
kérpers und Rickens

Ausstrecken der Arme
zur Seite

Kreisen der Arme

Variationen:

-in kleinen Kreisen

- in grofien Kreisen

- nach hinten oder vormne

4. Seitenrotation (Dauer: 20 Sek.)

hidftbreiter Stand und
aufrechter Oberkdrper

Ausstrecken der Arme
nach vorne

fangsame Rotation des
Oberkorpers tber die Seite
nach hinten

Wechsel zur anderen Seite

5. Hiiftkreisen (Dauer: 15 Sekunden)

= schulterbreiter Stand

= Stiitzen der Hande in die
Hiifte j

= Rotation der Hifte in kreis-
farmigen Bewegungen

6. Kniebeugen (Dauer: 20 Sekunden)

schulterbreiter Stand und
Ausstrecken der Arme nach
vorne

(]

Hinweis: Knie und Zehen-
spltzen zeigen in die gleiche
Richtung! (leicht nach
aufen gedreht)

Anspannen des Kérpers und
gerade Haltung des Rickens

langsames Beugen der Knie
bis die Oberschenkel
parallel zum Boden sind

Hinwels: Knie dirfen nicht
iiber die Zehenspitzen
hinausragen, um das Knie-
gelenk zu schonen!

Diese & Ubungen stellen eine Trainingseinheit dar. Es ist emp-
fehlenswert, diese Einheit mehrmals (3-5 Serien mit Pausen) zu
wiederholen, um einen Trainingsfortschritt zu erreichen. Je nach
Gesundheitszustand und Tagesform kénnen Ubungsdauer und
Anzahl der Serien varileren.

Gesund essen,
besser leben,

BAYERN

aktiv sein!

Tipps fiir einen gesunden
Alltag im Alter.
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Ernahrung so
wichtig ist

Gesunde Erndhrung hilft dabei, dem Kérper und somit sich
selbst Gutes zu tun. Nicht nur die Figur dankt es einem,
auch die Stimmung und das allgemeine Waohlbefinden
werden dadurch positiv beeinflusst.

Durch Ihre sportliche Tatigkeit beugen Sie Krankheiten wie

Diabetes Typ Il vor, von dem allein in Deutschland Gber 7
Millionen Menschen betroffen sind.

Eine ausgewogene und gesunde Erndhrung beinhaltet:
« Vollkorngetreide « taglich Obst und Gemise

= Hiilsenfriichte

« Milchprodukte

» 1x pro Woche Fisch

Decken Sie lhren Tagesbedarf mit allen wichtigen Nahrstof-
fen und bleiben Sie fit und gesund, auch im Alter!

Altere Menschen haben einen geringeren Energieumsatz, aber
bendtigen Lebensmittel mit einer hdheren Nahrstoffdichte.

+ Obst und Gemise liefern Vitamine und Mineralstoffe, die
das Immunsystem unterstiitzen

« Vollkorn ist ndhrstoff- und ballaststoffreich und daher gut
fur die Verdauung

» Fisch liefert Omega-3-Fettsauren, die gut fiir den Blut-
druck sind

Gesunde und ballaststoffreiche Lebensmittel:

Griines Blattgemiise Niisse

= Spinat « Walnisse

= Petersilie » Chiasamen
» Kirbiskerne

Hiilsenfriichte Beeren

« Bohnen » Erdbeeren

» Linsen « Brombeeren
» Lupinen » Himbeeren

Tipps fur die
gesunde Kiche

« gerostet/liberbacken schmeckt Gemuse besonders lecker

» Zucchini oder Mohren mit dem Sparschaler in Bander
schneiden und wie Nudeln essen

morgens ein Haferflockenmiisli genieBen

pflanzliche Ole zum Anbraten verwenden
(bspw. Sonnenblumendl)

zum Knabbern sind Nisse besser als Chips

statt Softgetranken lieber Wasser mit Zitronensaft oder
Zitrone/Ingwer/Orange

je bunter der Teller, desto besser: nutzen Sie die saisonale
Gemusevielfalt

frischer fihlen durch frische Lebensmittel, verzichten Sie
auf Fertigprodukte

ausgewogene und vielseitige Ernahrung: probieren Sie
Neues aus

Gesunde, einfache
& leckere Rezepte

» lecker.de
https://www.lecker.de/schnelle-gesunde-
gerichte-fuer-jeden-tag-71294.html

https:/fwww.senioren-ratgeberde/rezepte

» chefsculinar.de
https://www.chefsculinar.de/
lieblingsgerichte-fuer-senioren-5015.htm

https://www.kochenundkueche.com/
kochen-fuer-aeltere-menschen




