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Tabelle IHT® Bewegung und geistige
L_eistungsfahigkeit
Senioren/Pensionare/Langlebige

Eine kleine, aber hilfreiche Anweisung fur die
Senioren/Pensionare/Langlebigen:

Gehen Sie regelmafig zur Grippeschutzimpfung!!

Gehen Sie in einen Sportverein. Vielleicht haben
Sie Lust gemeinsam mit anderen Alterskollegen
einen ,,Seniorenspielplatz/Langlebigenspielplatz*
einzurichten.

Gehen Sie taglich %2 bis 1 Stunde in flottem
Tempo spazieren.
,,Das Wandern ist des Mullers Lust.*

Regelmé&Rige Bewegung von mindestens 1,5 Stunden moderates Gehen pro
Woche war mit hoheren geistigen Leistungen verbunden als eine héchstens 40
Minuten wahrende korperliche Betatigung. (18766 Frauen 70-81 Jahre)
(allgemeine geistige Leistungsfahigkeit, verbales Ged&chtnis, kategoriale
Wortflussigkeit, Aufmerksamkeit) (e4; 472)

3,2 Kilometer Gehen pro Tag oder ein zusétzlicher Verbrauch von 3000 -3500
kcal pro Woche senkt im Vergleich zu einem zusétzliche 500 kcal Verbrauch
pro Woche deutlich die Sterberate. (472, s.2, 4)

71 bis 93 jahrige altere Ménner, die taglich weniger als 400 Meter gehen,
haben im Vergleich zu Ménnern, die taglich mehr als 3200 Meter gehen, ein
um das 1,8fache erhohte Risiko eine Demenz zu bekommen.. (46s; 472)

400 Meter Gehen pro Tag beugt einer
Pflegebedurftigkeit und einer Demenz vor!

20 Minuten Gehen pro Tag (5 Tage pro
Woche) erhéht die geistige Leistungsfahigkeit.
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Ca. 3,2 km Gehen pro Tag (sogar 2 mal 1 Stunde
Spazieren gehen pro Woche w. Holmann) ernied rigt die
Herzinfarktrate um ca. 50 %.

Weiterhin werden mehr Kontakte geknupft.
Im Kraft und Bewegungsbereich werden
Abfalle aufgehalten

Ca. 5-6 km Gehen pro Tag fuhrt zu einer
Ruckbildung der Gefallverkalkung
(Arteriosklerose) der Herzkranzgefalle.

Die Erh6hung der geistigen Leistungsfahigkeit ist
durch die richtige Art der Bewegung mdglich. Die
richtige Art der Bewegung ist meist dann gegeben,
wenn folgende Anweisung befolgt wird:

Bei Bewegungstbungen muss es immer moglich
sein, noch durch die Nase einzuatmen und noch
fahig sein, sich mit dem Trainingspartner zu
unterhalten!! am besten ist es natirlich, wéhrend des Trainings
sich durch einen Arzt den Milchsdurespiegel bestimmen zu lassen.

Beim Wandern geht der Leistungsschwachste
voran und bestimmt das Gehtempo!

Wenn es regnet:

Gehen sie pro Tag 200 Treppenstufen als
Minimum und 600 Treppenstufen als Optimum
Gehen sie pro Tag 200 Treppenstufen als

Minimum und 600 Treppenstufen als Optimum
Richten Sie sich zwei Glaser mit 40 Murmeln (oder 1 Cent
Stlicke, Kaugummi, Streichhélzer usw.) In das eine Glas
fillen Sie Murmeln. Wenn Sie einmal die Treppe
hochgelaufen sind (meist sind es 15 Treppenstufen), legen
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Sei eine Murmel in das leere Glas. Am Abend sollten sich
mindestens 13/14 und optimal 40 Murmeln in dem zweiten
Glas befinden. Probieren Sie diesen Trick aus. Er funktioniert
phantastisch.

Oder:
FUhren jewells in Paketen zu ,,50 insgesamt 200
Kniebeugen durch.(4x50)

Heben Sie taglich eine 5 kg Hantel 10-mal
hintereinander hoch. Wiederholen Sie die Ubung
2-mal am Tage.

Stehen Sie aus einem Stuhl schnell auf und setzen
sich wieder hin. Wiederholen Sie die Ubung
moglichst schnell far eine Minute. 30-mal oder
mehr aufstehen und hinsetzen wahrend einer
Minute ist ein glinstiges Ergebnis.

Dricken Sie beide Hande fir ca. 5 Minuten
moglichst fest aneinander. Wiederholen Sie die
Ubung ca. 10 -mal. Atmen Sie wéahrend den
Kraftibungen weiter. Innerhalb von 4 Wochen
steigern Sie in jedem Lebensalter deutlich Ihre
Handkraft.

Stellen Sie sich mit offenen Augen auf ein Bein.
Stellen Sie die Stuhllehnen zweier Stuhle links
und rechts von sich auf, um sich notfalls
abzustltzen. Fhren Sie die Ubung nur durch,
wenn sie gesund sind und keinen Schwindel
haben. Wenn Sie fur 22 Sekunden oder langer auf
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einem Bein stehen kdnnen, ist das ein
hervorragendes Ergebnis.

Eine sehr gute Ubung fir das Gleichgewicht ist
es, bei morgendlichen Anziehen und abendlichen
Ausziehen einen Einbeinstand durchzufihren!

Gehen Sie einmal pro Tag ftr 5- 6 Meter im
Seiltdnzergang vorwarts und rickwarts.

Gehen Sie einmal pro Tag fr 5- 6 Meter im
Seiltdnzergang vorwarts und ruckwarts und
rechnen ziehen Sie gleichzeitig fortlaufend
beginnend bei 117 die Zahl 7 ab.

Spielen sie taglich ein paar Minuten mit einem
Ball.

Machen Sie taglich einmal folgende Ubungen:
1. Bucken

2. Knien

3. In die Hocke gehen

4. Zwel bis drei Meter auf dem Boden kriechen,
krabbeln.

5. Nehmen Sie auf dem Boden einen knienden
Vierfulllerstand ein. Die Hande sind auf den
Boden gestutzt, die Beine sind in den
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Kniegelenken um 90°gebeugt; die Unterschenkel
liegen parallel zum Boden.

Heben sie flr ca. 10 Sekunden gleichzeitig das
rechte Bein und den linken Arm gestreckt parallel
zum Boden hoch.

Danach fuhren sie das rechte Bein und den linken
Arm wieder in ihre Ausgangsposition des
Vierfulilerstandes zurtck.

AnschlielRend heben sie gleichzeitig fur ca. 10
Sekunden das linke Bein und den rechten Arm
gestreckt parallel zum Boden hoch.

6. Nehmen Sie auf dem Boden einen knienden
Vierfullerstand ein. Legen Sie Ihre beiden Hande
mit fast durchgestreckten Ellenbogen auf ein
kleines, etwa halbschalenformiges
Gleichgewichtstrainingsgerat. Verlagern Sie das
Gewicht auf Ihre Hande und versuchen Sie fur
ca. 10 Sekunden im Gleichgewicht zu bleiben.

7. Gehen Sie ruckwarts!

Fuhren Sie als Jugendlicher, evtl. auch Erwachsener und Senior vor dem
Sport ein strukturiertes Aufwarmtraining von 10 Minuten Dauer durch. Sie
vermeiden dadurch Verletzungen am Knie- und Sprunggelenk.
(Laufubungen, Sprungibungen (Darauf achten, dass man mit beiden Fiil3en
gleichzeitig auf dem Boden landet, oder bei der Landung mit einem Bein darauf
achte, dass sich Zehe und Kniegelenk moglichst in einer Ebene befinden)
Landetbungen, Kraftiibungen, Balancetbungen) )
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