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EDITORIAL

Bewegungsfihigkeit ist Lebensqualitat

Mit zunehmendem Alter reduziert sich die korperliche
Leistungsfahigkeit. Der altere Mensch ist schneller
mude, weniger belastbar, verletzungsanfalliger.
Fehlende Bewegung erhoht das Risiko fur eine ganze
Reihe von chronischen Krankheiten. Wenn Sie sich
genugend bewegen, starken Sie Ihre Widerstandskratt,
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Ein halbe Stunde
pro Tag reicht aus, um die gewiinschte Wirkung zu
erzielen.

Durch spezifisches Training insbesondere von Kraft und
Gleichgewicht, aber auch von Ausdauer und Beweg-
lichkeit, kann die Lebensqualitat erhdht und die
Sturzgefahr gesenkt werden. Sie haben dazu viele
Maglichkeiten: Kraft kann an Geraten, mit Hanteln,
elastischen Bandern oder einfach mit dem eigenen
Koérpergewicht trainiert werden. Bessere Ausdauer
erhalten Sie durch Schwimmen, Velo fahren, Walken
oder Wandern, also in allen Bewegungsformen, in
denen Sie Uber eine gewisse Zeit den Puls erhéhen und
verstarkt atmen. Eine erlebnisreiche Bergwanderung
mit Kollegen oder der Ausflug mit Freunden erfordert
ebenso viel Energie und Kraft.

Benutzen Sie eines unserer zahlreichen Sportangebote.
Unsere Kurse, Sportgruppen und Sportwochen werden
von ausgebildeten Fachpersonen geleitet und sind
speziell auf die BedUurfnisse der alteren Menschen
abgestimmt. Wir freuen uns auf Ihre Anmeldung!

«Der Sport ist dazu da, dass man gestinder stirbt und

nicht, dass man Iénger lebt.» (Ludwig Prokop, Sportmediziner)

Peter Dietschi, Geschaftsleiter
Pro Senectute Kanton Luzern
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IM ZENIT
Im Gesprach mit dem beliebten alt
Bundesrat Adolf Ogi.

") BEWEGUNG, SPIEL UND SPORT

BASPO-Direktor Matthias Remund tber
Sport in der zweiten Lebenshalfte.

’ SPORT UND PSYCHE
- Dr. med. Beat Villiger Uiber den Einfluss
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der Bewegung auf Korper und Seele.

ALTER UND SPORT

Prof. Achim Conzelmann erlautert, welche
positiven Effekte altere Menschen von
regelméssiger Aktivitat erwarten dirfen.

2 SENIOREN-TANZPROJEKT

Pro Senectute und das Tanz Luzerner
Theater haben zusammen ein
spannendes Kursangebot erarbeitet.

0 FIT/GYM

Zu Besuch in einer Fit/Gym-Stunde
von Pro Senectute Kanton Luzern.

SENIOREN-MANDOLINEN-ORCHESTER
Musizieren macht Freude und wirkt dem
Abbau der Hirnfunktionen entgegen.

) DER ROSENKAVALIER

Ruedi Burgi ist in Luzern eine Legende.

MAHLZEITENDIENST
Spitzenkoch Fabian Inderbitzin steht
exklusiv flr Pro Senectute am Herd.

AGENDA
Eine Ubersicht tiber spannende Events
und attraktive Angebote.

/ GELDRATGEBER

Heidi Scherer von der LUKB Uber
die Philosophien des Anlegens.

GUT ZU WISSEN
Wichtige Adressen von Pro Senectute
Kanton Luzern.
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