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Bewegungsfähigkeit ist Lebensqualität

Mit zunehmendem Alter reduziert sich die körperliche
Leistungsfähigkeit. Der ältere Mensch ist schneller

müde, weniger belastbar, verletzungsanfälliger.
Fehlende Bewegung erhöht das Risiko für eine ganze
Reihe von chronischen Krankheiten. Wenn Sie sich

genügend bewegen, stärken Sie Ihre Widerstandskraft,
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden. Ein halbe Stunde

pro Tag reicht aus, um die gewünschte Wirkung zu

erzielen.

Durch spezifisches Training insbesondere von Kraft und

Gleichgewicht, aber auch von Ausdauer und Beweglichkeit,

kann die Lebensqualität erhöht und die

Sturzgefahr gesenkt werden. Sie haben dazu viele

Möglichkeiten: Kraft kann an Geräten, mit Hanteln,
elastischen Bändern oder einfach mit dem eigenen

Körpergewicht trainiert werden. Bessere Ausdauer
erhalten Sie durch Schwimmen, Velo fahren, Walken

oder Wandern, also in allen Bewegungsformen, in

denen Sie über eine gewisse Zeit den Puls erhöhen und

verstärkt 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 Bedürfnisse der älteren Menschen

abgestimmt. Wir freuen uns auf Ihre Anmeldung!

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

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

Peter Dietschi, Geschäftsleiter
Pro Senectute Kanton Luzern
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