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_________________________________________

Peter Dietschi
Geschiiftsleiter
Pro Senectute Kanton Luzern

Fir Bewegung ist es nie zu spit!

Mit regelmdssiger Bewegung konnen Sie fiir
Thre Gesundheit erstaunliche Ergebnisse er-
reichen. Frauen und Mdnnern in jedem Le-
bensalter wird empfohlen, sich wenigstens
eine halbe Stunde in Form von Alltagsaktivi-
taten oder Sport mit mindestens «mittlerer»
Intensitdt zu bewegen. Diese Empfehlung,
die sich aus fundierten wissenschaftlichen
Untersuchungen ableiten lasst, verspricht po-
sitive Wirkungen auf die Lebensqualitat.

Sie konnen aber noch mehr fiir Ihr Wohlbe-
finden tun, wenn Sie gezielt Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit trainieren. Es eignen sich
dazu alle bewegungsintensiven Sportarten
wie Laufen, Velofahren, Tanzen, Schwimmen
oder Skilanglauf, aber auch ein Herz-Kreis-
lauf-Training an Fitnessgerdten.

Auch Krafttraining trdgt zu besserer Beweg-
lichkeit und Gesundheit bei. Weil ein Sturz bei
Betagten das grosste Unfallrisiko beinhaltet,
ist ein Muskelaufbau auch fiir diese Alters-
gruppe zu empfehlen, denn bereits innert
weniger Wochen ldsst sich ein Kraftzuwachs
von 20 oder mehr Prozent feststellen.

Auch wenn es zuvor Inaktiven nicht sofort
gelingen sollte, die Empfehlungen ganz zu
erreichen, ist jeder Schritt zu mehr Bewe-
gung wichtig und verspricht Nutzen fiir die
Gesundheit. Vielleicht beginnen Sie mit un-
serem Kurs «Aktiv gegen Riickenschmerzen»,
den wir zusammen mit der Hirslanden-
Klinik durchfiihren (Kursprogramm S. 19). Die
dauerhafte Anderung des Bewegungsverhal-
tens ist oft ein ldngerer Prozess, der tiber meh-
rere Stufen verlduft und auch Riickfdlle be-
inhaltet. Trotzdem ist es fiir Bewegung nie zu
spat! Unser Team freut sich auf Ihre Anmel-
dung fiir eines unserer vielen Sportangebote.
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