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Impulse für ein bewegtes Leben
Wer sich bewegt, lebt länger
und vor allem auch besser -
eine Erkenntnis, die sich
bisher leider noch zuwenig
Menschen zunutze machen.
Eine Kampagne der Schwei-
zerischen Herzstiftung
befasst sich mit dem weit-
verbreiteten Bewegungs-
mangel und bietet als

Gegenmassnahme «Impuls-
Bewegungsprogramme» an.
Auch im fortgeschrittenen
Alter ist es nicht zu spät, um
mit gesundheitsfördernden
körperlichen Aktivitäten zu
beginnen.

Ein
bewegungsarmes Leben ent-

spricht keineswegs den natürli-
chen Bedürfnissen unseres Orga-

nismus. Doch die in unserem Zeitalter
entwickelten technischen Errungen-
schaften haben uns das Leben derart er-

leichtert, dass wir den grössten Teil da-

von sitzend verbringen - nicht selten

vor dem Fernseher. Drei Viertel der
Schweizerinnen und Schweizer bewe-

gen sich vom medizinischen Stand-

punkt aus gesehen zuwenig. Trotz der

grossen Fitnesswelle ist also nur ein
Viertel der Bevölkerung körperlich
genügend aktiv. Bewegungsmangel,
einer der wichtigsten Risikofaktoren bei
Herz- und Kreislaufproblemen, nimmt
bei Frauen und Männern mit zuneh-
mendem Alter deutlich zu. Dabei könn-
ten gerade ältere Menschen in beson-
derem Masse von körperlicher Aktivität
profitieren, trägt sie doch unter ande-

rem auch dazu bei, im Alter beweglich
und selbständig zu bleiben sowie
Rücken- und Gelenkbeschwerden und
Sturzverletzungen vorzubeugen.

Wieviel Bewegung braucht
der Mensch?

Neuere Erkenntnisse in bezug auf kör-
perliche Betätigung dürften gerade für
sportlich uninteressierte Menschen mo-

tivierend sein. Gesundheitsfördernde
Bewegung kann, muss aber nicht Sport
sein. Bereits Aktivitäten wie Garten-
oder Hausarbeiten, Treppensteigen,
leichtes Velofahren im Freien oder auf
dem Hometrainer, Wandern oder zügi-
ges Gehen bringen einen grossen Nut-
zen. Solche Betätigungen haben über-
dies den Vorteil, dass sie problemlos in
den Alltag integriert werden können.

Wer es lieber sportlicher mag, hat ei-

ne riesige Auswahl von Möglichkeiten.
Am wertvollsten für Herz und Kreislauf
sind dynamische Ausdaueraktivitäten
wie Jogging, schnelles Velofahren,
Schwimmen oder Skilanglauf. Aber
auch statische Bewegungsarten wie

Ein nachahmenswertes Beispiel:
Die ehemalige Nationalrätin Lilian
Lichtenhagen bei der Gartenarbeit.

Foto: 5c/7W£7z. F/erzst/Ttong

Gymnastik oder Krafttraining haben
ihre Berechtigung. Bei der Wahl einer
bestimmten Aktivität spielen der Spass

und die Freude daran eine wichtige
Rolle.

Auf die Signale
des Körpers hören

Die Intensität der Aktivitäten richtig zu
dosieren, ist an sich einfach, und doch
liegt hier der häufigste Grund für fru-
strierende Fehlstarts oder gar den Ver-
zieht auf ein Bewegungsprogramm. Bei

leichten bis mittelschweren Aktivitäten
stimmt die Belastungsintensität, wenn
Puls und Atmung sich beschleunigen,
wenn man nur leicht schwitzt und
noch längere Sätze sprechen kann. Wer
auf die Signale des Körpers hört und
sich gesund fühlt, kann gefahrlos und
ohne vorherige Arztkonsultation mit
einem leichten Bewegungsprogramm
beginnen. Eine vorgängige Bespre-
chung mit dem Arzt ist hingegen rat-
sam für untrainierte Personen mit Risi-
kofaktoren wie Rauchen, Übergewicht,
Bluthochdruck, erhöhtem Blutchole-
Sterin oder Zuckerkrankheit und natür-
lieh für alle Herzpatienten.

Das «Impuls-Bewegungsprogramm»
der Schweizerischen Herzstiftung will
auf unbeschwerte Weise zu mehr Fit-
ness und einem besseren Wohlbefin-
den verhelfen. Das Programm besteht
aus einer umfassenden Basisbroschüre
mit Tips für den Trainingsaufbau und
sechs Typenprogrammen für verschie-
dene Leistungsstandards. Mit Hilfe die-
ser Programme kann ein auf die eige-
nen Bedürfnisse zugeschnittenes Bewe-

gungsprogramm gestaltet werden. Wei-
tere Vorteile eines «bewegteren»
Lebensstils? Man fühlt sich jünger und
hat mehr Energie, das Selbstwertgefühl
nimmt zu, man schläft schneller ein
und tiefer durch und hat mehr Freude

am Leben.
Eva Nydegger

Das «/mpids-Bewegangsprograrnm»
kann graft's foezogen werden fcez der
Scftweizerzsc/zen TTerzstz/ftrng,

Posffac/r 776, 3000 Bern 75.
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Dos Bewegung*
programm von
/.///on (/cfifen/iagen

D/'e erste we/Mcde Bundesrats-

/cand/daf/n hat s/cd deute aus
der Po/M zurückgezogen. D/'e

po/Mcden ämter datten /dr /'n

der/ /efzte/i /adrzednfen d/'e Ze/'f

genommen, gez/'e/f und rege/-

mdss/'g etwas tür /'dren Körper zu
tun. Marafdons/tzungen von d/'s

zu 7 8 Stunden an e/'nem Tag

tüdrten zwar mancdma/ zu den

erwünschten po//t/scüen
Pesu/taten, trugen oder /e/der

aucd zu schmerzhaften Pücken-

descdwerden de/, d/'e scd//'ess//'cd

e/'ne Operaf/'on nöt/g macdfen.
Se/tder acdtet d/'e 67/ädr/ge
mehr auf d/'e F/'tness und stärkt
täg//'cd /'dren Pücken m/t e/'ner

75m/'nüt/gen Gymnasf/'k.

für v/'e/ Bewegung sorgt aucd

der a/ct/ve Z\//tag von Z./7/a/a

Lichtenhagen, /m pr/Vaten
ßere/'cd er/ed/gt s/'e a//e

Besorgungen pr/'nz/p/'e// zu fuss,

dazu kommen d/'e ärde/'fen /'n

/7ausda/t und /'m Garten /'dres

gemüt//'cden ßauerndauses /'n

/4/tendorf. äucd /'dr derufl/'cdes

Engagement de/' der Coop
Zür/'cd, der Pff und dem /KPK

dr/'ngt Bewegung m/'t s/cd.

Daneden untern/'mmt s/'e

Wanderungen, gedt zw/'scden-

durcü scdw/'mmen und tanzt
sedr gern. äuf das Ä/ferwerden

angesprocden, gestedt d/'e

frühere Po//t//cer/n, s/'e dade
dam/'t vor a//em wegen der

zunedmenden Undeweg//'cd/ce/'î

medr Müde a/s erwartet. S/'e se/'

s/cd dewusst geworden, dass

man und /'nsdesondere aucd frau
/'m ä/ter medr für den Körper tun
müsse. N/'cdt zu/etzt desda/d

unterstützt s/'e d/'e Kampagne der
Scdwe/'zer/'scden f/erzst/ftung.

Hörbar besser!

Hören Sie wieder mit!
Wir helfen Ihnen dabei. Ihr Fachgeschäft für

Hörgeräte-Akustik.
Immer in Ihrer Nähe. ...g«f Aören:

miçro-electric i.

micro-electric Hörgeräte AG: Aarau 064/228352, Affoltern a. A. 042/22 41 40, Baden 056/211630,
Basel 061/2817036, Bern 031/311 4965, Lenzburg 064/22 83 52, Liestal 061/92141 23,
Luzern 041/51 22 43, Reinach 064/710444. Schaffhausen 053/244088, Schwyz 043/21 6688,
Stans 041/61 81 31, St. Gallen 071/232837, Thun 033/227107, Uster 01/940 0090, Wil 073/221318,
Winterthur 052/2125410, Zug 042/2241 40, Zürich 01/221 2553.

micro-electric Appareils Auditifs SA: Bienne 032/233080, Fribourg 037/22 0318, Genève 022/311 2870,
La Chaux-de-Fonds 039/230526, Lausanne 021/3125665, Martigny 021/312 56 65, Morges 021/801 5884,
Neuchâtel 038/25 6677, Nyon 022/311 2870, Sion 027/23 8600, Vevey 021/9222682.

Centro Acustico micro-electric SA: Beliinzona 091/826
Lugano 091/92314 09, Mendrisio 091/64694 56.

591, Locarno-Muralto 091/7439323,

Infocoupon
Name

Bitte senden Sie mir detaillierte Informationen.

Ort, Adresse

Einsenden an: micro-electric Hörgeräte AG, Bahnhofstr. 10, 6300 Zug
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