Kreative Ubungen fur das aktive Altern

Jahrelang wurde uns gesagt, dass wir mit zunehmendem
Alter unsere Stehbewegungen einschranken und
bestimmte Ubungen vermeiden sollten. Neue Forschungen
haben diesen Glauben geandert. Gesundheits- und
Fitnessexperten betonen nun einen funktionalen Ansatz zur
allgemeinen Verbesserung der Aktivitaten des taglichen
Lebens, um die Selbstwirksamkeit zu fordern (Howell). Die
Expertin fur aktives Altern, Bernadette
O&amp;#8217;Brien, eine ACE Group Exercise Leadership
Specialist und neues Mitglied von BOSU® Development,
definiert Selbstwirksamkeit als ,,in der Lage zu sein, alle
Aufgaben zu erledigen, die Sie unabhangig erledigen
mussen und wollen®. Fur die wachsende Zahl &alterer
Erwachsener gibt es keinen ,,One-Size-Fits-All* -Ansatz fur
Bewegung. Beachten Sie, dass die &amp;hellip;
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erledigen, die Sie unabhangig erledigen mussen und wollen*.

Fur die wachsende Zahl alterer Erwachsener gibt es keinen ,,One-
Size-Fits-All* -Ansatz fur Bewegung. Beachten Sie, dass die

unten hervorgehobenen Bewegungen wie alle Bewegungen fur
Personen gemacht sind, aber nicht alle Menschen fur alle
Versionen aller Bewegungen. Es ist wichtig zu beachten, dass
sich folgende Bewegungen fur aktive Altersgruppen als am
vorteilhaftesten erweisen, nicht fur kérperlich gebrechliche
Menschen. Dies ist eine weitere Gruppe alterer Erwachsener, die
sitzen bleiben und sich an ein vollig anderes Trainingsprotokoll
halten mussen.

Die 3 Komponenten alternder Bewegungen

“Untersuchungen haben ergeben, dass die Bewegungsmuster fur
aktive Altersgruppen in jedem Programm unter folgenden
Faktoren variieren sollten: Herz-Kreislauf, Kraft und Ausdauer
sowie Gleichgewicht und Flexibilitat (Ackermann).

Herz-Kreislauf: Gangtraining

Herz-Kreislauf-Bewegungen, die bestimmte, multiplanare Muster
hervorheben, sollten aufgabenabhé&ngige Bewegungen mit
einem Zweck ermoéglichen, z. B. Marschieren an Ort und Stelle
und Vorwarts- und Ruckwéartsbewegungen (Sagittalebene),
wobei Hin- und Herbewegungen (Frontalebene) und dann
hinzugefiigt werden Drehbewegungen (Querebene) Drittel
(Kubzansky).

Versuchen Sie: Infinity Walk






Beginnen Sie, indem Sie zum Aufwarmen an Ort und Stelle
marschieren und dann ein paar Schritte von Seite zu Seite Uben.
Gehen Sie fur dieses Bewegungsmuster in einem Kreis nach
rechts und dann nach links mit Abstand zwischen den Fersen
und Zehen, schauen Sie nach Bedarf nach unten und strecken
Sie die Arme zur Seite, als ob Sie auf einem Drahtseil laufen
wiurden. Der Kreis sollte in jeder Richtung einen Durchmesser
von etwa 6 Ful’ haben. Letztendlich ahnelt dieses gesamte
Muster Abbildung 8 oder Unendlichkeitsmuster auf dem Boden.
Wenn Sie sich wohler fuhlen, konnen Sie die folgenden Schritte
ausprobieren:

1. Gehen Sie mit den Handen an den Huften, als waren lhre
Hande in Ihren Vordertaschen

2. Gehen Sie in einer Linie mit Abstand zwischen den Fuf3en

3. Gehen Sie ohne Abstand zwischen den Ful3en (von Ferse
zu Zehe)

4. Erhohen Sie die Geschwindigkeit entsprechend

5. Wiederholen Sie die Optionen AD je nach Bedarf
rackwarts

Sehen heil3t glauben

Da Makuladegeneration haufig mit zunehmendem Alter auftritt,
kénnen sich Ubungen als nitzlich erweisen, die die Sehscharfe,
die visuelle Abhangigkeit vom Gleichgewicht und sogar das
Augentraining fordern (Beattie, Rose). Versuchen Sie zunéachst,
alle oben genannten kardiovaskularen, den Gang verbessernden
Ubungen mit Sonnenbrille zu Gben, um den Kérper so zu
trainieren, dass er weniger vom Sehen als vielmehr vom
propriozeptiven Gefluhl und der Muskelrekrutierung und Synergie
abhangt.

Versuchen Sie: Sitzende visuelle und vestibulare
Verfolgung



Stellen Sie sich vor den BOSU® Balance Trainer und senken Sie
ihn allmé&hlich in eine sitzende Position ab. Setzen Sie sich fur
eine grofRere Herausforderung vom Mittelpunkt weg, um die
Muskeln des Kerns besser zu beanspruchen. Beginnen Sie mit
ausgestreckten Armen vor der Brust und nehmen Sie jeweils
einen Arm zur Seite und nach hinten, wobei Sie der Bewegung
nur mit den Augen folgen (ohne den Hals zu bewegen).
Probieren Sie die folgenden Schritte aus, wenn Sie sich wohl
fuhlen:

1. Halten Sie einen weichen Medizinball und tUbertragen Sie
den Ball allmahlich auf die sich bewegende Hand

2. Balancieren Sie einen 1-Pfund-Beutel Linsen auf Ihrem
Kopf, um die Stabilisierung des Nackens zu fordern

3. Folgen Sie dem Ball und lhrer sich bewegenden Hand mit
den Augen und dem Hals, um das Vestibularsystem zu
trainieren, und halten Sie den Linsenbeutel auf lhrem
Kopf



Kraft & Ausdauer

Krafttraining fur wichtige Korperteile wie Muskeln des Kerns und
der Beine ist fur diese Bevolkerungsgruppe von grofiter
Bedeutung. Wenn das Gleichgewicht im Stehen aus der
Gleichung entfernt wird und Ubungen auf dem Boden ausgefiihrt
werden, um das Bein- und Kernsystem zu trainieren, wird dies
sofort mdglich (Tsang).

Versuchen Sie: Supine Adducted Bridging

Der BOSU® Balance Trainer bietet nicht nur Komfort fr
Ubungen auf dem Riicken, sondern ermdglicht auch, dass Kopf
und Herz relativ auf dem gleichen Niveau bleiben, wodurch
diese Ubung fur mehr Menschen zuganglicher und komfortabler
wird. Legen Sie sich zunachst mit dem Kopf auf das
BOSU®-Logo auf den Ricken und legen Sie die FlulRe bequem
hiuftbreit auf den Boden. Legen Sie einen weichen Medizinball
zwischen die Knie und dricken Sie ihn vorsichtig zusammen, um
ihn an Ort und Stelle zu halten. Ziehen Sie das Becken und die
Huftknochen zur Decke und senken Sie sie auf den Boden ab,



wobei Sie insgesamt drei Satze mit jeweils acht Wiederholungen
ausfuhren. Versuchen Sie fur eine zusatzliche Herausforderung
die folgenden Schritte:

1. Ziehen Sie beim ersten Satz die Zehen in Richtung
Schienbein (Kndcheldorsalflexion).

2. Richten Sie beim zweiten Satz die Zehen von den
Schienbeinen weg (Kndchel Plantarflexion).

3. Lassen Sie fur den dritten Satz fur jede Wiederholung
einen Knéchel zum Dorsalflex und einen Ful3 zum
Plantarflex, abwechselnd fiur jede Wiederholung

4. Versuchen Sie eine einbeinige Uberbrickung mit oder
ohne Medizinball zwischen den Knien, um die Bein-, Huft-
und Kernmuskulatur zu starken.

Balance und Flexibilitat

Sowohl Gleichgewicht als auch Flexibilitat sind fur aktive Agern
wichtig. Eine Kombination wahrend des Trainings hilft zusatzlich
bei der Selbstwirksamkeit und hilft bei der Steigerung der
allgemeinen Bewegungsfunktionalitat (Bernier). Gleichgewicht
und Bewegungsumfang des Bindegewebes hangen haufig
voneinander ab, um Verletzungen zu vermeiden, z. B. beim
Greifen nach einem Enkelkind oder beim Aufstehen von einem
Stuhl. Daher erweist sich das gleichzeitige Training dieser
Konzepte als funktionell.

Versuchen Sie: Pedaling Backstroke Chest und Shoulder
Dynamic Flexibility



Stellen Sie sich mit den FuRRen zusammen, um das Gleichgewicht
von Anfang an herauszufordern. Verwenden Sie lhren nicht
dominanten Arm, um kegelformige Bewegungen der Schulter
auszufuhren, und strecken Sie lhren Arm nach vorne, oben und
dann nach hinten. Plantarflexieren Sie wahrend der Bewegung
den Kndchel auf der gegenulberliegenden Seite. Wiederholen Sie
mit dem anderen Arm. Wiederholen Sie die Bewegung mit
beiden Armen, um eine Offnung der gesamten Brust zu fordern.
Probieren Sie die folgenden Schritte aus, wenn Sie sich wohl
fahlen:

1. Folgen Sie der sich bewegenden Hand mit den Augen
und dem Kopf



2. Fuhren Sie die Sequenz mit einer Sonnenbrille durch

3. Fugen Sie die Dorsalflexion des Kndchels auf der
gleichen Seite wie die sich bewegende Schulter hinzu,
wahrend Sie die Plantarflexion des gegenuberliegenden
Kndchels beibehalten

Auf dem Gebiet der Ausbildung von aktiven Agern hat sich viel
entwickelt. Wahrend sich einige der vorhergehenden Ubungen
fur Gebrechliche als zu fortschrittlich erweisen, kdnnen sie auch
blo3e Elemente eines Aufwarmens fur die tber 50-Jahrigen sein.
Wenn Sie einem Trainingsprogramm folgen, das die
Aufmerksamkeit und das Gleichgewicht zwischen Herz-
Kreislauf-, Kraft- und Flexibilitatsbewegungsmustern
bertcksichtigt, konnen Sie Selbstwirksamkeit schaffen und ein
glucklicheres, gesunderes und fitteres Leben flhren.
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