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Psychogerontologie

Gezielt die Muskeln starken

Training verringert die Sturzgefahr von Senioren — Teilnehmer gesucht

Was kann man tun, um im Ruhestand
aktiv und gesund zu sein? Wertvolle
Tipps und Tricks fir einen schwungvol-
len Lebensabend verspricht ab Juni
ein innovatives Senioren-Programm
der Universitdt Erlangen-Nirnberg in
Kooperation mit dem Nirnberger
Gesundheitsamt und dem Senioren-
netzwerk.

Viele kennen das: Mit steigendem
Alter lasst die Funktionsfahigkeit des
Korpers nach, man merkt es vielleicht
beim Treppenstexgeu, beim schnelle-
ren Laufen oder durch Gangunsicher-
heit auf unebenem Boden. Schuld da-
ran ist nachweislich aber nicht allein

der Al rOZess.
Die gute Nachricht ist deshalb:
Jeder kann seine Gesundheit und

Beweglichkeit durch gezieltes korper-
liches Training beeinflussen. Denn
der Mensch muss ein Leben lang seine
Korperfunktionen trainieren, um sie
zu erhalten dies gilt ganz besonders
auch fiir scheinbar selbstverstéand-
liche, éii che Bewegungen wie das
sichere en oder das Treppenstei-

gen

Doch beweglich zu bleiben und
ohne Einschrénkungen ins hohe Alter
zu kommen, gelingt am besten mit pro-
fessioneller Anlei Wissenschaft
und Politik widmen sich deshalb bun-
desweit verstirkt der Erforschung
und Entwicklung wirksamer Program-
me fiir ein gesundes und aktives Alter:
Diese sogenannten Interventionen sol-
len in Zeiten des demografischen Wan-
dels gerade &ltere Menschen motivie-
ren, ihre kérperlichen und geistigen

Auch die Kniemuskulatur lsst sich durch einfache Ubungen kraftigen.

Ressourcen so gut und eigensténdig
wie moglich zu aktivieren.

Nun gibt es ein derartiges Angebot
auch in Niirnberg: Das Institut fiir
Psychogerontologie und Sportwissen-
schaftler des Instituts fiir Biomedizin
des Alterns der Friedrich-Alexander-
Universitat suchen Teilnehmerinnen
und Teilnehmer fiir das in Kooperati-
on mit dem Gesundheitsamt Nirn-
berg und dem Seniorennetzwerk ab
Juni startende Programm im Rahmen
einer  wissenschaftlichen  Studie.
Durchgefiihrt werden diese Trainings-
einheiten am Institut fiir Psychogeron-
tologie (KobergerstraBe, Ndahe Fried-
rich-Ebert-Platz), im Gesundheitsamt
Niirnberg (Burgstrafe, Nihe Stadt-

Teilnehmen konnen Frauen
und Ménner ab 65 Jahren, die
Zeit und Lust haben, mehr Bewe-
gung in ihren Alltag zu bringen.
Die Kurse beginnen im Juni/Juli,
dauern zwo! Wochen und
schlagen mit einem Unkostenbei-
trag von 40 Euro zu Buche. Auf
dem Programm steht die spieleri-
sche Einiibung von Bewegungen
aus dem Alltag, es gibt Wi eh-
mungsschulungen, Entspannungs
tibungen und

Wer sich anmelden oder nahere
Informationen haben médchte,
wendet sich an .Ann-Kristin
Beyer, die Koordinatorin des Pro-
gramms, unter der Rufnummer
5302-96126 oder per E-Mail an

ann-kristin beyer@fau.de mn
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museum Fembohaus) und beim Se-
niorennetzwerk (Schmausengarten-
straﬂe, Néhe Stadtpark).

E ezielte Bewegung kénnen
w’u‘denAb auvonkor?lerhchenﬁ‘lmk
tionen im Alter deutlich verlangsa
men. Als positiver Nebeneffekt stei-
% wir damit auch deutlich  die

urchblutung, was zum Beispiel als
ﬁ“te Vorbeugung gegen Vergesshch—
eit gilt“, erklart die Nirn]
Gerontologm Susanne Wurm es
Niirnbt Instituts fiir Psychogeron-
tologie. Sie forscht seit iber 15 Jahren
zur Gesundheit im Alter und hat vor
zwei Jahren den Ruf als Professorin
an die Universitdt Erlangen-Nirn-
berg erhalten. Zuvor leitete sie eine
Forschergmgpe zur Gesundheit im
Al eutschen Zentrum fiir
Altersfragen in Berlin und arbeitet
seit vielen Jahren mit dem Robert-
Koch-Institut zusammen.

Mehr Selbstvertrauen

Die habilitierte Sportwissenschaft-
lerin und Gerontologin Ellen Freiber-
ger vom Institut fiir Biomedizin des
Altems ergénzt: ,Bei mx]‘; f:nj}tae-

Trainingsprogrammen konnten

berelts Hunderte von Teilnehmern ein-
drucksvoll erleben, wie eine hohere
Mobilitat durch gezielte, regelméBige
Bewegung mit wenig Zeitaufwand
erhalten oder wiedererlangt wird. Wir
konnten nachweisen, dass Bew g
die Muskeln stiarkt, die Standsi
heit festigt und damit das Stumnslko
verringert und mehr Bewegungssicher-
hel:t und Selbstvertrauen im Al.ltag
gibt.“
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