Mit
aktiv und gesund in -
den 3. Lebensabschnitt L

Gesundheit und Mobilitat sind das hochste Gut im
Leben. Alt zu werden ist keine Krankheit, sondern
ein naturlicher Entwicklungsprozess, der zum Leben
gehort. Der biologische Alterungsprozess hat zwar
die Abnahme der kérperlichen Leistungsfahigkeit
zur Folge, was aber nicht unbedingt zu einer einge-
schrankten Lebensqualitat fihren muss. Ausmass und
Geschwindigkeit werden durch die genetische Veranla-
gung und den personlichen Lebensstil beeinflusst.

Gesund zu sein und auch zu bleiben
sowie mdoglichst lange selbststindig im
Leben zu stehen, das sind die Zukunfts-
wiinsche, die jeder Mensch fiir das Alter
hat. Der normale Alterungsprozess
gehort zum Leben eines Menschen. Das
Verstiindnis fiir die normalen Verdnde-
rungen des Kérpers und die Kenntnis
tiber die zunehmenden Gesundheits-

risiken im Alter kénnen aber bei einer .

aktiven und gesunden Lebensgestal-

tung im Alter helfen. Fiir den Erhalt der .

Eigenstdndigkeit und Unabhiingigkeit
sollten vor allem die folgenden moto-

rischen Grundeigenschaften trainiert .
werden: Muskelkraft, Gleichgewichtsfd- .

higkeit, Gehfihigkeit, Ausdauer.

Gesundheit ist keine Frage des
Alters

Mit zunehmendem Alter verliert der
Mensch vor allem Muskelmasse. Die-
ser schleichende Verlust beginnt schon

ab 30 Jahren. Um diesen Prozess mog- .

lichst zu verlangsamen, ist ein gezieltes
Training, das den Kunden nicht iiberla-
stet, unverzichtbar. Wichtig dabei ist ein

regelmissig durchgefiihrtes, moderates .
Training, moglichst schon in jungen .

Jahren. Aber Sport und Bewegung sind
in jedem Alter sinnvoll und méglich:

Fiir jedes Lebensalter gibt es die richtige .
. Konzept erfiillt diese Anforderungen

Sportart, auch fiir das hohe Alter!

proxomed’

Gesundheitsrisiken durch
Sturzgefahr

. Etwa 30% aller 65-J4hrigen und Alteren
. stlirzen mindestens einmal im Jahr, etwa

jeder zehnte Sturz fiithrt zu behand-
lungsbediirftigen Verletzungen. Uber
80% aller Unfille mit folgenschweren

. Verletzungen im Alter sind Stiirze,
5% aller Krankenhausaufenthalte sind .

sturzbedingt.

Wegen der altersbedingten Abnahme

der Muskelmasse ist kérperliches Trai-

ning (insbesondere das Kraft- und Aus-
dauertraining) von zentraler Bedeutung

fiir die Sturzprophylaxe. Erginzend |

dazu kommen Ubungen zur Schulung
von Gleichgewicht, Koordination und
Gangbild.

Lebensqualitédt im Alter - jeder
kann etwas fiir sich tun!

. Jeder Mensch tridgt die Verantwortung
fiir seine Gesundheit. Privention und .

Gesundheits{orderung sind die Basis
dafiir, dass jeder Mensch gesund altern
kann. Um den 3. Lebensabschnitt so
mobil und unabhingig wie mdglich
geniessen zu kdnnen, muss ein intelli-
gentes Trainingskonzept zur Vermei-
dung von Bewegungseinschrinkungen
beitragen. Das proxomed golden age

Lebensqualitat im Alter

2 Allgemeine kérperliche
Leistungsfahigkeit

——

Entwicklung der korperlichen Leistungsféhigkeit mit Spezialtraining

Entwicklung der korperlichen Leistungsfahigkeit ohne Training

| | |

~ auf optimale Weise: Hier sind alle Akti-
vitdten und das Trainingsprogramm
individuell auf die Patientenbediirfnisse
ausgerichtet.

- Wie schnell und intensiv die kdrper-
- liche Leistungsfahigkeit abnimmt, kann

durch Aktivitdt und korperliches Trai-
ning beeinflusst werden. Eine Verbes-
serung der kérperlichen Leistungsfa-
higkeit ist auch bei Hochaltrigen durch
gezieltes Training moglich.

Gesund altern mit
proxomed golden age

Angesichts der Tatsache, dass die Men-
schen immer élter werden und immer
weniger Jiingere nachkommen, ist das
Altern in Gesundheit ein permanent

. préasentes Thema. Aber wie erreicht

man ein hohes Alter und bleibt dennoch
im Alltag selbststindig und fit?

. Basis des proxomed golden age Kon-

zepts ist eine Senioren gerechte Einrich-
tung mit Trainingsflichen, Trainings-
betreuung und die Mdoglichkeit eines
sozialen Treffpunkts.

Nach der Berechnung des biologischen
Alters, des Sturzrisikos und einer indi-
viduellen Evaluation erhilt der Trainie-
rende seinen persoénlichen Trainings-
plan, der auf einer Chipkarte gespei-
chert wird. Am Trainingsgerit wird die
Chipkarte einfach einge-
schoben und das Trai-
ning dadurch am Gerit
sicher gesteuert.

Der individuell nach
Patientenbediirfnissen
ausgerichtete Trainings-
plan setzt die Bausteine
Muskelkriftigung, Aus-
dauertraining sowie
Balance- und Koordina-
tionstraining gezielt in
die Praxis um.
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Das biologische Alter — wie
schnell tickt die Lebensuhr?

Beim Alter eines Menschen unterschei-
det man zwischen dem kalendarischen
und dem biologischen Alter. Das kalen-
darische Alter wird anhand des Geburts-
datums errechnet.

Das biologische Alter spiegelt den
Zustand des Korpers und Organismus
wider und entspricht in der Regel einem
bestimmten kalendarischen Alter, wenn
diese miteinander verglichen werden.

Das Sturzrisiko — wie wichtig ist
ein Training?

Stiirze gehdren zu den hiufigsten Ursa-
chen fiir den Verlust der Unabhingig-
keit und Selbststindigkeit im Alter. Das
Testergebnis im proxomed golden age
Konzept zeigt mogliche Sturzrisiken im
Vorfeld auf. Darauf abgestimmt wird fiir
den Trainierenden ein gezieltes Sturz-
prophylaxe-Programm erstellt.

Bsp. fiir Testergebnisse des proxomed
golden age Konzepts

Sich regen, bringt Segen
Regelmassige korperliche Aktivitat

Regelmaéssige korperliche Bewegung
férdert und erhalt die kérperliche
und geistige Leistungsfahigkeit und
wirkt sich auf alle Organsysteme und
auf das Wohlbefinden positiv aus.

Nicht nur die kérperliche, auch die
seelisch-geistige Gesundheit wird
gefordert. Ausreichende Bewegung
hilft, Stress, Angst und Arger zu mil-
dern. In Sportgruppen kann zudem
die soziale Gemeinschaft gepflegt
werden.

Aktive Menschen brauchen im hohen
Lebensalter seltener Hilfe und Pflege.

Quelle: Bundesministerium fur Gesundheit
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Gesundes, chipkartengesteuertes Ausdauertraining mit KardioWell® Zone

Vom Test zum Training

Die Dokumentation des gesamten Trai-
ningsprozesses in der jeweiligen Ein-
richtung entspricht den hohen Anforde-
rungen eines Qualitdtsmanagementsy-
stems. Das Speichern und Auslesen der
Trainingsergebnisse informiert jederzeit
liickenlos tiber den Trainingsprozess und
Trainingsfortschritte des Trainierenden.

Ausdauertest und -training beinhalten:

e IPN Laufbandtest (Kurzversion 4
bis 6 Min.)

e Submaximales Testverfahren mit
integrierter Sicherheitssystematik

e Berechnung einer gesunden Trai-
ningsintensitit im Bereich Fettstoff-
wechsel

e Chipkartengesteuerte Durchfiih-
rung eines kontrollierten, kalorien-
gesteuerten Trainings (KardiolWell
Zone)

Test und Training der Muskelkraft
beinhalten:
e Submaximale Testung an den
Kraftgeriten
e Berechnung der individuellen Trai-
ningsintensitir
o Chipkartengesteuerte Durchfiih-
rung eines kontrollierten, kalorien-
gesteuerten Trainings (PowerWell
Zone)

Prévention & Gesundheitsforderung,
wirksam auch im héheren Lebens-
alter

Die Ergebnisse der ,Alternsfor-
schung” belegen eindeutig, dass
Pravention zu einer Verbesserung
von Gesundheit, Wohlbefinden und
Lebensqualitat fuhren kann; sie ist in
jedem Alter wirksam. Auch der altere
Mensch kann dazu beitragen, dass
sein Risiko zu erkranken vermindert
wird und Selbststandigkeit bis ins
hohe Alter méglich ist.

In einer Studie konnte nach 8 Wochen
intensiven Trainings bei den Teilneh-
mern im Alter zwischen 71 und 101
Jahren eine Zunahme der Muskelkraft
(z. B. in den Oberarmen und Beinen)
um bis zu 50 % festgestellt werden.

Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit

Partner im proxomed
golden age Konzept

Starten Sie mit uns zur erfolgreichen
proxomed golden age Einrichtung. Sie
sehen Privention und Gesundheitsfor-
derung als lebenslange Aufgabe mit dem
Willen, dies aktiv umzusetzen? Spre-
chen Sie mit uns, wir unterstiitzen Sie
kompetent mit unserer Hardware und
intelligenten Trainingskonzepten!

Info: www.proxomed.com ®
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