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Wie wichtig ist...

Bewegung im hohen Alter?
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BEWEGGRUND

Grundgedanke: Ferienjob im Altersheim Hinwil

Senioren sind nicht sehr aktiv. Wieso?

Fehlt es an Motivation oder sogar an Sportangeboten?

Erste Gesprache mit Pflegepersonal

Idee: Trainingskalender
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Mehr Bewegung im Alltag von Senioren

Motivation an Bewegung wecken

Sich bewusst werden, wie wichtig es ist, sich regelmallig zu bewegen

Senioren Aufgaben geben

Leitfaden fur restlichen Lebensweg




VORGEHENSWEISE
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* Heimleiter von meinen Planen erzahlt
* Vorschlag geeignete Personen

* Ablauf:

Fragebogen

1. motorischer Test

30 Tage Trainingskalender

1 3 1 3

2. motorischer Test




FRAGEBOGEN

» Ziel des Fragebogens

Uberblick tiber:
Wohlbefinden
Fitness
Gesundheit
Interesse an Sport

etc...




FRAGEBOGEN

» Aufbau

18.04.2014 Umfrage Vivienne Audemars

‘Fragebogen zum Thema Bewegung im Alltag

~—_
Gewicht: </— - mittel + ++
NG
Bitte kreuzen Sie die zur Verfiigung stehenden Felder nach ihrem Bauchgefiihl an. S—— L
/ Frage 1

‘ Wie stark sind Sie interessiert, sich sportlich zu betatigen? ‘ ‘ ‘ ‘

Frage 2

‘ Wie ist Ihr Wohlbefinden nach einer sportlichen Aktivitat? ‘ ‘ ‘ ‘

Frage 3

< ‘ Wie stark sind Sie motiviert, sich regelméRig zu bewegen? ‘ ‘ ‘ ‘
Frage 4

‘ Wie wichtig ist es lhnen, sich mit dem Thema Sport auseinanderzusetzen? ‘ ‘ ‘ ‘

Frage 5

Wie viel Freude habe Sie, wihrend Sie sich sportlich betatigen?

Frage 6

\‘ Wie stark/schwach fiihlen Sie sich nach einer sportlichen Aktivitat? ‘ ‘ ‘




FRAGEBOGEN

» Auswertung
* Interesse nicht so hoch wie erwartet

* Bewegen sich nicht oft genug

Viele Beschwerden (Riickenschmerzen etc...)

Motivation nicht bei allen da

Feststellen von gewissen Einschrankungen
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MOTORISCHE TESTS f—
4 3 2 1 0
W <3 Sek., ab Nicht
> 10 Sek. 5-10 Sek. 3 Sek. fllt c ;]f er ausfihrbar /
afit ichtum braucht Hilfe
> (2) Nicht médglich,
AUfba u LRSS Braucht Hilfe
10 Sek. ohne 10 Sek. mit zu schlieRen, !
. . 3 Sek. . um das Fallen
sich zu halten Supervision behalt aber .
. d zu verhindern
Zusammenstellung motorische T O
Gleichgewicht
(3)
Kra ft r:s_f:;:;— Faz:st:rer Etwa 45° Etwa 30° unmdoglich
. . (4)
Bewegl ichke It/ Balance Moglich ohne | Moglich mit |~ Fastméglich | Nichtmaglich = . ..
wippen wippen mit wippen mit wippen g

Ausdauer

Jeweils finf Ubungen pro Teilbereich

Ubungen mit Physiotherapeut abgesprochen

Auswertungstabelle erstellt




MOTORISCHE TESTS

» Resultate des ersten motorischen Tests
* Abweichungen der Personen untereinander zu erkennen

* Beweis, dass meine Ubungen nicht zu anspruchsvoll waren
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MOTORISCHE TESTS

» Schlussfolgerung
Erkennen der Schwachen von Senioren

Uberblick Gber Fitnesszustand 80-jidhrigen Senioren




TRAININGSKALENDER

» Ideen fiir Verwendung

Einen Monat sportliche Aktivitat
Neues lernen
Leitfaden flrs Leben

Weiterverbreiten




TRAININGSKALENDER

TAG 1

KRA /‘_T - Bizeps

Ausfihrung: Setzen Sie sich aufrecht auf eine Sitzflache, so dass Sie
Ilhren Arm an der Seite nach unten strecken kénnen.
Nehmen Sie nun die Hantel in eine Hand und versuchen Sie
Ihren Bizeps mit so viel wie méglichen Wiederholungen zu
belasten.

Schwierigkeitsgrad: schwer = 6-10 Wiederholungen
mittel = 3-6 Wiederholungen
leicht => 1-3 Wiederholungen

Schnelligkeit: 4 Sekunden pro auf und ab

Bewegt sich ein Mensch geschickt genug auf der Stelle, findet

seine Flexibilitat viele Bewunderer. Martin Reisenberg

AT

TAG 2

BALANCE - stehen auf einem Bein

Ausfuhrung: Stehen Sie aufrecht auf einem Bein, wie die beiden Bilder
zeigen. Links: Schwierig und rechts: einfacher. Blick gerade aus.
Falls nétig eine Stitzmaglichkeit. Versuchen Sie nun so lang wie
moglich ohne Hilfe still zu stehen.

Dauer: wackelig => mind. 3 Sekunden halten

ziemlich standfest = mind. 6 Sekunden halten

standfest - mind. 10 Sekunden halten

Im Muetter Stubeli

Im Justrers SKibeli da giit de mm mm m

o | nimme de Battusack u du de mm mm mm
Im Mugtters Stubeli da giit de Wind T A o

| numme de Battusack u de de Chorb.

hMugss fasch griiers ¥Q WIeL mm mum % = s =
Muegss fasch grfriiere ¥o luter Wind. | s3g "Yergalt Is Gott" u du gisch mm mm mm

" udu sisch Dank.

| sag "Vergalt is Gott

f

| g3 durshis Skatteli uf u du dyurghis mm pom
mm ! gz druch's Stateeli uf u du durch's Dorf




TRAININGSKALENDER

» Schlussfolgerung
Gute Ruckmeldungen haben mich motiviert, den Kalender

weiterzuverbreiten

Trainingskalender geeignet fir selbststandige, einigermassen fitte

Senioren

Alltag der Senioren mit Sport beschmucken




WISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

» Auswirkungen von Bewegungsmangel im hohen Alter

Leistungsfahigkeit nimmt ab

Inaktivitat Beschwerden

treten auf
das Selbstver- Einschrankung
trauen sinkt der Mobilitat
Isolation Ubergewicht

Reduktion der
ausserhauslichen Kontakte

Bild: Basis-Lern-Lehrmittel, Seniorensport Schweiz




WISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

» Thema Gesundheit

Mit dem Alter, Gesundheit und Gesundheitserhalten zum

zentralen Lebenswert

Seniorensport = Gesundheitssport ( angepasstes Training,

Gemeinschaftspflege und individuelles Wohlbefinden)
Gesundheit = lebenslange Aufgabe, an der wir arbeiten missen

Gesund sein = umfassende korperliche, seelische und soziale

Gesundheit




ERGEBNIS MEINER ARBEIT

Geschafft, Senioren zum Nachdenken erregen

Fixen Aktivierungsplan ist nicht fur alle gleich einfach einzuhalten

Positiv eingestellte Senioren haben mich motiviert

Ich sah, wie die einen Freude hatten, sich zu bewegen

Alles in allem, habe ich einen Trainingskalender erstellt

,Es ist schon, dass es doch noch junge Leute gibt,

die Riicksicht auf uns nehmen.”




SCHLUSSFOLGERUNG

* Positive Erfahrungen

Strukturiertes Vorgehen bei einem Projekt

Menschen eine Freude bereitet und gezeigt, dass man ihnen

helfen will
Stolpersteine meistern

Einigen Personen ans Herz legen, wie wichtig es ist sich zu

bewegen




FRAGEN]




VIELEN DANK FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT




