,Wer rastet, der rostet"

Mathias Vonderbank
Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!* fiir
den RegioSportBund Aachen e. V.

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,Bewegt ALTER werden in NRW!“



,Wie gelingt es,
lange zu leben,
und dabei gesund,
korperlich

& geistig fit

und kompetent
bleiben?!“

FRAGE:

Wie bleibe ich gesund
27?7

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Aphorismen von Hippokrates vorKe

Wenn wir jedem Indeviduwm das
richiige MafS an Nahrung und
Bewegung zukomumen lassen konniery
héilten wir dewn sichersten Weg zur

Gesundhedt gefunden /

Heute sagt die Wissenschaft ‘
korperliche Aktivitat ist ein anerkannter -
vorbeugender Faktor fur viele Krankheitsbilder

https://fatchicksings.files.wordpress.com/2012/08/hipp
ocrates.jpg

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Heilkraft von Sport und Bewegung fur alle!
Gesundheitliche Aspekte korperlicher Aktivitat & Sport

77% der erwachsenen Bevdlkerung (Alter 35-75 Jahre)
glauben, dass man Bewegung und Sport betreiben muss, um
lebenslang gesund und fit zu bleiben

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



In Deut Iiﬂal‘l'

Etwa 80 bis 90 Prozent aller Erwachsenen in Deutschland sind
von Bewegungsmangel betroffen (Tiemann/Brenm 2006; Mensink 2003)

Korperliche Inaktivitat : Das zentrale Gesundheitsproblem im
dritten Jahrtausend (Blair, 2000).

Landesinstitut fir
Gesundheit und Arbeit
des Landes Nordrhein-Westfalen

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Keine korperliche Falsche Ernahrung

Bewegung
AN
L
l l l |

erhdhte
Blutfettwerte

Diabetes

Bluthoch- Ubergewicht
druck

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,Bewegt ALTER werden in NRW!“



Diskutiert werden weiterhin
positive Effekte auf ...

KHK
Hirndurchblutung
Herzinfakt
Psyche
Hirnvolumen
Krebs

Demenz

(Colcombe et al. 2006; Kramer et al.
2006; Reimers 2006)

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*




Wir sollten nicht zu Uberrascht sein, dass Korperzellen, die
sich zu Tode langweilen, sich einfach entscheiden
abzusterben!

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*
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biologische Anpassungsprozesse

Stimulierung der Neurogenese

Aktiviert den Bewegungsapparat /

Welches

Ziel wird verfolgt?

Ziel der Bewegung ist es einen Krankheitsverlauf zu verzégern und damit
die Lebensqualitat der Betroffenen zu verbessern ( Neuroprotektion )

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*


https://de.wikipedia.org/wiki/Lebensqualit%C3%A4t

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,Bewegt ALTER werden in NRW!“
Erkelenz, den 21.09.2016



Gesundheit Teilnahme Sicherheit
und
Einbindung

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*




Training motorisch-
kognitiver Elemente

psycho-soziale
Aspekte

- Bewegung |
macht Spal3

Kraft und \
Funktionstraining U

Verminderung der einfluss-
baren Risikofaktoren

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Wicht| \ E Bewegung

und SpoTt>

No sport's

Richard von Weizsacker (2000):
Das Wichtigste am Sport ist es,
diesen auch zu betreiben !

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



B

Pl

et e,
Was ist unser heim

Die Fitnesspille
gibt es nicht !

Lucas Cranach (1546)

Einen Jungbrunnen gibt es nur tber Verhaltensanderung!

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Aktivitat

Stabilisieren

Ausprobieren
S [ .uh-'m_nnVa;'o'cV;tV]

Vorbereiten

| Nachdenken

{ Uberwinde den inneren Schweinehund }

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!“



Dauer 150 min /Woche

Landesinstitut flr
Gesundheit und Arbeit
des Landes Nordrhein-Westfalen

XN World Health
WE®Y Organization

Y




I e N_J 1]

Gesundheit

= == g Bewegungsmangel ist dhnlich
s gefahrlich wie Rauchen

Mittwoch, 18

Bewegungsmangel kann
L Iy todlich sein: Er verursacht
* e FRece. nach Berechnungen von

-8 - US-Forschern bis zu zehn
Prozent der Falle von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,

Diabetes, Brust- und
Darmkrebs weltweit.

Clicksfaktor

Sport

T 1]:: 130 :AM Nr. 30, 23. Juli 2012
-Kdrperliche Inaktivitat ist gefahrlicher als die

Pate e bt anerkannten Risikofaktoren Rauchen

. und Ubergewicht

rvarive <d ; The Lancet, July 18, 2012

Gemindertes Sterberisiko
30 Minuten Bewegung am Tag verlangern Leben um 6 Jahre

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



Nordic Walking
Tanzen

Joggen
Seniorengymnastik
Tai Chi

Qi Gong
Wassergymnastik
Walking

Pilates

Der Spal3dfaktor sollte bei der Bewegung
nie verloren gehen

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*
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Impressionen aus der Praxis
— RN

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,;Bewegt ALTER werden in NRW!*“



Impressionen aus der
Ausbildung UI-C
Herbstgold

16.03.2017
Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



,...wir sollten den Jahren Leben hinzufigen und nicht dem
Leben Jahre...”

Vielen Dank
fur Ihre Aufmerksamkeit

Mathias Vonderbank, Fachkraft ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*



