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DELIA

Bewegung

Koénnen Sie Glaser noch gleich gut 6ffnen wie in
jungeren Jahren? Oder schwere Pfannen tragen?
Die meisten von lhnen werden das Nachlassen
der Fingermuskulatur erlebt haben. Auch die
Fussmuskulatur ist davon betroffen.

Im Rahmen unseres Programms haben Sie
bereits einmal kennen gelernt, dass der
menschliche Korper Muskeln abbaut und
Bewegungen dadurch miihsamer werden. Sie
haben aber auch erfahren, dass es nie zu spat ist
mit dem Training zu beginnen. Denn bis ins hohe
Alter kann das Muskelgewebe gestarkt werden.
Dies trifft auch auf die Muskulatur der Hinde und
Flsse zu. Hier finden Sie beispielsweise ein paar
gute Handgymnastik-Ubungen.

Essen & Trinken

Diese Woche haben wir Sie tber Abwechslung
beim Essen informiert. So nehmen sie alle
wichtigen Nahrstoffe zu sich. Ihr Kérper bendétigt
Energie in Form von Kohlenhydraten und Fetten,
Proteine, Vitamine, Mineralstoffe und Wasser.
Zudem kann abwechslungsreiches Essen Genuss
bedeuten.

Entspannung/Achtsamkeit

Sie haben in den letzten zwei Wochen den Body-
Scan geubt. Wie ist es lhnen dabei ergangen?
Welche Erfahrungen haben Sie gemacht? Gab es
angenehme Gefiihle? Eher wahrend oder nach
dem Body-Scan? Was fiel lhnen leicht, was
schwer? Konnten Sie etwas fir sich mitnehmen?
positive

Spliren Sie vielleicht sogar
Auswirkungen in lhrem Alltag?

Was ist gut fiir das Gehirn?

Ein Lebensstil  mit ausreichend Schlaf,

ausgewogener Erndahrung, regelmassiger
korperlicher  Aktivitat, tragenden soziale
Beziehungen, genugend Entspannung,

Achtsamkeit und Unabhangigkeit von
Suchtmitteln tragt sehr viel zur Gesundheit lhres
Gehirns bei. Unser Programm bietet lhnen also
beste Voraussetzungen ©@).

Dariiber  hinaus  empfehlen  wir lhnen
regelmassiges Gehirntraining. Wir wissen heute,
dass sich das Gehirn bis ins hohe Alter anpasst.
Und ein anpassungsfiahiges Gehirn lasst sich
trainieren. Also, falls Sie lhr Gehirn nicht bereits
trainieren, starten Sie damit! Ein regelmadssiges
Gehirntraining trdagt neben den anderen
Lebensstilaspekten sehr viel zur Gesundheit
Ilhres Gehirns bei.

Sie konnen lhre Gehirnzellen trainieren indem

Sie:

e Taglich lesen (Zeitung, Zeitschriften, Blicher
etc.)

e Denksportaufgaben [6sen (Sudoku,
Kreuzwortratsel etc., mittlerweile gibt es
auch viele verschiedene Onlineangebote fiir
«Gehirnjogging»)

e Anspruchsvolle Spiele spielen (z.B. Jassen
oder Schach)

e Musizieren
Tanzen

e |hr Gehirn fordern, indem Sie beispielsweise
eine neue Sprache lernen

Achten Sie darauf, dass Sie auch beim
Gehirntraining Spass haben! Zudem tragen
Kreativitait und Humor zur Gesundheit lhres
Gehirns bei.


https://www.apotheken-umschau.de/gesund-bleiben/fit-im-alter/alles-im-griff-874687.html

