Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung * Gesundheitsférderung fiir Altere

EIN PLUS FUR BEWEGUNG IM ALTERUNGSPROZESS ...

Meine Lebensqualitdt und mein Lebensgefiihl verbessern sich

Mein allgemeines Wohlbefinden und meine Stimmung steigen

Ich schlieBe neue Bekanntschaften

Ich entdecke / nutze Bewegungsmaglichkeiten im Alltag

Spannungen werden abgebaut, ich bin ausgeglichener

Die Leistungsfahigkeit meiner Muskeln steigt, meine Bewegungen wer-
den sicherer und einfacher, die Sturzgefahr verringert sich

Meine Herzleistung steigt und mein Blutdruck sinkt
0 Geringeres Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko!

Meine Lunge wird leistungsfahiger, meine Atmung wird leichter

Meine Gelenke und mein Stiitzapparat werden stabiler und beweglicher,
ich beuge einer Osteoporose und einem Riickenleiden vor

Mein Immunsystem wird gestérkt, ich bin weniger oft krank

Mein Stoffwechsel verbessert sich, die Verdauung wird angeregt und ich
beuge Diabeteserscheinungen vor
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Meine Erholungsfahigkeit ist groBer und meine Ermiidbarkeit geringer,
ich bin fitter im Alltag

Meine Leistungsreserve vergréf3ert sich und mein Leistungsabfall im
Alterungsprozess ist geringer, eine Pflegebediirftigkeit wird auf Dauer
vermindert
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Ich kann mein Kérpergewicht reduzieren bzw. leichter stabil halten
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Meine Lebenserwartung steigt

—
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Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport /
in Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch

Inmenministerium
s Larschicss Mord s Westlalan ’E@ LANDESSPORTBUND






