Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Gesundheitsférderung fiir Altere

KOORDINATIONSTRAINING

Der Verlust an Koordinationsfihigkeit geht vor allen Dingen auf ihre mangelnde Inanspruchnahme im
Alltag zuriick. Der éltere Mensch ist im Stande, durch Uben und Trainieren dem Verlust von Koordi-
nationsfiahigkeit entgegenzuwirken, sie zu fordern und Neues zu lernen.

Wozu:

© GréBere Bewegungssicherheit und -genauigkeit, um alltdgliche Handlungen wie
Stehen, Gehen, Treppensteigen, Zugreifen usw. durchzufihren

© Verringerung bzw. Vermeidung eines Unfallrisikos (Sturzprohylaxe)

© Schnellere und sichere Reaktion im Haushalt, StraBenverkehr und Sport

© Férderung der Gehirnleistung

© Hohere Mobilitdt und ldngere Selbststandigkeit

Wie:
Koordinationsibungen fir den
Alltag sind z.B.:
© Auf einem wackligen Unter-
grund stehen
© Auf einem Bein Stehen und
einen Ball gegen die Wand
werfen
© Auf einer weichen Unterlage
auf einem Bein oder Knie
und Arm stehen
© Seitwadrts laufen und abwech-
selnd ein Bein vorne und hin-
ten Uberkreuzen
© Kombinierte Arm- und Bein-
bewegungen (wie z.B. beim
Tanzen, Aerobic etc.)
© Mit zwei oder drei Tlichern
jonglieren
© Rlckwadrtslaufen etc.

© LandesSportBund NRW

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

Inmenministerium
s Larschicss Mord s Westlalan W LANDESSPORTBUND
L - Wir bringen Menschen in Bewegung






