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Wenn der Sitzplatz Pause hat
Gegen Knackpunkte: Vortrag tber Bewegung und Mobilitat im Alter

Altenahr-Altenburg, 20. Mérz 2012. Die Pflege-Experten vom Maternus-Stift in Altenahr-
Altenburg schlagen Alarm! Altern und Pflegebeddrftigkeit seien, so erfahren sie taglich, oft nicht
die Folge von Krankheiten, sondern von fehlenden Gelegenheiten und Méglichkeiten, sich
korperlich zu bewegen.

Weil es aber sowohl fir gute Vorséatze als auch fir den Einstieg in ein bewusstes und bewegtes
Leben nie zu spét ist, hat Einrichtungsleiterin Elisabeth Schroeder-Solf Heilpraktikerin Martina
Schneider fir einen speziellen Vortrag zum Thema ,Knackpunkt — Bewegung und Mobilitat im
Alter* am 28. Marz um 19.30 Uhr engagiert.

Weil auch im fortgeschrittenen Lebensalter der Koérper noch viel leistungsféhiger ist, als man
ihm und sich selbst zutraut, wird die Dozentin nicht nur zu den Themen Erndhrung und
Ausdauersportarten Stellung nehmen. Interessante Hinweise zum Schmerzgedéchtnis gehoren
ebenso zu ihrem Themenkreis wie Tipps zur Sturzpravention. Schmerzhafte korperliche
Beschwerden lassen sich auch mit bewéahrten Naturheilmitteln lindern. RegelmaRige spezielle
korperliche Ubungen fiir Menschen im fortgeschrittenen Lebensalter fordern auch deren
Sicherheit. Solche Trainingseinheiten durften Gbrigens gerne auch durchaus anstrengend sein.
Denn nur dann sei mit einer Verbesserung der funktionellen Kraft und des
Gleichgewichtvermdgens zu rechnen, wissen die Pflegeexperten.

Sind die ,Knackpunkte* am Kdrper nicht nur zu héren, sondern auch zu spiren, wird es daher
hochste Zeit, die lieb gewordenen Sitzplatze vor dem Fernsehschirm, im Auto, am Schreibtisch
oder vor dem Computer zumindest zeitweise zu verlassen. Denn auch der Kérper im
fortgeschrittenen Alter ist leistungsfahiger, als man denkt. Man muss ihn nur lassen. Es lohnt
sich. Nach ihrem Vortrag steht Dozentin Martina Schneider gerne fiir Fragen zur Verfliigung.

Alle Interessierten sind zu dem Vortrag ,,Knackpunkt — Bewegung und Mobilitat im Alter” am
Mittwoch, den 28. Marz 2012 um 19.30 Uhr im Maternus Seniorencentrum Maternus-Stift,
SchulstralRe 7, 53505 Altenahr herzlich eingeladen. Der Eintritt ist frei.

Pressevertreter sind zu dem Vortrag ebenfalls herzlich willkommen.
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