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1. Woche — Inhalte

Erndhrung Beslenme
Starken und Schwdchen Kisisel iyi ve koti beslenme
der eigenen Erndhrung aliskanliklari
Erndhrungsquiz Yesillik saksisi kurmak /

Tohumlar

Bewegung
Beweglichkeit der Gelenke Egzersiz
Praktische Eklem hareketleri

Bewegungseinheiten Pratik egzersiz programi









(
(

Hoheres Alter: Elastizitat der
Muskulatur lasst nach

Abnutzungserscheinungen der
Sehnen, Bander und
Gelenkknorpel

Haufige Ursachen der
Abbauprozesse:

Bewegungsmangel

Gelenke werden mit der Zeit
steif und ungelenkig

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Yaslandikca kazlarin esneklik
guci kotilesiyor

Eklemkikirdaklar‘da, ba@lar‘da
ve kirislerde yipranma
fenomenleri

Yipranmalara neden olan
faktorler:

Hareketsizlik

Zaman ile eklemler sertlesiyor ve
hareketsizlesiyorlar



Wozu Bew

um an Gegenstdnde zu kommen,
die Sie erreichen wollen

um die fir die Alltagsbewadltigung
noétige Fingerfertigkeit zu erhalten

um den Kopf drehen zu kénnen
(z.B. Orientierung im
StraBenverkehr)

um Kleidung anzuziehen

um Kérperteile (Ricken, Fil3e)
waschen zu kénnen

um die Wohnung sauber halten zu
konnen

eglichkei
R

Istediginiz esyalara uzanabilmek
icin

Ginlik hayatinizdaki
elbecerikligini korumak icin

Kafayi ¢evirebilmek icin ( Trafik'te
oryantasyon)

Kiyafet giyebilmek icin
Sirt ve ayaklari yikiyabilmek igin

Evi temiz tutmak icin

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 1: Brust-Stretchin,

Quelle:
Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-
Organisationen e.V. (Hg.)
(2011)
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- Ubung 4: Armkreise

Ubung 3: Hand- und Fingerstreckung
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: _:__L_mg 5:Arme éffnen und schlieRen

Ubung 6: Schulterblatt tippen
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Erndhrung Beslenme
Gemiuse-Sticks zum Sebze
Knabbern mit selbst Sebzecubuklar ve kendi
hergestelltem Dip hazirladigimiz sos
Bewegung Egzersiz
Bewegung im Sitzen und Oturarak ve ayakta
Stehen egzersiz
Ubungen fir den Alltag Ginlik yasam icin

hareketler



Gemise gehort der
Lebensmittelgruppe der
Kohlenhydrate an

Taglich sollten 2-3 Portionen
rohes oder gegartes Gemise
verzehrt werden (Deutsche

Gesellschaft fir Erndhrung,
2011)

Liefern Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und haben zudem
wenig Energie und Fett

GrofBBes Nahrungsvolumen,
Sattigungsgefihl tritt ein

- w w

Sebze karbonhidrat besin
grupuna aittir

Hergin 2-3 porsiyon ci§ veya
hafif pismis sebze tiketilmesi
gerekiyor (Alman Beslenme
Kurumu)

Vitaminler, Mineraller ve Lifler
temin ediyorlar ve ayrica
enerjileri ve yaQ oranlari
dusiuktir

BUyik gida hacim‘e sahiplerdir,
doyma hissi cabuk olusuyor
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In Gemuse enthaltene
Ballaststoffe fordern die
Verdauung

Fillen den Magen

Schitzen vor Krankheiten,
wie Obstipation,
Dickdarmkrebs,
Gallensteine, Ubergewicht,
Hypercholesterindmie,
Diabetes mellitus und
Arteriosklerose

Sebzeler‘de bulunan lifler
hazimi kolaylastiriyor

Migde‘yi dolduruyorlar

Hastaliklardan
koruyabiliyorlar, misal:
Kabizlik, kalin baQirsak
kanseri, safra kesesi
taslari, sismanlik, yuksek
kolesterol deQerleri, seker
hastalii ve kalp-damar
tikanikhQ















Bewegung im Sitzen und Stehen
Mit zunehmenden Alter YCI§|CIHC|I|(CCI kazlar
Werden die Muskeln gicsizlesiyor ve ginlik
schwdcher, sodass der Alltag yasam zorlasiyor:

zur Herausforderung wird:

merdiven ¢cikmak

Treppen steigen Alis veris yapmak

Einkaufen (Einkaufstaschen (Posetleri tasimak)

tragen) Yikanmak ve giyinmek

Trafik
Ev islerini bitirmek

sich waschen, anziehen
StralBenverkehr
Haushalt versorgen

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Bewegung

e

N i Ubung 2: Fiir Muskeln der Hiifte und
Ubung 1: Fiir die vorderen Oberschenkel OberschenkelauRenseite

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Erndhrung Beslenme
Obst Meyve
Genussibung Lezzetalistirma elma

Apfelverkostung

Bewegung Egzersiz
Kraftigung der Muskeln Esnek band ile kaz
Ubungen mit dem giclendirilmesi

elastischen Band



Obst gehort der Meyve karbonhidrat besin
Lebensmittelgruppe der grupuna aittir

Kohlenhydrate an Hergiin 2-3 porsiyon meyve

Taglich sollten 2-3 Portionen tuketilmesi gerekiyor
Obst verzehrt werden (Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung,

2011)

Vitaminler, Mineraller ve Lifler
temin ediyorlar ve ayrica
enerjileri ve yaQ oranlari
Liefern Vitamine, Mineralstoffe, disiktir

Ballaststoffe, haben wenig

Energie und Fett BUyik gida hacim‘e sahiplerdir,

doyma hissi cabuk olusuyor

GrofBBes Nahrungsvolumen,
Sattigungsgefihl tritt schnell ein



In Obst enthaltene
Ballaststoffe fordern die
Verdauung

Fillen den Magen

Schitzen vor Krankheiten,
wie Obstipation,
Dickdarmkrebs, Gallensteine,
Ubergewicht,
Hypercholesterinéimie,
Diabetes mellitus und
Arteriosklerose

Meyve‘de bulunan lifler
hazimi kolaylastiriyor

Migde‘yi dolduruyorlar

Hastaliklardan
koruyabiliyorlar, misal:
Kabizlik, kalin baQirsak
kanseri, safra kesesi taslari,
sismanlik, yuksek kolesterol
deQerleri, seker hastahgi ve
kalp-damar tikanikhg:
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Erhaltung aller Armbewegungen
des Alltags, z.B.:

Schwere Gegenstdnde heben,

fragen

Enkelkinder auf den Arm
nehmen

Ziele:

Die Kraft der Arm- und
Schultermuskulatur trainieren

Widerstandstraining

‘ vv-‘v-ll

Giinlik yasaminda kol

hareketlerini korumak igin, misal:

aQir esyalar tasiyabilmek igin

torunlari kucaQa almak igin
Hedef:

Kol- ve omuz kazlarinin gicini
antreman etmek

Direng- antremani

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Jbung 1: Fiir die Oberarmriickseite
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Ubung 2: Fiir die Oberarme

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

h

Jbung 3: Fir Riicken und Schultern
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Erndhrung Beslenme
Milchprodukte Sitirinleri
Milch-Shakes herstellen SitlU icecekler hazirlamak
Bewegung Egzersiz
Gehfahigkeit erhalten Yirime kabiliyeti
Gehsicherheitstraining Yirirken emniyet

antremani



Milch — und Milchprodukte

l‘l

Gehoren der Sit ve sutirinleri protein
Lebensmittelgruppe der besin grupuna aitlerdir

Proteine an . . . .
Onemli besin maddeleri

Liefern wichtige iceriyorlar: Kalsiyum ve Vit.
Ndhrstoffe wie, Calcium B12

und Vit. B12 Sit ve sitirinlerinde
Milch- und Milchprodukte kalsiyum agisindan cok

sind gute Calcium- zenginlerdir

Lieferanten

Kemikleri giclendirirler
Starken Knochen



Milch — und

Knochengewebe wichtiger
Calciumspeicher fir
Mangelzeiten

Empfohlene Zufuhr: 1000
mg/ Tag

Calciumabsorption wird durch
Vit. D gesteigert (Sonnenlicht,
Eigelb)

Fettarme Produkte
bevorzugen (Milch und
Joghurt mit 1,5 % Fettanteil,
Fettreduzierten Kdse)

Milchp

rodukte

Kemikdokusu eksik
zamanlarda onemli kalsiyum
deposudur

Tavsiye edilen miktar: 1000
mg/d

Kalsiyum‘un emilme gici Vit.
D ile yiUkseliyor (Gines 1s1q1,
Yumurta sarisi)

Az yadh Urinler tercih ediniz
(SUt ve yodurtlarda 1,5% yag
orani, az yagl peynir)



1000 mgqg Ca sind enthalten in:

1 Glas Milch (200 ml)

1 Glas Buttermilch (200 ml)

1 Becher Joghurt (200 g)

1 Scheibe Emmentaler (30 g)
(45% Fett i. Tr.)
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: 240 mg/ Ca
: 218 mg/ Ca
: 246 mg/ Ca
: 330 mg/ Ca

1034 mg/ Ca
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Rp79n1' Milchshake

HE .\ W aamm w

FUr 1 Person:
1 Banane

eine handvoll
Beerenfrichte

250 ml fettarme Milch

Banane klein schneiden,
in einen hohen Becher
geben, Beerenfrichte und
Milch zugeben. Alles mit

Einem Stabmixer verrUhren.

1 Kisilik:
1 Muz
1 el dolusu bogirtlen

250 ml az yagh sit

Muzlari kigik dograyin, uzun
bir kaseye muzlar,
boQirtlenleri ve siti ilave
edin. Hepsini el rondosu ile

ka ristirin,
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Gehfahigkeit

Wichtige Kompetenz, um
im Alter mobil zu bleiben

Der Alltag wird
eigenstdndig gemeistert

Durch Ubungen und
standiges Training die
Gehfahigkeit auch im
Alter erhalten

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

Yaslihiktada hareketli

olmak icin onemli kabiliyet

Ginlik yasam bagQimsiz
tamamlaniyor

Egzersizler ve surekli
antreman ile yaslliktada
yirime yetene(ini
korumak
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Ubung 1: Fersen an Gesdf

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

‘ng 1: Knie sehr hoch anheben Ubung 1: Hindernis-Steigen
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Erndhrung Beslenme
Fleisch und Fisch Et ve Balik
Fette /Fettgehalt /Fett- YaQlar/ YaQorani/ Et‘te ve
qualitat von Fleisch und Fisch Balik‘ta yaQkalitesi
Bewegung Egzersiz
Ausdauer Dayaniklilik
Praktische Pratik egzersizler

Bewegungseinheiten
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Fleisch gehort der Lebensmittelgruppe
der Proteine an

Fleisch- und Fleischprodukte sind u.a.
gute Eisen-, Zink- und Vit. B12
Lieferanten

Es sollten pro Woche max. 4 mal
fettarme Fleischsorten verzehrt werden
(Lamm, Kalb, Gefligel) (Deutsche

- = = s

Gesellschaft fir Erndhrung, 201 1)

Der Verzehr von verarbeiteten
Fleischsorten, wie Wurst und div.
Aufschnitten sollte reduziert werden
(Fett- und Cholesterinzufuhr méglichst
gering halten)
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Et protein besingrupuna aittir

Et ve etirinleri demir, cinko ve Vit. B 12
besinlerine sahipdirler

Haftada maksimum 4 defa yaQsiz et
tiketilmelidir (Kuzu, SUtdana, Tavuk)

Islenmis et Urinleri tiketimi (salam, sucuk
ve sosw) azaltilmasi gerekiyor ( Yag- ve
kolesterol alimini disik seviyede tutmak
gerekiyor)



Fisch gehort den Proteinen an

Fisch- und Fischprodukte sind u.a.
gute Omega-3 und Jod-

Lieferanten

Omega-3-FS sind in fetten
Seefischen wie Hering, Makrele
und Lachs enthalten

Gute Jod-Lieferanten sind
Seefische und andere maritime
Produkte

Es sollte 1-2 mal/ Woche Fisch
konsumiert werden (Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung, 2011)

n
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Balik protein grupuna aittir

Balik ve balikirinleri omega- 3 -

asit ve lyot iceriyorlar

Omega- 3 -asitleri yagli
baliklarda bulunmaktadir (Ringa,
Palamut ve Somon)

Deniz ve Denizirinleri lyot
iceriyorlar

Haftada 1-2 dafa balik
tiketilmesi gerekiyor



Forelle
Lachs
Hering
Makrele

Sardelle
Karpfen

N
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Alabalik

Somon
Ringa
Palamut
Hamsi

Sazan
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Ausdauer

~ “Tw W Wi Wi W w1

Eine gute Ausdauer auch Yashhkta dayanikliligi

im hohen Alter zu trainieren
antreman etmek lazim,

und zu Uben ist wichtig,

weil... gUnkd....

...dadurch Herz- und ...Kalp ve kalp-damar
Kreislaufsystem gesund und fit (tansiyon) sistemi sa§likli
gehaiten wird. K

aliyor.
...durch die gute Fitness die . L
Gehféhigkeit und Mobilitét ---sportif olmak yrome
erhalten wird. kabiliyetini ve uvlasimlihg:
...es die Selbststandigkeit koruyor.

fordert. ...BaQimsizhg: destekliyor.

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Erndhrung Beslenme
Erndhrungstagebuch Beslenme ginceli
Woas versteht man unter »Bir porsiyon“ ne anlama
»einer Portion*? geliyore

Bewegung Egzersiz
Gemeinsames Bewegen Birlikte hareket

Sitztanz Otururken dans etmek
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igecekler Meyve ve Siit driinleri Hareket Balik Et Sekerler
Getrdanke Sebze Milch(-produkte) Bewegung Fisch Fleisch SuRigkeiten
Obst und Gemuse
en azindan en fazla
mindestens hochstens
Pﬁ’ﬂ’;’:;’ 000000 00000 000 000 O
Di::”s’t’ag 000000 00000 000 000 o)
O
C;fft‘v'v’;’i“ 000000 00000 000 000 0
O
‘;j:iif:t‘zz 000000 00000 000 000 o) o)
e
F‘”’t"‘; 000000 00000 000 000 o)
. O
C‘;”r'n":*zs' 000000 00000 000 000 o)
;:if’;g 000000 00000 000 000 o)

O bir porsiyon veya 10 dakika hareket’e esittir
O entspricht einer Portion bzw. 10 Minuten Bewegung



Das Erndhrungstagebuch
gliedert Lebensmittel-Gruppen
und Bewegungseinheiten in eine
ganze Woche

Es sollen jeden Tag aus jeder
Gruppe die entsprechenden
Kreise angekreuzt werden, wenn
sie konsumiert bzw. durchgefihrt
werden. Ein Kreis bedeutet eine
Portion bzw. eine
Bewegungseinheit.

Beslenmeginceli deQisik besin
gruplarini ve egzersizleri biutin
bir haftaya ayiriyor

Hergin bir gruptan birsey
yediQnizde yuvarlak alani
caprazlamak gerekiyor. Bir
yuvarlak sembol bir porsiyon
anlamina geliyor.



Wenn ein Apfel
gegessen wird, wird das

Kreuz bei Obst und
Gemise gemacht usw.

Dabei ist zu beachten,
dass die griunen Felder
mindestens und die roten
Felder hochstens zu
konsumieren sind.

Bir elma yediQinizde
caprazi meyve ve sebze
grupuna yapiniz.

Amma buna dikkat: yesil
gosterilen gidalardan
,en azindan® kirmizi
gosterilen gidalardan
,en fazla" tiketmemiz
gerekiyor.



Woas ist eine Portion?©

Geben Sie bei den Siradaki yiyeceklerde ve
jeweiligen Lebensmitteln iceceklerde bir porsiyon
und Getrdnken an, was ne anlamina geliyor?

eine Portion ist!

www.gesundheit.com















Gemeinsames Bewegen

Gegenseitige Motivation Birbirimizi motive etmek
Der SpaBfaktor wird Zevk artiyor, egzersiz ve
gesteigert, dadurch mehr hareketler daha keyif

Lust an Bewegung verici oluyor

Die soziale Kompetenz Sosyal yetkinlik artiyor
wird gestarkt lletisim artiyor
Kommunikation steigt Grup‘ta bitinlesme oluyor

Gruppenzugehorigkeit

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Erndhrung Beslenme
Body-Mass-Index und Body-Mass-Index ve bel
Bauchumfang genisligi
Getrdnke Icecekler

Bewegung Egzersiz
Beweglichkeit von Hiften und Kalca ve bacak hareketliligi
Beinen Pratik egzersizler
Praktische

Bewegungseinheiten
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Body-Mas

Der BMI ist eine MaBzahl
fir die Bewertung des
Korpergewichts eines
Menschen in Relation zu
seiner Korpergrol3e.

Er wird wie folgt
berechnet:

BMI = Korpergewicht(kg)
KorpergroBe (m)?

SS-

Index

(BMI)

‘

BMI bir insanin viicit
agirlih@inin viicudunun
vzunluQuna iliskin bir
hesaplama degerlendlrme5|d|r

Bu formdl ile elde edilir:
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BMI — Einteilung (WHO, 2000)

Fraven/
Kadinlar

<19
19 — 23,9
BMI
(kg/m2) 24-29,9
30 - 39,9

> 40

Mdénner/
Erkekler

< 20
20— 24,9
25 =299
30-39,9

> 40

Einteilung

Untergewicht/ Disuk kilo
Normalgewicht/ Normal kilo
Ubergewicht/ Fazla kilo
Adipositas/ Obezite

Massive Adipositas/ Asiri Obezite



Waist-to-hip-ratio (WHR)

VY Ualol=li ALY AL SRR

Als WHR wird das Verhdltnis WHR bel- ve kal¢agenisli§inin
zwischen Taillen- und Hiftumfang orantisini belirtiyor.
angegeben.

Bir insanin ya§ daQiliminin tipini

Sie dient zur Charakterisierung karakterize ediyor.
des Fettverteilungstyps eines
Menschen. A . . A A
Bu baglamda vicit yag dagilimi
»Elma tipine” (android) ve
Hierbei unterscheidet man »~Armut tipine* (jinoid) ayirt
androide (,Apfeltyp*) und die ediliyor.

gynoide (,,Birnentyp")
Korperfettverteilung.



Waist-to-hip-ratio (WHR)

A\ Y wWE R W n u llllv

Ein Wert Uber > 1,0 bei
Mdnnern bzw. > 0,85 bei
Frauen sind gleichbedeutend
mit abdominaler Adipositas

Hoheres Risiko an dem
metabolischen Syndrom zu
erkranken

(Adipositas, Diabetes mellitus 2,
Hypertonie,
Hyperlipoproteindmie,
Hyperurikémie)

Erkeklerde > 1,0 ve
kadinlarda > 0,85 izerinde
bir de§er abdominal (karin)

obezite ile e§cm|c1m||d|r.

Yiksek risk ile metabolik
sendroma hastalanmaya yol
aglyor

(Obezite, Seker hastalidi tip 2,
Yiksek tansiyon, Yiksek
kolesterol, hiperirisemi)



Zuckerwirfelgehalt in

folgenden Getrdnken

(200 ml):

Cola
Apfelschorle
Wasser
Orangensaft

Eistee

Getrdanke

: 7 Stick
: 4 Stick
: O Stick
: 6 Stiick
: 4 Stick

Siradaki iceceklerin

Kesmeseker orani (200 ml):

Cola
Elma-soda

Su

Portakal suyu

Eistee

: / Tane
: 4 Tane
: 0 Tane
: 6 Tane
: 4 Tane












Beweglichkeit von Hifte und B
Eine ausreichende Yeterli kalca ve bacak

Beweglichkeit von Hifte und hareketliligi dnemlidir,

Beinen ist wichtig, um...

cunkd...

..raumgreifend gehen zu

kénnen, ...Alan kapsamli yiriye
...die Beine zum bilmek icin,
Treppensteigen anheben .
zu kénnen, ...Bacaklari merdiven
_in eine Badewanne cikarken kaldirmak igin,
steigen zu kdnnen ...Banyo kivetine

girebilmek icin

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 1: Beinriickseit

Quelle: Bundesarbeits-
gemeinschaft der
Senioren-
Organisationen e.V.

(Hg.) (2011) —— o @ 3
Ubuna 4: Hiiftbewealichkeit 2

Ubung 3: Hiiftbeweglichkeit 1
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Erndhrung Beslenme
Mahlzeitenrhythmus und — Dizenli yemek 6Qunleri ve
situationen durumlar
Zwiebelkuchen SoQanh borek

Bewegung Egzersiz
Kraftigung der Arm- und Kol-ve omuz kazlarini
Schultermuskulatur giclendirmek
Praktische Pratik egzersizler

Bewegungseinheiten



Mahlzeitenrhythmus

N V . WE R R R H W R E R E B g E E EER B BH

Essen Sie 3 Hauptmahlzeiten Tukrt iniz: 3 AnadQin ve 2

und 2 Zwischenmahlzeiten araogun

www.gilgens.de



Zwischenmahlzeiten
abwechslungsreich gestalten

RegelmdaBiges Essen erhdlt
korperliche und geistige
Leistungsfdhigkeit

Zu wenig Blutzucker bedeutet
Leistungstief!

Nehmen Sie sich Zeit fur ihre
Mahlzeiten

Lassen Sie sich wdhrend den
Mahlzeiten nicht ablenken

Nicht zwischendurch essen

Ara 8Qunleriniz cesitli olsun

Dizenli yemek vicudunuzun ve

zihninizin performansini yikseltir
Disuk kansekeri > Dusik
performans!

Yemkek 6Qinlerinize zaman

ayirin

Yemek yediQinizde dikkatinizi
da@itmayin

Aralarda atisdirmayin
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500 g
1 Wiirfel

1 Prise
1TL

3 EL
2 kg
2
4
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Mehl

Hefe

Zucker

Salz

Woasser, lauwarmes
Olivendl

Zwiebel(n)

Becher saure Sahne

Ei(er)

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

[V g% IE & [ \
nase, (d1reuvkdadse)

Hefeteig zubereiten, aufgehen lassen, auf Backblech

ausrollen.

Zwiebeln glasig dinsten, abkihlen lassen und auf Teig

verteilen.

Schmand und Eier vermengen und auf den Teig mit Zwiebeln
verteilen, mit Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken. Mit Kase

bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 40 min. backen
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500 g Un
1 Yas maya
1 Seker
1 Kahve kasidi tuz
thk su
3 Yemek kasigi zeytinyad
2 kg SoQan
2 Paket ,,saure Sahne*
4 Yumurta

Tuz, Karabiber, Pulbiber
rendelenmis peynir

Hamuru hazirlayin, bekletin, acin ve tepsinin Gzerine
serin.

SoQganlar kavurun, bekletin ve hamurun Gzerine da@itin.

wodure Sahne” ve yumurtalari karistirin ve soQanlarin
izerine daQitin. Tuz, karabiber ve pulbiber izerine
serpin. Isinmis ocakta 180°C 40 dakika pisirin.






Krafti

der Arm- un

«Q

un

«Q

Warum Kraftigung der Arm
und Schultermuskulatur?

Heben schwerer
Gegenstande

Enkelkinder auf den Arm
nehmen

Ziele:

Trainieren von Arm- und
Schultermuskulatur

Widerstandstraining

d Schultermuskulatur

Nicin kol- ve omuzlar
giclendirilmesi lazim?
AQir esyalar tasiya bilmek
icin
Torunlar kucaQa alabilmek
icin
Hedef:

Kollarin ve omuzlarinin
kazlari giclenmesi igin

Direnclilik antremani

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)



Ubung 2: Adler im Stabilen Stand

&

Ubung 3: SchulterauBenrotation im Stabilen Stand

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Erndhrung Beslenme
SiBigkeiten und Sekerler ve gerezler
Knabbereien Lezzetalistirma ¢ikolata

Schokoladenverkostung

Bewegung Egzersiz
Sturzprophylaxe Disme onlemleri
Praktische Pratik egzersizler

Bewegungseinheiten
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SiBigkeiten und Knabbereien

SiBigkeiten (Schokolade, Sekerler (Cikolata, Ayicik
Weingummi, Bonbons) sind sekerler) ¢ok seviliyorlar
beliebt

Sekerlerin eneriisi yiksektir-
yaQ ve seker temel

SiBBigkeiten sind sehr )
bilesenidir

energiereich- vor allem A
Zucker und Fett seker + Yag

Zucker + Fett = »kaloribombasi

Es gibt aber auch hier
Unterschiede...



Bigkeiten und Knabbe
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Unginstige SuBigkeiten/ Knabbereien Gunstige SUBigkeiten/ Knabbereien
Tavsiye edilmeyen sekerler Tavsiye edilen seker ve cerezler
Vollmilchschokolade Zartbitterschokolade
Sutlt cikolata Koyu ¢ikolata
Weingummi Rosinen
Ayicik seker Kuru (zim
Chips Brezel, Sesamstangen
Cips Susamli kraker
Bonbons Datteln, Walnisse, Haselnisse
Sekerler Hurma, Ceviz, Findik
Achten Sie bei der Auswahl auf den Tath mamdllerin ya§- ve

Fett- und Zuckergehalt! sekeroranina dikkat edin!
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Sturz

Altere Menschen haben ein groBes
Sturzrisiko
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Yash insanlarin disme riski biyuktir

Dij§menin sonucu

Folgen von Stirzen:

Oberschenkelbriche
(Hiftbriche)

—> schlechte Heilung

Nach Bruch Einschrdnkung in
Beweglichkeit

- Pflegebedirftigkeit
Angst wieder zu fallen

- weniger Bewegung...

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

Bacak- ve kalgakiriklari
= iyilesmesi kot

Tedaviden sonra hareketlilik
azahyor

> Bagimhhk

Bir daha dismemek igin ruhsal
korku olusuyor

- daha az hareket...



Mangelnde Kraft
Unsichere Gangart
Unsicherer Stand
Seheinschrdankungen

Gleichgewichtsstorungen

Verhinderung: Muskeltraining
in Kombination mit einem
Gleichgewichtstraining

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)
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Giugsizlik
Dengesiz yurime
Dengesiz durus
GoérmeyetersizliQi

DengebozuklugQu

Onlemler:

Kazantremani ve
dengeantreman
kombinasyonu



Ubung 1: Stabiler Stand mit
_geschlossenen Augen

Ubung 1: Stabiler Stand

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

Ubung 1: Einbeinstand mit
gedifneten Augen
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Ubung 2: Gewichtsverlagerung
im Stabilen Stand

Quelle:
Bundesarbeits-
gemeinschaft der
Senioren-

Organisationen Ubung 2: Stabiler Stand,
e.V. (Hg.) (2011)
Schulterdrehung

Ubung 2: Stabiler Stand, Hiiftkreise
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Erndhrung Beslenme
Fette und Ole YaQlar
Krauterbutter herstellen Baharatl tereyaQu

hazirlamak

Bewegung
Balance Egzersiz
Praktische Denge

Bewegungseinheiten Pratik egzersizler



Fette und Ole

Fette und Ole haben YaQlarin vicudumuzda
verschiedene Funktionen im farkli gorevleri vardir:
Korper:

Sie sind v.a. Yani sira eneriji veriyorlar,
Energielieferant, tatvericilerdir ve yagda
Geschmackstréger und ¢ozilen vitaminlerin
Trager von fettloslichen tastyicisidirlar

Vitaminen



Fette und Ole

Fette werden eingeteilt in YaQlar doymus ve doymamis
gesattigte und ungesdattigte yaJasitlerine ayriliyorlar.
Fettscuren, wobei Doymus yaglar hayvansal ve
gesdattigte tierischer und doymamis yaglar bitkisel
ungesattigte pflanzlicher asilhdir.

Herkunft sind.

Yag aliminin 1/3 hayvansal ve
1 /3 der Fettzufuhr sollte 2/3 bitkisel asilli olmahdir.

tierischer und 2/3 sollte
pflanzlicher Herkunft sein.



- weniger bevorzugen

Gesdattigte Fettsduren
Doymus yaQasitleri

Butter/
TereyaQi

Kokosfett/
Hindistanceviz yaQi

Margarine/ Margarin
/ J
(Transfettsduren,

gehdrtete Fette)
Sahne /

Krema

Fett

(
(

Empfehlung
Tavsiye

und Ole

(

+ bevorzugen

Ungesdattigte
Fettscuren
Doymamis
ya§asitleri
Olivensl/
Zeytin yaQi

Rapsdl/
Kolza yaQi
Walnusssl /

~n

Ceviz yaQi

Haselnussol /
Findik yaQ

Sonnenblumendl/
Aycicek yaQi

Empfehlung
Tavsiye






Balance

s Wl B Wl & | W w5

Gleichgewichtsibungen
reduzieren das Sturzrisiko

Bewegungssicherheit im
Alltag wird erhoht

Busfahren oder auf
unebenen StrafBen zu
gehen wird nicht mehr zur
Herausforderung

Hindernisse werden
problemlos umgangen

Das Selbstbewusstsein wird
gestarkt

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

Denge egzersizleri disme
riskini azaltiyor

Ginlik yasamda
hareketlerdeki given
arfryor

Otobisde yollucuk veya
diz olmayan yollarda
yurimek asilabiliyor

Engeller problemsiz
asilabiliyor

(")zgijven artryor



Ubung 1: Tandem-Stand

Quelle: Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e.V. (Hg.) (2011)

Ubung 2: Einbein-Stand mit gedffneten Augen










Vielen Dank fur eine tolle gemeinsame Zeit, in der

wir voneinander gelernt haben!

Johanna Buchcik und Hatice Ahmet

Kontakt:
Hochschule fir Angewandte Wissenschaften Hamburg
AlexanderstraBBe 1, 20099 Hamburg

040/42875-7084 bzw.-7082

johanna.buchcik@haw-hamburg.de
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