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REFERAT

Erhalt der Lebensqualitit dank Sturzprophylaxe
und Haltungsoptimierung

Referent: Andreas de Nooijer
B.Sc. Sport- und Gesundheitswissenschaften

mit Spezialisierung in Pravention und Rehabilitation

Begegnungszentrum CURA - Lukas Legrand-Strasse 22, 4058 Basel
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ANGEBOTE & KOOPERATIONEN

Was ich anbiete

BEGEGNUNGSZENTRUM CURA BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT
Lukas Legrand-Strasse 22, 4058 Basel Uber 18 Jahre Erfahrung

« ,Manner in Bewegung” — jeden Dienstag Individuelle Angebote fiir Unternehmen — mit Fokus auf
. Outdoortraining” — jeden Donnerstag nachhaltige Gesundheitsforderung, Pravention,

Kraftigung und Stabilisierung.
e Gesundheitsorientiertes Bewegungskonzept fur gung 8

Kraftigung und Stabilisierung

begegnungszentrum-cura.ch Bei Interesse gerne Kontakt aufnehmen
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WARUM TRAINING IM ALTER WICHTIG BLEIBT

»<What you don’t use, you lose"“

Mit zunehmendem Alter verandern sich

Balance, Muskelmasse und T
Reaktionsfahigkeit.

Sensomotorik
ZIEL
Dem Wirken der Zeit auf den Bewegungsapparat / \

aktiv entgegenwirken — und personliche

i ahigkei Motorische Fahigkeit
Lebensqualitat sowie Selbststandigkeit [ SENEETEEIG Ll T e ] [ otorische Fahigheiten ]

nachhaltig erhalten. T T T T T

Eigen- Innenohr|| Augen Kraft Schnelligkeit
wahrnehmung
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ORIENTIERUNG UND GLEICHGEWICHT ENTSTEHEN AUS MEHREREN INFORMATIONSQUELLEN

Sturzprophylaxe: drei Systeme fiir sensorische Fahigkeit

Faserdurchmesser und Leitungsgeschwindigkeit nehmen mit zunehmendem Alter und Nichtbeanspruchung ab
= Training dieses Systems ist wichtig!

e Eigenwahrnehmung Q Innenohr (Vestibulir) @ Augen (Visuell)

(Propriozeption)

o Golgi-Sehnenorgane

] Gleichgewichtsorgan im Innenohr
o Ruffini- und Pacini-Kérperchen e  Augen

o Bogengange
° Meissner-Tastzellen

. Merkel-Zellen

= Liefern Informationen uber
Gelenkstellung, Muskelspannung und = Orientierung zur Schwerkraft.
Korperposition.

= Orientierung zur Umwelt /
Raumwahrnehmung.
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GEMEINSAM AUSPROBIEREN

Ubung fiir den Alltag: Einbeinstand ohne visuelle Referenz

— Bitte stehen Sie auf ...

Stand, Aufrichtung und Gleichgewicht bewusst wahrnehmen —im Raum gemeinsam durchfihren.
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STABILITAT - SENSOMOTORIK - SYMMETRIE

Die drei ,S“

STABILITAT SENSOMOTORIK
Kraftigung der Verbesserung der
Haltemuskulatur Reaktivitat

Korper ausrichten, Reize aufnehmen,

sichern und Belastung verarbeiten und angemessen
kontrollieren. reagieren.
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SYMMETRIE

Ausgeglichene
muskulire Balance

Dysbalancen erkennen und
Bewegungen okonomischer
gestalten.
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DREI “Stolpersteine”

Sturzprophylaxe: Risiken erkennen

INNERLICH (INTRINSISCH) AUSSERLICH (EXTRINSISCH) SITUATIV
e Nachlassende Muskelkraft & « Stolperfallen: Teppichkanten, e Eile, Hektik & Multitasking
. i ' 5 e Schuh tschi d .
Gleichgewichtsstorungen & chu .e/ru scnhige oaer . Uberschitzung der eigenen
Schwindel ungeeignete Unterlagen -
Kapazitat
e Sehschwiache & Medikation e Schlechte oder blendende

Beleuchtung
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KLEINE REIZE — HAUFIG UND SICHER

Losungsansatze: Reize/AKtivierung in den Alltag integrieren

Einbeinig Zahneputzen Im Tram / Bus stehend fahren
o . . Nur wenn die Situation sicher ist; bewusst Haltung & Reaktion
Nur bei sicherem Stand und nahe an einer Stiitze. .
trainieren.
Instabile Unterlage Aufstehen & Hinsetzen ohne Abstiitzen
Z. B. weiche Matte / Kissen — zunachst mit Halt, spater Mehrfaches kontrolliertes Aufstehen vom Stuhl starkt Beine
variieren. und Rumpf.
° Treppen steigen ohne Handlauf ° Gehen auf verschiedenen Untergriinden
In der Nahe des Handlaufs bleiben. Gras, Kies und andere wechselnde Boden bewusst nutzen.

(Wird erneut am Ende des Referates eingeblendet)
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Die vergessenen Fusse

Fiisse sind die Basis fiir Stand, Abrollbewegung und sensorische Riickmeldung.

URSACHE

Abgeschwachte Fussmuskulatur wegen steifem Schuhwerk.

AUSWIRKUNG

Fussfehlstellung fiihrt zu Instabilitdt und schlechterer Riickmeldung zum Boden.

LOSUNGSANSATZ

Fussgymnastik, Fussyoga, Zehengreifen, Barfussgehen, Fussgewdlbe mit Ball massieren ...
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Die “verkiirzten” Huftbeuger

Langes Sitzen kann die Hiiftstreckung einschrinken und die aufrechte Haltung erschweren.

URSACHE

Viel Sitzen, zu schwache Rumpf- und Gesassmuskulatur.

AUSWIRKUNG

Kippung des Beckens nach vorne, Lendenwirbelbelastung.

LOSUNGSANSATZ

Dehnen der Hiiftbeuger und Kraftigung der Gesass- und Rumpfmuskulatur.
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Der zu schwache Rumpf

Ein stabiler Rumpf schafft eine belastbare Basis fiir Gleichgewicht, sichere
Bewegungen und einen beschwerdefreien Riicken.

URSACHE
Inaktivitat der tiefen Bauchmuskeln und abgeschwachte ,Korsettmuskulatur”
(gerade, schrage und seitliche Bauchmuskeln).

AUSWIRKUNG

Kippung des Beckens, Riickenbeschwerden, Lendenwirbelbelastung.

LOSUNGSANSATZ

Kraftigung der gesamten Korsettmuskulatur.
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Die ,verkiirzten“ Brustmuskeln

Eine , verkiirzte” Brustmuskulatur kann eine nach vorn gerichtete Haltung

begiinstigen.

URSACHE
Monotone Alltagshaltung und abgeschwachte schulterblattstabilisierende Muskulatur
(Scapular Setting).

AUSWIRKUNG

Rundriicken, nach vorne gezogene Schultern, Geierhals wird begtinstigt.

LOSUNGSANSATZ
Offnung des Brustkorbs durch Dehnen der Brustmuskulatur und Kréftigen der
schulterblattstabilisierenden Muskulatur.
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Der zu schwache obere Riicken

Ein krdiftiger oberer Riicken unterstiitzt eine aufrechte Kérperhaltung und stabile Schulterposition.

URSACHE

,Verkirzte” Brustmuskeln, monotone Alltagshaltung.

AUSWIRKUNG

Schmerzhafte Verspannungen im Nacken.

LOSUNGSANSATZ

Brustmuskulatur dehnen, schulterblattstabilisierende Muskulatur kraftigen.
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HALTUNGSOPTIMIERUNG

Der Geierhals

Das Aufrichten der Halswirbelsciule entlastet die Muskulatur des Nackens.

URSACHE

Monotone Alltagshaltung, abgeschwachte, die Halswirbelsadule aufrichtende Muskulatur.

AUSWIRKUNG

Geierhals, extremer Druck auf die Halswirbelsaule, Kopf- und Nackenschmerzen.

LOSUNGSANSATZ

Kraftigung der vorderen Halsmuskeln, Dehnung der Nackenmuskulatur.
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FRAGEN & AUSTAUSCH

Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

Gute Bewegung ist keine Frage des Alters,
sondern der richtigen Reize.

Gerne klaren wir gemeinsam, welche Ubungen und Angebote zu lhrem Alltag, |hrer Gruppe

oder lhrem Unternehmen passen.
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KONTAKT

Andreas de Nooijer
079 899 67 56

dna.smarthealth@gmail.com

Begegnungszentrum CURA

www.begegnungszentrum-cura.ch
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KLEINE REIZE — HAUFIG UND SICHER

Losungsansatze: Reize/AKtivierung in den Alltag integrieren

Einbeinig Zahneputzen Im Tram / Bus stehend fahren
o . . Nur wenn die Situation sicher ist; bewusst Haltung & Reaktion
Nur bei sicherem Stand und nahe an einer Stiitze. .
trainieren.
Instabile Unterlage Aufstehen & Hinsetzen ohne Abstiitzen
Z. B. weiche Matte / Kissen — zunachst mit Halt, spater Mehrfaches kontrolliertes Aufstehen vom Stuhl starkt Beine
variieren. und Rumpf.
° Treppen steigen ohne Handlauf ° Gehen auf verschiedenen Untergriinden
In der Nahe des Handlaufs bleiben. Gras, Kies und andere wechselnde Boden bewusst nutzen.
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