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Bl der Europaischen Union nicht ins Krankenhaus

FUR SENIOREN UNGEEIGNETE BEWEGUNGSAKTIVITATEN

Der limitierende Faktor fiir jede korperliche Aktivitdt ist eine chronische Erkrankung mit
korperlicher Schwache. Im hoheren Alter werden in der Regel keine
Leistungssportaktivitidten empfohlen. Eine zu hohe Motivation wihrend eines Wettkampfes
kann einen ilteren Menschen iiberlasten und bedrohen. Die Uberlastung vom Herzen und
vom Kreislaufsystem kann dann kardiale Arrhythmie und im schlimmsten Fall den plétzlichen
Herztod auslosen. Der Organismus kann durch hohe Intensitit der Belastung beschadigt
werden, die seinen Moglichkeiten nicht entspricht.. Muskelapparat reagiert oft auf die
Uberlastung durch die Entstehung von Mikrotraumaten (kleine nicht beobachtbare
Verletzungen), von Enthesopathien (Entziindung) der Muskelansatze zu iiberlasten, die und
das tagliche Leben entstehenden Schmerzen begrenzen.

Unangemessen Aktivitidten sind auch diejenigen, die in den Bewegungsprogramme ohne
vorherige Vorbereitung und Schulung der korrekten Vorgehensweise zugeordnet sind. Dies
gilt auch fiir Fufprogramme.

Unter ungeeignete Aktivitdten gehdren auch solche, bei denen rasche
Positionsveranderungen vorkommen. Dazu gehoren haufige schnelle Starts in verschiedene
Richtungen, Spriinge und St6f3e. Solche Aktivitdten liberwiegen in Sportarten wie Tennis,
Squash, Sportspiele. Ohne vorherige Vorbereitung und richtige Ausriistung sind solche
Sportarten nicht zu empfehlen.

Anspruchsvolle Koordinierungaktivitaten werden auch nicht empfohlen. Akrobatische
Leistungen belasten das Nervensystem und kénnen eine Quelle von Stress und
Nervenmiidigkeit darstellen.

Im hoheren Alter miissen wir auf die richtige Technik beim Schwimmen aufpassen. Wenn wir
mit grofder Kopfriickbeuge brustschwimmen, wird die Halswirbelsdule belastet und
Schmerzen mit hoher Risiko vorkommen kénnen, z.B. Prolaps der Zwischenwirbelscheibe.

Wir empfehlen keine Bewegungsaktivitdten mit einseitigem Fokus sowohl im Sport, sondern
auch im Alltag und bei Arbeitsaufgaben. Diese fithren zur Uberlastung des Organismus und
zur Entwicklung von Muskeldysbalancen.



