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Angebote fur Mitarbeiter der Altenhilfe
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Sensibilisierung und Aktivitaten fur Senioren

vy B0 = Richtig essen...
aktiv 60 — aber wie ?
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Wie kinnen wir mit Lust gut und
gesund essen in jedem (lter ?

im (llter bewegen ?
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Bewegung und Ernahrung sind keine Frage des
Alters, sondern eine Einstellung zum Leben !
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Bewusst genielden!
Der Schlussel fur mehr Lebensqualitat
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Gesund Essen mit Genuss ?

. Ubergewicht und damit Risiko fur
ernahrungsbedingte Krankheiten
nehmen im Alter kontinuierlich zul!

. Krankheiten im Alter (z.B. Schlag-
anfall, verschiedene Formen der
Demenz) sind auch durch falsche

’ Ernahrung bedingt!

Weil wir alle so viel alter werden, mussen wir lernen, bewusst und in Ruhe
zu geniel3en, regelmafig und ausreichend zu essen sowie GENUSS-volles
Essen nicht mit kalorien-REICHER Ernahrung gleichzusetzen.
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Der neueste Schrei...
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Warum nicht der Alltag als Ubung?

. 85 % aller Rucken-
leiden ohne eindeutig
feststellbare Ursache

. Behandlung sehr kost-
spielig, hoher Ruckfall

Well wir alle so viel alter werden, mussen wir lernen, alte
Vorstellungen zu Uberwinden und uns neu zu be-wegen.
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Schluss mit Hemmungen...
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