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SPITEX-TIPP, Bewegung im Alltag

Mol ufe, mol abe, mol links, mol rechts, mol fére, mol hindere...

Wer kennt diese Liedphrase nicht?

und haben Sie heute schon dazu geturnt?

Ich auf alle Falle noch nicht!

Obwohl gerade solche einfachen Bewegungen im Alltag sehr wichtig sind:

Jedes noch so kleine Quantchen Bewegung tut den Muskeln und dem Stoffwechsel gut.
Nach rund drei bis funf Minuten kommt der Stoffwechsel auf Touren und die Muskeln
verbrennen Fette und Zucker - und dies hat einen positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf-
System. Das Risiko einen Herzinfarkt oder einen Hirnschlag zu erleiden, nimmt deutlich ab.
Muskeln, die in Bewegung sind, nehmen mehr Zucker auf, dadurch sinkt der
Blutzuckerspiegel und somit auch die Gefahr an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Sich
regelmassig bewegende Menschen erkranken seltener an Demenz. Bewegung scharft den
Geist, hebt die Stimmung, wirkt psychisch stabilisierend und anti-depressiv. Die WHO
empfiehlt sich pro Tag mindestens 21 Minuten zu bewegen.

Das tont wunderbar und schon und die Meisten kennen diese Leier...
Wie setze ich aber Bewegung im Alltag um?

Da sind die klassischen Tipps: eine Bushaltestelle friher aussteigen und den Rest zu Fuss
zurlcklegen, fur den Arbeitsweg das Auto mit dem Velo austauschen etc.

Wie ware es anstatt 1 Treppenstufe gleich 2-3 auf einmal zu nehmen oder die Socken stets
im Stehen an- und auszuziehen? Wahrend des Kochens auf einem Bein zu stehen? Auf den
Zehenspitzen die Zahne putzen? Das Unkraut zwischen den Gartenplatten mit rundem
Rucken zu jaten?

Das Ausraumen des Geschirrspulers kann mit Dehnibungen kombiniert werden. Die Kiiche
kann auch tanzend geputzt werden und Blechdosen kénnen auch zu Fuss entsorgt werden...

Wahrend einer Wartezeit vor einem Rotsignal kann die Gesassmuskulatur an-/entspannt
werden.

Sogar wahrend einer Sitzung kann man sich bewegen: die Flisse von den Zehenspitzen bis
zu den Fersen abrollen...

Und vor dem Fernseher? Ja, bestimmt fallen Ihnen auch da einfache Bewegungsiibungen
ein. Man muss nur ein bisschen kreativ sein und sich stets bewusst sein, welche positive
Auswirkungen Bewegung im Alltag hat.

Deshalb, mol ufe, mol abe, mol links, mol rechts...
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