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Fit und vital bis

ins hohe Alter

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Deutschen werden immer dlter. Seit den
1960er Jahren ist die durchschnittliche Lebens-
erwartung um zehn Jahre gestiegen. Leider
lasst bei vielen Menschen die geistige und
korperliche Fitness im Alter stark nach. In der
Folge konnen viele Senioren die hinzugewon-
nenen Lebensjahre nicht geniefRen. Doch wie
gelingt es, bis ins hohe Alter vital und aktiv zu
bleiben?

Es ist kein Geheimnis, dass eine gesunde Le-
bensweise dazu beitrdagt. Aber wussten Sie, dass
Sie durch regelmafiige Bewegung, Mentaltrai-
ning und eine ausgewogene Erndhrung auch
Demenzerkrankungen wie Alzheimer vorbeugen
kénnen?

Das belegt etwa die aktuelle FINGER-Studie
aus Finnland, die zum ersten Mal wissenschaft-
lich nachweisen konnte, dass eine gesiindere
Lebensweise zu einer Verringerung des Demenz-
risikos beitragt.

Den groften Gewinn fiir Vitalitat im Alter ver-

spricht ein ganzheitlicher Ansatz, der Bewegung,
geistige Betdtigung und gesunde Erndhrung
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vereint. Ein korperliches Training aktiviert
zugleich den Geist. Vor allem Bewegung an der
frischen Luft versorgt das Gehirn mit reichlich
Sauerstoff und fordert so die mentale Leistungs-
fahigkeit.

Eine aktive Teilnahme am sozialen Leben wirkt
sich ebenfalls positiv auf die Gesundheit aus. Ge-
sprache und sozialer Austausch, ob mit Freunden
oder Familie, regen den Geist besonders an.

Mit gesunder Erndhrung schlief3t sich der Kreis.
Ein Speiseplan mit vielen Nahrstoffen und
Vitaminen gibt Energie und schafft die Voraus-
setzung fiir korperliche und mentale Leistungs-
fahigkeit.

Sie mdchten etwas fiir Ihre Gesundheit und
Vitalitat im Alter tun? Dann folgen Sie unserem
ganzheitlichen Gesundheitskurs. In einem
praktischen Wochenplan zeigen wir Ihnen leichte
Ubungen fiir Kérper und Geist sowie gesunde
Rezepte zum Nachkochen. Sie tun taglich etwas
fuir Inre Gesundheit und werden daran garantiert
Spaf finden. Die ersten Erfolge lassen sicher
nicht lange auf sich warten!
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Vorstellung des

Gesundheitskurses

Ihr Gesundheitskurs mit praktischem Wochenplan

Unser Gesundheitskurs ist eine praktische Anleitung, mit der Sie lhre
guten Vorsadtze leicht in die Tat umsetzen kdnnen.

Der tagliche Aufwand ist dabei gering. Das Wichtigste ist: Bleiben Der Wochenplan enthilt fiir
Sie am Ball. Machen Sie die Ubungen regelmiafig und stellen Sie Ihre  jeden Tag Ubungen zur kérper-
Erndhrungsgewohnheiten dauerhaft um. So werden Sie nachhaltig lichen und mentalen Fitness
einen gesundheitlichen Nutzen spiiren. sowie ein leckeres Rezept.

Diesen Gesundheitskurs haben wir fiir Senioren entwickelt, die

mit Spafd etwas fiir ihre Gesundheit tun mochten. Der Wochenplan
enthilt fiir jeden Tag Ubungen zur kérperlichen und mentalen Fitness
sowie ein leckeres Rezept. Im Folgenden stellen wir Ihnen die ver-
schiedenen Aspekte des Kurses und ihre Effekte auf Ihre Gesundheit
kurz vor.

Korperliche Fitness

Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass ein Zusammen-
hang zwischen korperlicher und geistiger Fitness besteht. Neben
der reinen sportlichen Aktivitat ist auch die Vielfalt der sportlichen
Ubungen wichtig. Kombinieren Sie Kraftiibungen mit Ausdauer-
training und Ubungen zu Beweglichkeit und Haltung. Damit kénnen
Sie Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen und einer Demenz
entgegenwirken.

Kombinieren Sie Kraftiibun-
gen mit Ausdauertraining und
Ubungen zu Beweglichkeit
und Haltung.
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Sport und kérperliche Fitness wirken sich in zweifacher Hinsicht auf
die geistige Fitness aus. Zum einen fordert Sport die Durchblutung
des Korpers und steigert die Funktionsfahigkeit der Nervenzellen im
Gehirn. Zum anderen ist eine gewisse korperliche Fitness auch eine
Voraussetzung fiir viele soziale Aktivitaten. Diese wiederum férdern
unsere geistige Leistungsfahigkeit. Viel Sitzen und wenig Bewegung
haben somit mittel- und langfristig negative Auswirkungen auf kor-
perliche und geistige Fitness.

In unserem Wochenplan finden Sie Ubungen zum Muskelerhalt
und -aufbau, fiir das Ausdauertraining und zur Verbesserung des
Gleichgewichts. Finden Sie lhre Lieblingsiibungen, aber achten Sie
gleichzeitig auf eine ganzheitliche Beanspruchung lhres Kérpers.

Gesunde Erndahrung

Eine ausgewogene, vitaminreiche und nahrhafte Erndhrung spielt
fiir das Wohlbefinden und die Gesundheit eine wichtige Rolle. Uber-
gewicht kann zu Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems fiihren
und gilt als Risikofaktor fiir eine Demenz. Gerade Senioren sind
haufig von Ubergewicht betroffen. Ein Grund hierfiir: Im Alter nimmt
der Grundumsatz des Menschen ab. In der Folge nehmen dltere
Menschen im Durchschnitt taglich 8oo kcal zu viel zu sich.

Wenn Sie die Kalorienzufuhr reduzieren, ist es wichtig, besonders Gesunde Erndhrung muss
auf nahrstoffreiche Kost und Vitamine zu achten. Verzichten Sie auf schmecken! Unser Ratgeber
sogenannte leere Kalorien, die etwa in WeiSmehlprodukten enthalten liefert Ihnen daher fiir jeden

sind. Erhéhen Sie stattdessen den Anteil ndhrstoffreicher Lebens- Tag der Woche ein Rezept
mittel wie Gemiise, Vollkornprodukte und Fisch in lhrem Speiseplan.  mit nahrhafter und vitamin-
Eine strenge Didt sollte von einem Arzt begleitet werden, der auch reicher Kost.

eventuelle Mangelerscheinungen feststellen kann.
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Auch auf die ausreichende Fliissigkeitsaufnahme ist zu achten. Altere
Menschen verspiiren nur selten Durst. Der Kdrper signalisiert den
Flissigkeitsmangel haufig nicht mehr. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt taglich 1,5 Liter iiber Getranke aufzunehmen,
auch wenn Sie keinen Durst verspiiren.

Gesunde Erndhrung muss schmecken! Unser Ratgeber liefert Ihnen
daher fiir jeden Tag der Woche ein Rezept mit nahrhafter und
vitaminreicher Kost. Neben den Kochanweisungen finden Sie auch
die Nahrwerte und fiir Diabetiker sind die Broteinheiten auf-
gefiihrt. Wahlen Sie aus den Rezepten, was Ilhnen mundet. Sie kon-
nen die Gerichte ganz nach lhrem eigenen Geschmack auch etwas
abwandeln.

Geistige Fitness

Ein Training der geistigen Fitness ist bereits mit geringem Aufwand

moglich. Schon kleine Ratsel oder Aufgaben aktivieren den Geist. In unserem Wochenplan finden
Nutzen Sie daher lhre grauen Zellen auch im Alltag! Behalten Sie Sie einige Anregungen, die
beispielsweise lhre Einkaufsliste im Kopf, fiihren Sie angeregte Ge- Sie selbst kreativ ergdnzen und
sprdche, folgen Sie dem Zeitgeschehen und setzen sich intensiv weiterentwickeln kdnnen.

mit Themen auseinander, die Sie interessieren. Vielleicht ist ja auch
ein Seniorenstudium etwas fiir Sie. Vertrauen Sie lhrem Kopf und
trauen Sie Ihrem Gehirn etwas zu.

In unserem Wochenplan finden Sie einige Anregungen, die Sie selbst
kreativ ergdnzen und weiterentwickeln kénnen. Diese reichen von
Lernspielen und Gehirnjogging bis hin zu sozialen Aktivitaten, die
sich positiv auf Ihr Gehirn auswirken.

4



zuriick

Wie nutzen Sie unseren Ratgeber?

Beginnen Sie mit unserem Fitness-Selbsttest und ermitteln Sie lhre Befolgen Sie die Ubungen
aktuelle korperliche Leistungsfahigkeit und Beweglichkeit. Mit und Rezepte zundchst

dem Gesundheitskurs kdnnen Sie jederzeit starten. Fiir jeden Tag der iiber den Zeitraum von sieben
Woche haben wir ein ganzheitliches Programm zusammengestellt. Tagen. Danach werden

Es enthilt téglich Ubungen zur kérperlichen Ertiichtigung, eine Sie erste Erfolge spiiren,
Aufgabe fiir Ihren Geist und ein leckeres Rezept mit vielen wichtigen dauerhafte Effekte stellen
Nihrstoffen. Befolgen Sie die Ubungen und Rezepte zunéchst iiber sich aber nur ein, wenn

den Zeitraum von sieben Tagen. Danach werden Sie erste Erfolge Sie Vorschldge aus unserem
spiiren, dauerhafte Effekte stellen sich aber nur ein, wenn Sie Vor- Programm langfristig be-
schldge aus unserem Programm langfristig beherzigen. Falls lhnen herzigen.

eine Bewegung aus dem Ratgeber sehr unangenehm ist, sprechen

Sie mit IThrem Arzt oder Physiotherapeuten dariiber. Sie werden lhnen
alternative Ubungen empfehlen.

Haben Sie den Gesundheitskurs geschafft, klopfen Sie sich zundchst
einmal auf die Schulter und belohnen Sie sich! Denn Sie sind Ihrem
Ziel, bis ins hohe Alter vital und aktiv zu bleiben, einen grof3en
Schritt ndhergekommen. Und wenn Sie jetzt den Fitness-Selbsttest
vom Wochenanfang noch einmal wiederholen, stellen Sie bestimmt
schon erste positive Verdnderungen fest. Herzlichen Gliickwunsch!

Ihre ndchste Aufgabe wird es sein, verschiedene Ubungen in Ihren
Wochenablauf zu integrieren. Versuchen Sie eine gute Mischung aus
Ubungen zu finden, bei denen Sie noch Nachholbedarf haben, und
solchen, die lhnen Spafl machen und Sie motivieren. Dies gilt sowohl
fiir kérperliche, als auch fiir geistige Trainingsiibungen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim regelmdfigen Trainieren!
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Fitness-Selbsttest

Testen Sie lhre Beweglichkeit und Muskelkraft. Fiihren Sie die folgenden vier Ubungen durch und
TN R VR RIS -\ Notieren Sie den lhrer Leistung zugeordneten Buchstaben (jeweils A, B
Am Ende des Tests finden Sie eine Auswertung. Lassen Sie sich am besten von jemandem
unterstiitzen, der die Testergebnisse misst und notiert. Bitte warmen Sie sich vor dem Fitness-Test

etwas auf, zum Beispiel durch ziigiges Gehen.

1. Beinkraft Ihr Testergebnis:
Sie bendtigen eine Stoppuhr und einen Stuhl. Frauen:
A 14 Mal oder hiufiger [l
Stellen Sie den Stuhl vor eine Wand, damit dieser nicht B 11 bis 13 Mal O
wegrutschen kann. Setzen Sie sich aufrecht hin und C 10 Mal oder weniger O
kreuzen Sie die Arme vor der Brust. Die Fii3e stehen
flach auf dem Boden. Wie oft schaffen Sie es, innerhalb Ménner:
von 30 Sekunden aufzustehen und sich wieder hinzu- A 15 Mal oder haufiger O
setzen? B 12 bis 14 Mal O
C 11 Mal oder weniger [l
2. Gehgeschwindigkeit lhr Testergebnis:
El;;g:glt).urchfuhrung dieses Testes wird eine Stoppuhr A weniger als 8 Sekunden O
B 9 bis 10 Sekunden O
C mehr als 10 Sekunden O

Markieren Sie sich zundchst eine ebene Strecke von
genau zehn Metern, z.B. in einem langeren Flur oder an
der frischen Luft. Laufen Sie die Strecke nun in Ihrem
normalen Geh-Tempo ab. Beginnen Sie schon einige
Schritte vor lhrer Startlinie, damit Sie in Schwung kom-
men. Stoppen Sie die Zeit, die Sie vom Startstrich bis
zur 10-Meter-Linie bendtigen.

zuriick p 8
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Fitness-Selbsttest

3. Beweglichkeit des Oberkérpers /
Schulterbeweglichkeit

Fiir diesen Test bendtigen Sie ein Mafband und eine
Person zur Unterstiitzung.

Stellen Sie sich hin und versuchen Sie, hinter lhrem
Riicken Ihre Hande zu beriihren. Greifen Sie mit der
einen Hand iiber lhre Schulter. Die Handflache zeigt
zum Korper und die Finger sind gestreckt. Die andere
Hand fiihren Sie um die Taille herum nach hinten.
Diese Handfldache zeigt nach au3en. Bewegen Sie die
Spitzen lhrer beiden Mittelfinger aufeinander zu.
Beriihren sich lhre Finger?

Lassen Sie nun von jemandem den Abstand zwischen
Ilhren Mittelfingern hinter dem Riicken messen. In der
Regel beriihren sich die Fingerspitzen — vor allem bei
Mannern — nicht. Der Wert liegt dann im Minusbereich.
Falls sich lhre Finger iiberlappen, notieren Sie den
Abstand mit einem Plus.

4. Armkraft

Hierfiir benotigen Sie zwei mit Wasser gefiillte
1,5-Liter-Plastikflaschen.

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fiile stehen hiiftbreit
voneinander entfernt. Nehmen Sie in jede Hand eine
Flasche. Umfassen Sie die Flaschen jeweils von unten,
halten Sie die Ellbogen im rechten Winkel und achten
Sie darauf, dass lhre Oberarme seitlich an lhrem Ober-
korper anliegen. Jetzt fiihren Sie die Unterarme langsam
und gleichmaBig in Richtung Schulter. Wie haufig
konnen Sie die Flaschen nach oben stemmen? Zahlen
Sie die Wiederholungen.

4

Tagg4 +» Tags = Tagé
Ihr Testergebnis:
Frauen:

A +10 cm oder mehr Uberlappung

B Zwischen -10 cm und +10 cm

C -11 cm und mehr zwischen den
Fingerspitzen

Manner:

A +1 cm oder mehr Uberlappung

B -20 cm bis 0 cm Abstand zwischen
den Fingerspitzen

C -21 cm oder mehr zwischen
den Fingerspitzen

Ihr Testergebnis:

Frauen:

A 18 oder mehr Wiederholungen

B 12 bis 17 Wiederholungen

C 11 oder weniger Wiederholungen

Ménner:

A 20 oder mehr Wiederholungen

B 14 bis 19 Wiederholungen

C 13 oder weniger Wiederholungen

Tag 7

oood
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Fitness-Selbsttest

Auswertung lhres Fitness-Tests

Zahlen Sie, wie hdufig Ihre Ergebnisse den Buchstaben A, B oder C entsprechen. Der hdufigste
Buchstabe entspricht Ihrem Testergebnis.

So steht es um lhre Muskelkraft und Beweglichkeit:

Haufigstes Ergebnis mit Buchstaben A
Sie sind bemerkenswert fit, Sie kénnen stolz auf sich sein! Bleiben Sie aktiv, um diese tolle Leistung
zu erhalten und lernen Sie neue Ubungen in unserem Gesundheitskurs kennen. Weiter so!

Haufigstes Ergebnis mit Buchstaben B

Sie sind aktiv und unternehmungslustig. Hier und da machen aber lhre Muskeln schlapp. Schauen
Sie in unseren Gesundheitskurs. Dort finden Sie tolle Ubungen und Fitnesstipps. Trainieren Sie
taglich, um lhre korperliche Leistungsfahigkeit zu starken und zu verbessern.

Haufigstes Ergebnis mit Buchstaben C

Ihre Fitness hat noch Nachholbedarf. Kein Problem, das konnen Sie aufholen. Fiir Muskelaufbau und
Ausdauertraining ist es nie zu spat. Auch Spateinsteiger konnen ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit
verbessern. In dieser Broschiire finden Sie zahlreiche Ubungen, die Ihnen den Einstieg erleichtern.

<
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Tag 1 — Montag

Korperliche Fitnessiibungen

Ubungen zur
Verbesserung der Haltung

Eine gute Korperhaltung gibt Ihnen eine vitale Ausstrahlung und starkt lhr Wohlbefinden! Damit Sie
Ilhre Wirbelsdule gerade und beweglich halten kénnen, bendtigen Sie eine gute Riickenmuskulatur.
Im Folgenden finden Sie drei einfache Ubungen, mit denen Sie beginnen kénnen, lhre Haltung zu

trainieren.
Seitbeuge Elefantenriissel

Stellen Sie sich leicht breitbeinig hin und Strecken Sie lhren rechten Arm auf Schulter-

stemmen Sie die Arme in die Hiiften. hohe nach links aus und driicken Sie mit der

Lehnen Sie sich nun vorsichtig zur linken linken Hand gegen den rechten Ellenbogen.

Seite. Fiihren Sie den rechten Arm weiter nach hinten

Dehnen Sie sich so weit wie méglich im und in die Lange.

Wechsel nach links und rechts. Halten Sie den Arm je 10 Sekunden und wech-

Wenn es Ihnen leichtfillt, kénnen Sie den seln Sie dann die Seite.

Oberkdrper rundherum kreisen lassen. Wiederholen Sie das Ganze 4 Mal je Seite.
Machen Sie diese Ubung einige Minuten, bis Mit dieser Ubung dehnen Sie die Armmuskeln
Sie erwdrmt und bereit fiir die nachste sind. und lockern die Schultergelenke.

Baum

Stellen Sie den rechten Fuf3 einen Schritt vor den linken. Das rechte (vordere) Bein ist etwas
gebeugt und das linke (hintere) wird etwas gedehnt.

Wenn Sie so einen sicheren Stand haben, fiihren Sie beide Handflachen tiber dem Kopf zusammen.
Die Ellbogen zeigen nach aufen.

Kontrollieren Sie lhren Stand und driicken Sie die Hiande gut gegeneinander.

Halten Sie die Spannung fiir 10 Sekunden.

Dann lockern Sie Arme und Beine.

Wechseln Sie den FuB und wiederholen Sie die Ubung fiir jede Seite 3 Mal.

zuriick p 11
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Rezept

Spaghetti mit
mediterranem Gemiise

Lassen Sie die Sonne Italiens in Ihre Kiiche scheinen! Diese Pasta mit Gemiisesof3e
konnen Sie das ganze Jahr {iber zubereiten. Mit ihren frischen Zutaten ist sie eine
echte Vitaminbombe.

Zutaten (fiir 2 Portionen)

e 200 g Vollkornspaghetti oder ¢ 1kleine Zucchini, in Wiirfeln

andere Nudeln e 1kleine Aubergine, in Wiirfeln
¢ 1 Dose Tomaten (400 g) ¢ 1 Handvoll frischer Basilikumblatter
e 1kleine Zwiebel, fein geschnitten e 1 Essloffel Olivendl

e 1-2 Zehen Knoblauch, fein geschnitten e Salz und Pfeffer
e 1 Paprika, in Wiirfeln

Zubereitung

) Olivendlin einer hohen Pfanne oder einem Topf erhitzen, kleingeschnittene Zwiebel
und Knoblauch hinzugeben und glasig andiinsten.

) Paprika, Zucchini und Aubergine dazu geben und etwas Farbe annehmen lassen.

) Tomaten hinzufiigen, aufkochen, 30 Minuten bei geringer bis mittlerer Hitze kdcheln
lassen.

b In der Zwischenzeit Wasser aufsetzen, salzen und die Nudeln im kochenden Wasser
nach Packungsangaben garen.

) Vor dem Servieren Basilikum in die Tomatensauce geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz ziehen lassen.

-
= —-=aT
-
- -
-
-
-
- =
-
-

Ndhrstoffe pro Portion: =
Kalorien 553 kcal - Kohlenhydrate 86 g -
Eiweifs19 g - Fett34 g - 7 BE

12
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Mentaltraining

Finden Sie 10 Worter

Halten Sie lhre grauen Zellen aktiv! Suchen Sie aus dem Buchstabengitter 10 Worter,
die mit Vitalitdt im Alter zusammenhdngen. Die Worter kénnen waagerecht oder
senkrecht versteckt sein. Wenn Sie ein Wort gefunden haben, markieren Sie es.
Mit Wortsuchspielen trainieren Sie lhren Wortschatz und Ihre Merkfdhigkeit.

Kleine Hilfestellung
Wir habe diese 10 Worter versteckt:
Geddchtnis, Gehirn, Demenz, denken, erinnern, vergessen, Treppenlift, Spaf3, spielen, Neugier

Die Auflosung finden Sie ganz hinten auf Seite 33 oder klicken Sie hier.



Fitness-Selbsttest Tag 1 Tag 2

Tag 2 — Dienstag

Tag 3

Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Korperliche Fitnessiibungen

Schwimmen halt
frisch

Schwimmen stdrkt das Herz, durchblutet den
gesamten Korper, hdlt die Gefae elastisch,
senkt den Blutdruck und die Blutfettwerte. Dabei
werden die Gelenke geschont, da der Kérper im
Wasser fast schwerelos ist. Beim Schwimmen
lastet nur etwa ein Siebtel Ihres Korpergewichts
auf lhren Gelenken.

Anfanger sollten mit Riickenschwimmen be-
ginnen. Wer die Technik beherrscht, kann auch

i T
e N

Kraulen. Brustschwimmen sollten nur Personen,
die keine Probleme mit den Gelenken haben,

da diese Technik bei falscher Durchfiihrung
leicht zu Schmerzen fiihren kann. Unerfahrene
Schwimmer sollten zundchst mit kurzen Strecken
beginnen. Machen Sie regelmafiige Pausen.

Sie werden sehen, dass Sie bei regelmadfiigem
Training schnell langere Strecken schwimmen
kénnen.

Mentaltraining

Einkaufsliste
merken

Was wollte ich noch einkaufen? Nehmen Sie sich
Zeit und es fallt Ihnen bestimmt gleich wieder
ein. Mit dieser Merkiibung kdnnen Sie lhr geisti-
ges Training ganz einfach in eine Alltagssituation
integrieren.

Schreiben Sie sich zu Hause lhren Einkaufszettel.
Benutzen Sie diesen beim Einkauf aber nicht und

zuriick p

versuchen Sie stattdessen, sich an alle Lebens-
mittel zu erinnern. Uberpriifen Sie erst an
der Kasse, ob Sie sich an alle Dinge auf dem
Einkaufszettel erinnern konnten.
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Rezept ’B
Lachs nach Hausfrauenart

Lachs ist nicht nur lecker, sondern auch ausgesprochen gesund. Der beliebteste Fisch hierzulande
enthdlt wertvolle Omega-3-Fettsduren, die eine entziindungshemmende Wirkung haben,
sowie Vitamin A, Vitamin D und B-Vitamine. Das lebenswichtige Spurenelement Jod unterstiitzt
den Stoffwechsel und hilft so beim Abnehmen.

Zutaten (fiir 2 Portionen)

e 500 g Kartoffeln e 1 Essloffel frischer Dill, geschnitten
e 2 Lachsfiletstiicke, je 150 g e 100 g Gewiirzgurken, fein gewiirfelt
e 1 Apfel, entkernt und gewiirfelt e etwas Gurkensud

Salz und Pfeffer
1 Essloffel Pflanzendl

e 1 Essloffel Zitronensaft
e 150 g magerer Joghurt

Zubereitung

) Kartoffeln in gesalzenem Wasser kochen und etwa 30 Minuten garziehen lassen.
Abschrecken und Kartoffeln pellen.

) Gewiirfelten Apfel und Gewiirzgurken mit Gurkensud, Zitronensaft, Joghurt und
Dill mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

» Olin der Pfanne erhitzen, Lachs von beiden Seiten je 3 Minuten anbraten.

) Lachs mit Joghurt-Apfel-Sauce und Kartoffeln anrichten.

Ndhrstoffe pro Portion:
Kalorien 635 kcal - Kohlenhydrate 56 g - Eiweif3 15 g - Fett37g - 5 BE

zuriick P



Fitness-Selbsttest
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Tag1 Tag 2

Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

!,

—

Krafttraining ist auch fiir Senioren sinnvoll. Wenn Sie Ihre Muskeln wenig nutzen, verkiimmern diese.
Mit Kraft in den Beinen und der Hiifte bleiben Sie beweglich. Eine ausreichend trainierte Beinmusku-
latur hilft Ihnen, das Gleichgewicht zu halten und Stolpern zu vermeiden. Mit den folgenden Ubungen

kdnnen Sie Ihre Beine trainieren:

Hiiftbeuger

Stellen Sie sich neben einen Stuhl und halten
Sie sich oben an der Stuhllehne fest.

Heben Sie nun ein Knie in Richtung Brust an.
Ihre Hiifte sollte sich dabei weder bewegen

noch einknicken.

Ziehen Sie beim Heben die FuBspitze nach oben.
Setzen Sie den Fuf3 langsam ab und wiederholen
Sie die Ubung abwechselnd, rechts und links.

Falls Sie ein kiinstliches Hiiftgelenk haben, diirfen

Sie den Oberschenkel maximal bis zur Waage-
rechten heben.

Hiiftstrecker

Wadenmuskulatur

Stellen Sie sich wieder hinter den Stuhl.
Halten Sie sich mit den Handen an der
Riickenlehne gut fest.

Gehen Sie nun in den Zehenstand.

Heben Sie so weit wie mdglich Ihre Fersen
vom Boden ab. Kurz halten — und langsam
absenken, bis lhre FiiBe wieder fest auf
dem Boden stehen.

Falls die Ubung zu einfach fiir Sie ist, pro-
bieren Sie den Zehenstand auf einem Bein.

Stellen Sie sich hinter Ihren Stuhl und halten sich mit beiden Handen an der Riickenlehne fest.
Gehen Sie einen kleinen Schritt zuriick und beugen Sie nun lhren Oberkdrper etwa um 45 Grad

nach vorn.

Strecken Sie dabei ein Bein so weit wie moglich nach hinten und oben. Ihr Knie und Ihr Oberkdrper
bleiben gerade. Vom Kopf bis zum schwebenden Fuf} entsteht eine moglichst gerade Linie.

Ziehen Sie nun die Spitze des schwebenden Fufies an, sodass dort ein rechter Winkel entsteht.
FuBBspitze wieder strecken — wieder anziehen — absetzen.

Kontrollieren Sie sich am besten im Spiegel wihrend dieser Ubung.

4
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Rezept

Kraftige Hiihnersuppe

Eine Hiihnersuppe gibt Kraft und bringt Sie nach einem anstrengenden Tag wieder auf die Beine.
Sie ist ein perfekter Energiespender, enthalt entziindungshemmende Stoffe (Neutrophile, Cystein)
und ist reich an Zink. Damit ist die Kraftsuppe ideal bei Erschépfung oder zur Starkung des
Immunsystems nach einer Krankheit.

—
-
- Zutaten (fiir 4 Portionen)
e 1ausgenommenes Suppenhuhn, etwa 1,2 kg e 50 g Ingwer, in Scheiben geschnitten
- e 1 Packung Suppengriin, in grobe Stiicke e 100 g Tiefkiihl-Erbsen
— geschnitten e 1 mittelgroBe Mohre, in Scheiben
e 1Zwiebel, gewiirfelt geschnitten
e 1 lorbeerblatt e 200 g Suppennudeln .
e 2 Gewiirznelken e Salz und Pfeffer

» Nach dem Ende der Garzeit Hiihnchen und Gewiirze aus der Briihe nehmen. Fleisch von den
Knochen lésen.

» Briihe mit M6hren, Suppennudeln, Erbsen und Méhrenscheiben kdcheln, bis alle Zutaten
gar sind. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

) Fleisch wieder zur Suppe geben und servieren.

Kalorien 451 kcal - Kohlenhydrate 56 g -

Zubereitung ‘
» Hithnchen von innen und aufien gut abwaschen, mit Zwiebel, Ingwer, Gewiirzen und Suppengriin
in ausreichend grof3en Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.
b Aufkochen lassen, auf mittlere Hitze stellen und eine Stunde bis anderthalb Stunden kochen.
Mehrmals den aufkochenden Schaum abschdépfen. !’é

Ndbhrstoffe pro Portion:

EiweiB 15¢g - Fett37g - 3,5 BE

zuriick p 17



Das weltbekannte Zahlenratsel trainiert Ihr logisches Denkvermdgen und
ist Ihr heutiges Gehirnjogging. Losen Sie dieses mittelschwere Sudoku
und finden Sie fiir die kommenden Wochen weitere Zahlenratsel in lhrer
Tageszeitung oder in Ratselbiichern.
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Die Auflosung finden Sie ganz hinten auf Seite 33 oder klicken Sie hier.
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Tag 4 — Donnerstag

Korperliche Fitnessiibungen

Bleiben Sie im
Gleichgewicht

Heute trainieren Sie fiir eine gute Kérperhaltung und Balance. Denn je besser Sie lhr Gleichgewicht
halten konnen, umso standfester sind Sie im Alltag. Mit zunehmendem Alter ldsst das menschliche
Reaktionsvermdgen nach. Gerade bei dlteren Menschen ziehen Stiirze hdufig gravierende Folgen
nach sich. Die haufigsten Ursachen fiir Stiirze im Alter sind mangelnde Bewegungskoordination und
eine geringe Muskelkraft, vor allem in den Beinen. Mit den folgenden Ubungen unterstiitzen Sie die
Koordinationsfahigkeit Ihrer Beinmuskulatur.

Hiiftkreisen

b Stellen Sie sich bequem hin und stiitzen Sie Ihre Hdnde in den Hiiften ab.
» Die Fiif3e sind etwa schulterbreit voneinander entfernt.

» Kreisen Sie mit der Hiifte — rechts herum, links herum.

» SchlieBBen Sie Ihre Augen wahrend Sie lhre Hiiften kreisen lassen.

Zur Sicherheit machen Sie diese Ubung neben einem Tisch oder Stuhl,

an dem Sie sich festhalten kénnen.

Probieren Sie diese Ubung in einem neuen Stand:

b Stellen Sie sich so hin, dass sich lhre FuBspitzen beriihren und kreisen Sie.
) Fiihren Sie die Fersen zusammen.

p Wenn Sie noch immer standfest sind, kreisen Sie die Hiiften in Form einer Acht.
» SchlieBen Sie dabei lhre Augen.

weiter geht es auf der ndchsten Seite p

zuriick p 19
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Pendeln im offenen Stand
Bleiben Sie auch fiir die ndchste Ubung in Tisch- oder Stuhlnéhe.

Stellen Sie sich mit leicht gegrdtschten Beinen hin.

Halten Sie sich oben an einer Stuhllehne fest.

Verlagern Sie Ihr Gewicht von einem Fuf3 auf den anderen.

Achten Sie auf den Wechsel von Belastung und Entlastung an den Fiif3en.

Losen Sie nun eine Hand von der Stuhllehne und schliefen Sie die Augen bei der Ubung.
Pendeln Sie langsam nach rechts und nach links.

vV v v vV ywy

Pendeln im geschlossenen Stand

) Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiRe stehen eng beieinander.

FuBspitzen und Fersen beriihren sich.

Verlagern Sie Ihr Gewicht vom rechten auf den linken Fu und wieder zuriick.
Versuchen Sie, den Druck und die Entlastung an den Fiien zu spiiren.
Schlief3en Sie auch hier die Augen beim Pendeln.

Dann wechseln Sie das Gewicht zwischen Fu3spitze zur Ferse.

vV v v v

Durchfiihrung: Fiihren Sie jeweils
2 Serien mit je 10 bis 20 Wieder-

holungen pro Ubung aus.

zuriick p 20
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Mentaltraining

In der Ruhe liegt die Kraft:
Progressive Muskelrelaxation

Wenn sich Ihr Kérper entspannt, kommt auch Ihr Geist zur Ruhe! Dieses Mentaltraining hilft Ihnen,
Korper und Geist zu entspannen.

Kern dieser Muskelentspannung ist es, verschiedene Muskelgruppen fest anzuspannen und danach
bewusst auszuruhen. Es folgt ein Gefiihl der Entspannung, das nicht nur Ihre Muskulatur, sondern
auch den Geist erfasst. Sie finden tiefe Ruhe und kdnnen sich besser konzentrieren. Stress, Anspan-
nung oder Sorgen verschwinden fiir einen Moment, ebenso wie die damit zusammenhdngenden
Muskelverspannungen. Die Progressive Muskelentspannung wurde in den 1930er Jahren vom Arzt
und Physiologen Edmund Jacobson in den USA entwickelt. Diese Entspannungsmethode konnen Sie
leicht erlernen. Sie brauchen nur einen ruhigen Raum.

So wird’s gemacht

» Holen Sie sich eine Decke und legen Sie sich ) Ziehen Sie zum Beispiel einseitig lhre

fiir 15 Minuten bequem hin. Schulter hoch — und entspannen sie.
» Schlieflen Sie die Augen. » Dann winkeln Sie lhre Unterarme an und
) Atmen Sie tief ein und aus. driicken Sie lhren Ellenbogen gegen den
» Konzentrieren Sie sich auf die jeweilige Boden.
Muskelgruppe: Spannen Sie diese fiir sieben » Entspannen Sie wieder.
bis zehn Sekunden an. » Sie konnen auch kraftig Ihre Stirn runzeln -
» AnschlieBend l6sen Sie die Spannung wieder und wieder loslassen.

und fiihlen in die entsprechende Muskel-
gruppe hinein.

) Fiihren Sie diese Ubung fiir alle gréBeren
Muskelpartien des Korpers durch:
- Arme
- Beine
- Bauch
- Nacken

zuriick p 21
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Rezept

Tag 1 Tag 2 Tag3s » Tagg Tags * Tagé

Tag 7

Kabeljau auf Gemiise
mit Jasminreis

Kabeljau ist ein ebenso gesunder wie magerer Fisch. Er eignet sich damit sehr gut
wdhrend einer Didt. Dieses Rezept ist aber so lecker, dass Sie es bestimmt jeden Tag

essen mochten. AuBerdem bringt der Kabeljau viele gesunde Nahrstoffe mit:
Er enthdlt Jod, Selen und schiitzendes Fluor fiir die Zahne.

Zutaten (fiir 2 Portionen)
e 2 Kabeljaufilets, je 180 g

¢ 1kleine rote Zwiebel, gewiirfelt
e 160 g Jasminreis e 1 Teeloffel Sonnenblumendl
* 400 g gemischtes Gemiise (Sellerie, e 100 ml Gemiisefond
Karotten, Paprika, Zucchini), klein- e Salz, Pfeffer
gewiirfelt
Zubereitung

» Reis nach Packungsangaben kochen.

» Sonnenblumendl in Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, gewiirfelte Zwiebel darin
einige Minuten anschwitzen.

) Gemiise zugeben, etwas Farbe annehmen lassen.

» Kabeljau auf das Gemiise geben, Gemiisebriihe angieBen. Vorgang wiederholen,
bis der Fisch gar ist.

» Fisch mit Gemiise und Reis servieren.

1
Ndhrstoffe pro Portion:

Kalorien 480 kcal - Kohlenhydrate 48 g -
EiweiB 15 g - Fett10g - 4 BE

hl
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Tag 1 Tag 2

Tag 5 — Freitag

Korperliche Fitnessiibungen

Tag 3

Tag 4 Tag s Tag 6

Nordic Walking: Sauerstoff
tanken fiirs Gehirn

Wer rastet, der rostet — Nordic Walking bringt Sie
wieder in Schwung! Bewegung an der frischen
Luft macht SpaB, besonders in Gesellschaft.
Sport in der Natur versorgt Ihr Gehirn auBerdem
mit reichlich Sauerstoff, der fiirs Denken und die
geistige Fitness erforderlich ist.

Nordic Walking ist ein echtes Ganzkorpertrai-
ning: Sie gehen schnell und unterstiitzen lhre
Bewegung mit speziellen Gehstécken. Dabei trai-
nieren Sie |hre gesamte Muskulatur und verbrau-
chen 30 Prozent mehr Energie als beim normalen
Spazierengehen. Nordic Walking schont die Ge-
lenke und entlastet lhre Wirbelsdule. Darum ist
der Sport prinzipiell fiir jeden geeignet! Sprechen
Sie trotzdem zur Sicherheit mit lhrem Arzt — vor
allem, wenn Sie unter Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder Gelenkbeschwerden leiden. lhr Arzt

zuriick p

bespricht mit lhnen dann auch, wie lange bzw.
wie weit Sie zu Anfang intensiv walken diirfen.
Mit der Zeit werden Sie selbst feststellen, dass
sich lhre Leistungsfahigkeit steigert und Sie auch
immer langer bzw. weiter walken kénnen — und
vor allem wollen! Wichtig: Am Anfang keinen
falschen Ehrgeiz zeigen, sondern sich an eine
sinnvolle Einheit ,herantasten®, bei der Sie sich
wohlfiihlen.

Alles, was Sie fiir das Nordic Walking benétigen,
sind bequeme Sportschuhe, wetterfeste Kleidung
und zwei Walkingstocke. Begeistern Sie lhre
Bekannten und treffen Sie sich regelmafig zum
gemeinsamen Nordic Walking!

Tag 7

23



Fitness-Selbsttest > Tag1 * Tag2 * Tag3 > Tagy4 > Tags > Tagé6 > Tagy

Mentaltraining

Neues wagen — Hobbys finden

Sie wollten schon immer gern Gitarre spielen? Wichtig ist, dass Sie dabeibleiben. Setzen Sie
Oder Franzosisch lernen? Dann starten Sie am sich dazu konkrete Ziele, wie: ,,im ndachsten Jahr
besten jetzt! spiele ich ein kleines Weihnachtslied auf der

Gitarre.“ Oder: ,,Ich gestalte ein Fotobuch {iber
Endlich haben Sie Zeit dafiir. Fordern Sie sich meine Familie.*

selbst heraus. Suchen Sie sich etwas Neues und

gehen Sie die Herausforderung an. Dabei ist es Vielleicht haben Sie Lust auf Modellbau,
einerlei, fiir welche neue Beschéftigung Sie sich  Schnitzarbeiten, Stricken, Hakeln, Gartnern,
entscheiden. Beginnen Sie zu angeln, zu malen Gesang...?

oder zu jonglieren. Beschaftigen Sie sich mit

einem vollig neuen Thema. Der Erfolg und die

grof3e Kunst spielen dabei nur eine Nebenrolle.

zuriick p 24



Fitness-Selbsttest Tag:1 » Tagz

*

Tag3z » Tagy Tags : Tag6 : Tagy

>>- <<=

Rezept

Herzhafter Gemiiseauflauf

\

Rosenkohl ist das perfekte Wintergemiise. Die zarten Roschen sind sehr ndhrstoff- und
vitaminreich. Keine andere Kohlsorte besitzt mehr Vitamin C! Gerade in der kalten Jahreszeit

kénnen die griinen Knollen Sie vor Erkdltungen bewahren. Der rundum gesunde Rosenkohl

fordert die Durchblutung und hemmt das Wachstum von Bakterien, Viren und Pilzen. Lassen
Sie sich diesen Gemiiseauflauf schmecken!

Zutaten (fiir 2 Portionen)

e 400 g Rosenkohl (frisch oder tiefgekiihlt),
halbiert

1 Essloffel Pflanzendl
100 g Schafskédse

e QOregano

Salz und Pfeffer

e 400 g Karotten, in Scheiben geschnitten
e 400 g Kartoffel, geschalt und gewiirfelt
e 1kleine Zwiebel, gewiirfelt

Zubereitung

) Gewiirfelte Kartoffeln in kaltem Wasser aufsetzen und gar kochen.
» Olin der Pfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen, Zwiebel zugeben und anschwitzen.
) Karotten, Rosenkohl und Oregano zugeben und etwa 15 Minuten anbraten.

) Alle Zutaten in eine feuerfeste Form geben, mit Schafskdse bestreuen und 15 Minuten
im Ofen liberbacken.

Ndhrstoffe pro Portion:

Kalorien 463 kcal - Kohlenhydrate 56 g -
» Eiwei 22 g - Fett14g - 5 BE

zuriick p
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Tag 6 — Samstag &

Korperliche Fitnessiibungen
Starker Oberkorper 'I 'I'

Eine aufrechte Haltung und gute Beweglichkeit brauchen Muskelkraft, die es zu trainieren gilt.
Heute zeigen wir Ihnen Ubungen zur Kréftigung der Muskulatur in den Schultern, Oberarmen

und im Oberkérper. Fiir einige Ubungen werden Hanteln benétigt. Falls Sie keine Hanteln besitzen,
kénnen Sie stattdessen auch mit Wasser gefiillte o,5-Liter-Plastikflaschen nehmen.

Schulterpresse

b Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl.

» Winkeln Sie die Arme nach oben an und halten Sie die Hanteln auf Schulterh6he. Die Handflachen
zeigen dabei nach vorn.

) Strecken Sie die Arme langsam nach oben iiber den Kopf, bis Ihre Ellenbogen gestreckt sind.
Die Hanteln beriihren sich leicht {iber Ihrem Kopf.

b Senken Sie die Hanteln wieder bis auf Schulterhéhe.

p Einmal durchatmen und wiederholen.

Schultern und oberer Riicken

) Sie sitzen wieder aufrecht auf dem Stuhl. Zwischen lhrem Riicken und der Stuhllehne bleiben
10 cm Abstand.

) Halten Sie die Hanteln mit gebeugten Armen einige Zentimeter vor lhrer Brust.

Die Hanteln beriihren sich dabei.

Fiihren Sie die Hanteln langsam zur Seite.

Stellen Sie sich dabei vor, Sie wollten Ihre Schulterblatter auf dem Riicken zusammenziehen.

Strecken Sie Ihre Arme weit aus, aber driicken Sie die Ellenbogen nie ganz durch.

Bleiben Sie aufrecht und beugen Sie sich bei der Ubung nicht nach vorn oder hinten.

Jetzt wandern die Hanteln wieder in die Ausgangsposition, vor lhr Brustbein.

Verschnaufen Sie kurz und wiederholen Sie die Ubung.

vV v v vVvy

weiter geht es auf der nachsten Seite p

zuriick p 26



Fitness-Selbsttest > Tag1 > Tag2 » Tag3 * Tag4 > Tags » Tag6 > Tagy

Armstrecker
Fiir diese Ubung benétigen Sie einen Stuhl mit Armlehnen.

Setzen Sie sich aufrecht hin, diesmal nur auf der vorderen Stuhlflache.

Umfassen Sie die Armlehnen direkt neben Ihrem Oberké&rper.

Stellen Sie lhre Fiile im Sitzen méglichst weit nach vorn.

Behalten Sie dabei guten Bodenkontakt.

Stemmen Sie mit den Armen |hr Kérpergewicht nach oben. So hoch Sie es schaffen.
Strecken Sie beide Arme und Ellenbogen, so weit es geht. Die Beine diirfen etwas helfen.
Lassen Sie sich langsam wieder in den Stuhl sinken.

Gleiten Sie sehr langsam und vorsichtig und halten Sie Ihr Gewicht mit den Armen.

vV vV v v v vV YV

Durchfiihrung: Fiihren Sie jeweils
2 Serien mit je 10 bis 20 Wiederholungen

pro Ubung aus.

. 8
Mentaltraining ; A
_—
I §
° ° ° ' —
Spielen Sie mit! | 1
)
Gesellschaftsspiele machen Spaf3, auch wenn Kennen Sie Rummikub, eine Abwandlung
man mal nicht gewinnt. Etwas Gliick ist immer des bekannten Kartenspiels Rommé? Oder
dabei. Spielen regt die Gehirntdtigkeit an und Scrabble, Spiel des Lebens, Das verriickte
halt das Denken fit. Konzentration und Merk- Labyrinth, Qwirkle ...? Lernen Sie neue Spiele

fahigkeit sind gefragt, um bei Brettspielen den und ihre Regeln kennen.
Uberblick zu behalten. Wann haben Sie zuletzt

eine Runde Miihle, Halma oder Mensch drgere

Dich nicht gespielt?

Dann wird es Zeit: Organisieren Sie regelmafige

Spielenachmittage mit Freunden oder schliefien

Sie sich einer Gruppe an. Gemeinsam spielen ist

unterhaltsam und halt den Geist jung.
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Rezept

Apfel-Mohren-Salat

Die Englander sagen: ,,An apple a day keeps the doctor away.“ Auf Deutsch: ,,Ein Apfel
am Tag hilt den Doktor fern.“ Diese Redensart hat einen wahren Kern, denn Apfel sind
gesund. Und bei den Deutschen sehr beliebt. Mehr als 20 Kilo knabbert jeder von uns
pro Jahr. Das ist gut so, denn Apfel enthalten mehr als 30 Vitamine und Spurenelemente.
Der heutige Salat gibt Ihnen einen kraftigen Vitaminschub, denn auch Karotten sind sehr
vitaminreich und das enthaltene Carotin unterstiitzt das Sehvermégen. Walniisse liefern
besonders viele Omega-3-Fettsdauren, welche gut fiir Ihr Herz-Kreislauf-System sind.

Zutaten (fiir 2 Portionen)

* 400 g Karotten, geraspelt

e 1 grof3er Apfel, geraspelt

e 50 g Walniisse, grob gehackt
e 3 Essloffel Pflanzendl

e 2 Essloffel fliissiger Honig

Saft einer halben Zitrone
100 g Hiittenkdse

Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung
b Geraspelte Karotten und Apfel mischen.

) Zitronensaft mit Zucker, Salz und Pfeffer mischen, Dressing {iber den Salat geben.

und karamellisieren lassen.

» Honig in einer Pfanne bei leichter Hitze erwdrmen, gehackte Walniisse dazugeben

. - -

) Hiittenkdse und karamellisierte Niisse tiber dem Salat verteilen.

Ndhrstoffe pro Portion:
Kalorien 456 kcal - Kohlenhydrate 35 g - Eiweif3 12 g - Fett28 g - 3 BE

zuriick p
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Tag 7 — Sonntag

Korperliche Fitnessiibungen

Sonntagsspaziergang

Am Sonntag ist es Zeit fiir etwas gemadchlichere sportliche Betdtigung. Machen Sie einen Spaziergang
mit Freunden oder Verwandten. Ob Park oder Natur — gehen Sie ausgiebig spazieren. Eine kleine
Runde ist bei fast jedem Wetter machbar. Sie wissen ja: Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte
Kleidung!

Schon ein 30-miniitiger ruhiger Spaziergang starkt Ihre Ausdauer und halt Ihren Kreislauf in
Schwung. Auflerdem ist Laufen eine komplexe Aufgabe fiir das Gehirn. Zahlreiche Muskeln werden
aktiviert, damit Sie vorwartskommen und dabei Ihr Gleichgewicht halten. Und Sie trainieren Ihre
geistige Fitness, weil Sie auf entgegenkommende Personen, den Verkehr und die Umgebung achten
missen.

Wer vom Spazieren noch nicht genug hat, kann zusatzliche Fitnessiibungen fiir den gesamten Korper
in seinen Ausflug einbauen.

Leichtes Bankdriicken Kleine Riickeniibung

) Stellen Sie sich leicht breitbeinig vor eine ) Strecken Sie die Arme waagerecht zur Seite.
Parkbank. » Winkeln Sie lhre Unterarme senkrecht nach

» Lehnen Sie sich vorsichtig nach vorne und oben an.
greifen Sie die Riickenlehne schulterbreit. p Schieben Sie die Arme langsam nach oben und

» Die Arme sind zundchst durchgedriickt. strecken Sie sich.

) Beugen Sie die Arme nur leicht, der Kdrper p Ziehen Sie nun abwechselnd mit den Armen
senkt sich und die Ellenbogen zeigen nach wie an einem Tau.
aufien. P Halten Sie diese Position fiir ein paar Sekun-

» Strecken Sie lhre Arme nun und schieben Sie den und wiederholen Sie diese bei Bedarf.

Ihren Korper wieder nach oben.
) Wiederholen Sie das Ganze fiinf- bis zehnmal.  Die gesamte obere Riickenmuskulatur entspannt
sich und wird leicht gedehnt.
Fallt Thnen die Durchfiihrung leicht, beugen Sie
die Arme starker. Diese Ubung starkt Brust-, Arm-
und Schultermuskulatur.
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Rezept

Rinderbraten
mit Knodeln und Rotkohl

<
Sonntags diirfen Sie sich etwas gonnen! Dieser Sonntagsbraten mit magerem Rindfleisch
hat wenig Kalorien und schmeckt dennoch vorziiglich. Wenn Sie den Rotkohl und die
Kartoffelknodel schon fertig kaufen, bleibt auch der Aufwand iiberschaubar. Es ist ja
schliefllich Sonntag! Am besten schmeckt es in Gesellschaft. Laden Sie Freunde oder
Nachbarn ein und genief3en Sie diesen Braten gemeinsam.
[T T T e T T T eY—
Zutaten (fiir 4 Portionen) In T
* 800 g Rinderbraten e 100 ml Sahne :
e Suppengemiise (Sellerie, Karotte, e Rinderbriihe "
Porree), in grobe Stiicke geschnitten e 1 Packung Tiefkiihl-Rotkohl |
e 1grof3e Zwiebel, grob gehackt e 1 Packung Kartoffelknddel "
e 2 Essloffel Pflanzendl e Salz und Pfeffer !

e Tomatenmark

Zubereitung
Braten rundum mit Salz und Pfeffer einreiben. ~ S=ERPNc=- - - - _ _
Olim Briter erhitzen, Braten hinzugeben, von allen Seiten anbraten. <
Suppengemiise und Zwiebel dazugeben, Farben annehmen lassen.
Tomatenmark dazugeben, kurz mitanschwitzen, mit Rinderbriihe abléschen.

Braten bei reduzierter Hitze mindestens 2 Stunden schmoren — je ldnger, desto zarter
wird das Fleisch. Zwischendurch immer mal wieder Wasser oder weitere Rinderbriihe

vV v v v Vv

angiefien.
» Wahrenddessen Rotkohl und Kartoffelknodel nach Packungsanweisungen zubereiten.

» Fleisch aus dem Brater nehmen, in Alufolie wickeln und warm stellen. Sauce mit
dem Piirierstab mixen, Sahne zugeben und bei geringer Hitze reduzieren lassen.
Fleisch aufschneiden, mit Knédeln, Rotkohl und Sauce servieren.

Ndhrstoffe pro Portion:
Kalorien 613 kcal - Kohlenhydrate 34 g - Eiwei3 36 g -

Fett35g - 3BE
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Tag 1 Tag 2

Mentaltraining

Raten Sie mal!

Das Sonntagsratsel hat fiir viele von Ihnen eine lange Tradition. Im Gesund-

Tag 3

Tag 6 Tag7

LY,
LY o
- Ny

~~

Tag 4 Tag g

heitskurs geht es natiirlich um Fragen zu Gesundheit und Vitalitat im Alter.
Wenn Sie diese Broschiire aufmerksam gelesen haben, kénnen Sie die Fragen
ganz leicht beantworten. Manchmal sind mehrere Antworten richtig! Und
wadhrend Sie fréhlich {iberlegen und raten, trainieren Sie Ihr Gehirn.

1. Welches Ausdauertraining schont die
Gelenke?

a. Skifahren
b. Nordic Walking

C.Jogging
d. Schwimmen

4. Wobei tragen Sie nur ein Siebtel lhres
Korpergewichts?

a. Diat

b. Schwimmen

c. Auf dem Treppenlift
d. Bergwandern

2. Welche Nahrungsmittel enthalten besonders
viele Omega-3-Fettsduren?

a. Wei3brot
b. Walniisse
c. Lachs

d. Kartoffeln

5. Wodurch wird lhre geistige Leistungs-
fahigkeit trainiert?

a. Brettspiele

b. Schlafen

c. Einkaufsliste merken
d. Sudoku spielen

3. Wie kann Demenzerkrankungen vorgebeugt
werden?

a. Regelmédfige Bewegung

b. Gesunde Erndhrung

c. Erkennen von Risikofaktoren
d. Mentaltraining

Die Auflosung finden Sie auf Seite 33

oder klicken Sie hier.

Sie haben alles gewusst? Dann fragen Sie gleich

morgen lhre Bekannten oder Nachbarn. Mal sehen,
ob sie ebenso gut Bescheid wissen. Ein Quiz macht
in Gesellschaft noch viel mehr Spaf. Vielleicht hat

jemand von lhnen noch Quizkarten zu anderen
Themen? Oder was halten Sie vom gemeinsamen
Raten bei einem Fernsehquiz?
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Sie haben es geschafft! Eine Woche haben Sie
aktiv etwas fiir Ihre Gesundheit getan und diirfen
richtig stolz auf sich sein! Wie fiihlen Sie sich?
Was hat sich im Verlauf dieser Woche verdandert?
Spiiren Sie die einzelnen Muskelgruppen lhres
Korpers? Das ist nicht verwunderlich, denn Sie
haben wirklich viel geleistet.

Wenn Sie jetzt den Fitness-Test noch einmal
wiederholen, stellen Sie vielleicht schon erste
messbare Erfolge fest. Bleiben Sie am Ball! Das
Wichtigste ist, regelmaBig zu trainieren. So hal-
ten Sie alle Muskelgruppen in Form und sorgen
fiir Ihre korperliche und geistige Fitness. Denn
Sie wissen ja: Wer den Korper trainiert, halt auch
den Geist fit. Ergdnzend treiben Sie taglich etwas
Gehirnjogging.

4

Unsere Tipps zur mentalen Fitness waren nur
erste Anregungen. Suchen Sie sich weitere

Herausforderungen im Alltag. Kniipfen und pfle-

gen Sie Kontakte zu interessanten und unter-
haltsamen Menschen. Das belebt Ihren Geist.

Auch gesunde Erndhrung bleibt ein Dauerthe-
ma. Essen Sie maBvoll und versorgen Sie sich
reichlich mit Vitaminen und Ndhrstoffen. Das ist
die Voraussetzung fiir korperliche und geistige

Leistungsfahigkeit. Und wenn lhre guten Vorsat-

ze mal nicht so gelingen — bleiben Sie trotzdem
dran. Es lohnt sich!

Wir wiinschen lhnen beste Gesundheit!

32



Ratsel Losungen

Losung des Mentaltrainings Losung des Wortsuchspiels von Seite 13:
»Raten Sie mal!“ von Seite 31:
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