LANDKREIS
TIRSCHENREUTH

@ Tipp aus der Wohnberatung
,»Fit durch den Winter, fit ins Fruhjahr*
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Gerade der Winter lasst uns bequemer werden! Ganz unbewusst reduzieren wir
unsere korperlichen Aktivitaten. Im Garten gibt es nichts zu tun, das Wetter drauf3en
ist nass und kalt, also bleiben wir zu Hause und machen es uns so richtig gemutlich.

Unmerklich verlieren wir dadurch an Muskelkraft und Beweglichkeit, die uns vor

Stirzen schitzt.

Um fit durch diese Zeit zu kommen und kraftvoll ins Frihjahr zu starten kbnnen
folgende Tipps unsere Kraft, Balance und Koordination verbessern:
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Bildquelle: https://www.pexels.com/de-de/foto

RegelmaRige Bewegung: Drinnen als Gymnastik

4 oder draullen bei Spaziergangen an sonnigen

Tagen. Wichtig ist, dass regelmaRig geubt wird.
Das kdnnen Kniebeugen, Seilspringen, Tanzen
oder Radfahren auf dem Heimtrainer sein.

Gymnastik-Kurse: Entsprechende Angebote gibt
es als Einzeltraining oder in der Gruppe bei den
Volkshochschulen, in Sportvereinen, in
Fitnessstudios oder in Physiotherapie-Praxen.

Wassergymnastik: Eine schonende Moglichkeit
sich zu bewegen und die Gelenke werden dabei
weniger belastet. In Thermalbadern kann oft an
solchen Ubungseinheiten kostenfrei teil-
genommen werden.

Flussigkeitszufuhr: Ausreichend Tee und
Wasser trinken! Die Flie3fahigkeit des Blutes
wird verbessert und damit auch die Sauerstoff-
versorgung im Gehirn.

Wichtige Nahrstoffe: Saisonales Gemuse und Obst sollte regelmaRig auf dem
Speiseplan stehen, um ausreichend Vitamine und Nahrstoffe aufzunehmen.

Individuelle Beratung und Informationen erhalten Sie bei der Kommunalen
Wohnberatungsstelle des Landkreises Tirschenreuth: Tel 09631/88-427



