Wir helfen
hier und jetzt.




Liebe Leserin, lieber Leser,

Bewegung und korperliche Aktivitat sind wichtig fiir Menschen in jedem
Alter. Mobilitat ist eine grundlegende Voraussetzung fiir korperliche und
seelische Gesundheit und die aktive Teilnahme am sozialen Leben. Ein-
schrankungen konnen dauerhaft zu Beschwerden, Krankheiten, zur
sozialen Isolation sowie zur Pflegebediirftigkeit fiihren.

Mit dem natiirlichen Nachlassen der Krafte im Alter steigt das Risiko, dass
korperliche Fahigkeiten verloren gehen. Dadurch kann es zu Bewegungs-
mangel und MobilitatseinbulRen kommen. Gleichzeitig erhoht sich das
Risiko fiir eine Vielzahl von Erkrankungen, unter anderem der Psyche, des
Herz-Kreislauf-Systems, des Stoffwechsels sowie der Knochen, Muskeln
und Gelenke. Korperliche Aktivitdt ist die Voraussetzung, um die Gelenke
beweglich zu halten und ermoglicht eine umfangreiche Mobilitdt in jedem
Alter.

In dieser Broschiire finden Sie Informationen rund um Bewegung. Warum
ist Bewegung so wichtig? Was sind Malinahmen der Bewegungsforderung?
Und welche gesundheitlichen Risiken konnen bei Bewegungsmangel ent-
stehen? Zusatzlich erhalten Sie Informationen iiber die Entstehung von
Thrombosen und Kontrakturen und Mallnahmen zur Vermeidung. Der
Ratgeber richtet sich sowohl an Menschen, die ein erhohtes Risiko durch
Bewegungsmangel haben, als auch an deren Angehorige.
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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird nach Méoglichkeit auf die
gleichzeitige Verwendung mannlicher und weiblicher Sprachformen
verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermal3en
fiir Angehorige aller Geschlechter.




Warum ist Bewegung wichtig?

Regelmalige Bewegung, die im
Alltag verankert ist, tragt nach-
weislich zu einer besseren Ge-
sundheit im Alter und zu einem
gesteigerten seelischen und
korperlichen Wohlbefinden bei.
Durch regelméafige Bewegung
werden das Gleichgewicht und
die Koordination trainiert und die
Beweglichkeit gefordert. Somit
lassen sich Alltagskompetenzen
von alteren Menschen langere
Zeit aufrechterhalten und ein
selbstbestimmtes und aktives Le-
ben in den eigenen vier Wanden
kann sichergestellt werden. Eine
ausreichende Bewegung im Alter
kann umfangreiche positive Aus-
wirkungen auf Krankheiten und
andere korperliche Einschrankun-

gen haben. Dabei ist der Nutzen,
den der Korper daraus ziehen
kann, abhangig von Form, Dauer
und Intensitdt der Bewegung.

Generell wird fiir Menschen tiber
65 Jahre empfohlen, sich fiir eine
ausdauernde Bewegungsform, wie
z. B. Gehen, Laufen, Fahrradfahren
oder Schwimmen zu entscheiden,
sofern keine chronischen Erkran-
kungen vorliegen. Die Aktivitaten
sollten mindestens an zwei bis

fiinf Tagen pro Woche mit einem
Mindestumfang von 30 Minuten
durchgefiihrt werden. Wenn die Fa-
higkeiten fiir solche sportlichen Leis-
tungen im Alter nicht vorhanden
sind, muss nicht auf ausreichend
Bewegung verzichtet werden.




Eine aktive Gestaltung des person-
lichen Alltags, zum Beispiel durch
den Verzicht auf das Auto bei
kleineren Wegen oder die Nutzung
von Treppen anstelle des Aufzugs.
Auch solche ,kleinen” MafR-
nahmen konnen die Gesundheit
verbessern und die Beweglichkeit
fordern.

Regelmallige Bewegung sorgt da-
fiir, dass der Blutdruck stabil bleibt
und die Arterien nicht verstopfen.
AulRerdem wird das Herz-Kreis-
laufsystem unterstiitzt, das Im-
munsystem gestarkt und das Risiko
von Erkrankungen wie z.B. Diabe-
tes, Osteoporose oder Kontraktu-
ren reduziert. Durch regelmalfiige
Aktivitaiten und Bewegung wird
nachweislich das Sturzrisiko deut-
lich reduziert.

Ein Alltag in Bewegung kann das
seelische Wohlbefinden verbes-
sern. So konnen beispielsweise
psychische Belastungen einfacher
verarbeitet werden, auch Depres-
sionen oder Gefiihle von Isolation
kommen seltener vor. Regelma-
Bige Bewegungen unterstiitzten
eine positive Korperwahrneh-
mung und starken das Selbst-
vertrauen. Das bedeutet mehr
Freude am Leben und eine hohere
Lebensqualitat bei einer Vielzahl
von Menschen.
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In aller Regel erleichtern Aktivi-
tat und Mobilitat im Alter auch
die Moglichkeit, mit anderen
Menschen in Kontakt zu bleiben.
Das ist besonders wichtig, wenn
Angehorige oder Freunde nicht
mehr in der Nahe wohnhaft sind.
Wer sein Zuhause regelmalig ver-
lassen kann — die Bibliothek, das
Schwimmbad oder ein Café be-
suchen kann - trifft alte und neue
Bekannte und bleibt somit ein Teil
der Gemeinschaft und des gesell-
schaftlichen Lebens. Dies bedeutet
auch, das Leben und der Alltag
konnen vielfaltiger und unterhalt-
samer werden. Mediziner sind sich
einig, dass Einsamkeit und soziale
Isolation genauso gesundheits-
schadlich sein konnen wie Rau-
chen oder Alkoholkonsum.




Ein aktiver Lebensstil kann sich
auch positiv auf unterschiedli-

che Krankheitsbilder auswirken.
Schmerzen im Bewegungsapparat
haben nicht selten ihre Ursache in
einem Bewegungsmangel. Durch
regelmdlRige Bewegung baut der
Korper auch viel besser seine
Stresshormone ab. Das bedeutet,
die Betroffenen werden entspann-
ter und kommen leichter zu Ruhe.
Aulerdem kann die Schlafquali-

tat durch ausreichende Bewegung
deutlich verbessert werden. Die
verbesserte Schlafqualitat kann
wiederum zu einem besseren
Wohlbefinden und zu einer hohe-
ren Lebensqualitat fiihren.

Bitte beachten Sie:

Es ist nie zu spat, sich fur ein aktives
Leben mit ausreichend Bewegung
zu entscheiden.

Mogliche MaBnahmen der

Bewegungsforderung

Die erste Anlaufstelle fiir Bewe-
gungsberatungen und -programme
ist Thre Pflege- oder Krankenkasse.
Diese hat in der Regel unterschiedli-
che Beratungen und Programme im
Angebot. Fragen Sie Thre Kasse nach
Angeboten zur Bewegungsforde-
rung! In den Angeboten sollten eine
soziale Einbindung und die Ndahe zur
Hauslichkeit berticksichtigt werden.

AlltagsTrainingsProgramm
Die Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung (BZgA) hat im
Rahmen des Programms ,Alter wer-
den in Balance” auf Grundlage ak-
tueller wissenschaftlicher Daten das

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
entwickelt, welches seit 2017
bundesweit von unterschiedlichen
Sportvereinen angeboten wird. Das
Programm richtet sich an Frauen
und Manner ab dem 60. Lebensjahr
und zeigt, wie mehr Aktivitat und
Bewegung in den Alltag nachhaltig
integriert werden konnen und die
Gesundheit aktiv gefordert wird.

Das Programm geht tiber zwolf
Wochen und vermittelt in dieser
Zeit den Teilnehmern auf eine ein-
fache Art die Einbeziehung von
Bewegungsforderung und korper-
lichem Training in den Alltag. Die



Teilnehmer lernen, ihre Alltagssitu-
ationen zum korperlichen Training
zu nutzen. Das Gesundheitstraining
richtet sich an Anfianger, aber auch
an Menschen mit einem gewissen
Vorwissen und Erfahrungen in dem
Bereich. Ziel des Programms ist es,
mehr Bewegung in das Leben von
Menschen zu bringen. Aullerdem
sollen Kraft, Ausdauer, Beweglich-
keit und Koordination nachhaltig
gefordert werden, damit die Teilneh-
mer moglichst Thre Gewohnheiten
hin zu mehr Bewegung dndern.

Fiir mobilitatsbeeintrachtigte Men-
schen mit Pflegegrad sind u.a. fol-
gende MalRnahmen zu empfehlen:
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® Spaziergange in Begleitung

= Nutzung vorhandener
Hilfsmittel zur selbststandigen
Fortbewegung

m Haufige Wechsel der Sitzposition/
Sitzmobel bei tiberwiegend
sitzenden Personen

m Soweit moglich, Verzicht auf die
Fortbewegung mit Rollstuhl in
Wohnung/Haus

m Verrichtungen der Koérperpflege
sowie An-/Auskleiden soweit wie
moglich selbststandig durchfiihren

m Mahlzeitenvorbereitung — wie
Tisch decken, Brot streichen,
Fleisch zerschneiden, Getranke
einschenken - soweit wie moglich
selbststandig durchfiihren




Risiken durch Bewegungsmangel

Die Risiken von Bewegungsmangel
sind sehr umfanglich und kénnen
ganze Biicher fillen. In unserer
heutigen Zeit gilt der Bewegungs-
mangel als eine der grof3ten gesund-
heitlichen Gefahren fiir Menschen,
vor allem in Industrielandern.
Inzwischen wird der Bewegungs-
mangel als Zivilisationskrankheit
oder auch Wohlstandskrankheit
bezeichnet. Unser Korper benotigt
regelmalige Bewegung, um fit und
gesund zu bleiben. Hingegen leidet
bei geringer korperlicher Aktivitat
der gesamte Organismus.

Studien belegen, ein Mangel an
korperlicher Bewegung kann die
Entwicklung von chronischen
Krankheiten begilinstigen. Insbe-
sondere sind Herz-Kreislauferkran-
kungen, Diabetes und Arterio-
sklerose sehr wahrscheinlich bei
mangelnder Bewegung. Aber auch
Muskelabbau, Riickenschmerzen,
Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
Verdauungsprobleme, Ubergewicht
und Osteoporose konnen mogliche
Folgen sein. Nachfolgend werden
Kontrakturen und Thrombosen als
mogliche Gefahren durch Bewe-
gungsmangel im Fall einer Pflege-
bedirftigkeit kurz beleuchtet.

Kontrakturen
Beweglichkeit und Bewegung
kommen durch das komplexe Zu-

sammenspiel von Nerven, Muskeln,
Knochen und Gelenken zustande.
Wenn hier Einschrankungen oder
Erkrankungen vorliegen, werden
andere Teile des Bewegungsappa-
rates in Mitleidenschaft gezogen.
Werden Gelenke iiber langere Zeit
nicht bewegt, konnen sich Mus-
keln, Bander und Sehnen zuriick-
bilden und verkiirzen. Muskel- und
Sehnenfasern ziehen sich zusam-
men. Diese sogenannte Kontraktur
schrankt die Beweglichkeit eines
Gelenks ein. Wenn nicht rechtzeitig
Malnahmen zur Eindammung ei-
ner Kontraktur eingeleitet werden,
wird sie schlief3lich unumkehrbar
und kann zur Versteifung des be-
troffenen Gelenks fiihren. Das Ge-
lenk bleibt dann dauerhaft in seiner
Funktion eingeschrankt.




Veranderungen im und am Gelenk
sind meist schmerzhaft, was dazu
fiihrt, dass Bewegungen hier ver-
mieden werden. Die Folge ist oft-
mals, dass die Beweglichkeit weiter
eingeschrankt wird.

Was sind die Ursachen?
m Jedes Gelenk kann von einer

Kontraktur betroffen sein. Die
Gefahr ist vorhanden, wenn eine
Vorerkrankung oder eine Verlet-
zung vorliegt.

m Lahmungen, zum Beispiel nach
einem Schlaganfall, bei Multipler
Sklerose oder anderen neurolo-
gischen Erkrankungen. Muskel-
abbau setzt dort ein, wo Nerven
geschadigt sind. Das Muskelge-
webe schrumpft und zieht sich
zusammen, sodass eine Kontrak-
tur entsteht.

Schmerzen kénnen zur Schon-
haltung und damit zur Bewe-
gungsvermeidung fithren.
Grol¥flichige Wunden kénnen
bei der Heilung Narben hinterlas-
sen, in deren Folge das Gewebe
schrumpft und die Beweglichkeit
eingeschrankt wird.
Gelenksveranderungen, u. a.
Arthrose, Arthritis, Gicht und
Rheuma fiihren sowohl zu
Schmerzen, verandern aber auch
Aufbau und Funktionalitat von
Gelenken und schranken schlief3-
lich die Beweglichkeit ein.
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m Durch einen schéddlichen Anstieg

von Stoffwechsel-Abbauprodukten
konnen Gelenkerkrankungen ver-
ursacht werden. Das kann sowohl
zu Schmerzen als auch zu Veran-
derungen an den Gelenken fiih-
ren. Bewegungen konnen dann
aufgrund der eingeschrankten
Funktion nicht mehr durchgefiihrt
werden oder werden verringert,
um Schmerzen zu vermeiden.
Immobilitdt, unter anderem
durch Antriebsminderung auf-
grund von psychischen Erkran-
kungen wie zum Beispiel einer
Depression. Es kommt in der
Folge zum Muskelabbau und zur
Beeintrachtigung der Gelenke.

* Il



Menschen mit einem erhéhten
Pflegebedarf haben haufig ein
grofReres Kontrakturrisiko. Bei der

Beurteilung der Pflegebediirftigkeit

hat das Thema ,Mobilitdt” einen
wichtigen Stellenwert und dient
unter anderem zur Festlegung des
Pflegegrades. Hierbei wird darauf
geachtet, ob wichtige Aktivitaten
— zum Beispiel das ,Fortbewegen

innerhalb der Hauslichkeit” — tiber-

wiegend oder gar nicht mehr
selbststandig bewaltigt werden
konnen.

Beispiele, bei denen die Vor-
beugung einer Kontraktur ent-
sprechend grole Aufmerksamkeit
erfordert:

® Ein besonderes Risiko gibt es bei
bettlagerigen Menschen im Be-
reich der Sprunggelenke, wenn
die natiirliche Aktivierung der
Unterschenkelmuskulatur zum
Erliegen kommt. In der Folge
verkiirzen sich die Muskeln auf
der Beugeseite starker und es
kann zu einer Kontraktur kom-

men, dem sogenannten Spitzful3.

m Sofern nach einem Schlaganfall
eine Korperseite von einer Lah-
mung betroffen ist, besteht fiir
diese ein erhohtes Kontraktur-

risiko im Bereich der Hand-Ellen-

bogen-Schulter-Gelenke.

MaBnahmen gegen Kontrakturen
Wenn bereits eine oder mehrere
Kontrakturen vorliegen, ist es in
der Praxis eine Herausforderung,
diese wieder langsam zu 16sen. Die-
se Aufgabe iibernimmt ein Physio-
therapeut nach Absprache mit dem
behandelnden Hausarzt. Zusatzlich
wirken die folgenden Maflnahmen
ebenfalls der Entstehung von Kon-
trakturen positiv entgegen:

1. Krankengymnastik,

2. Forderung der Eigenbewegung,

3. Verzicht auf Weichlagerungsmat-
ratze und Wechseldrucksystem,

4. Lagerung,

5. passives Bewegen durch das
Pflegepersonal. Ihre ASB-Pfle-
gefachkraft berat Sie zu unter-
schiedlichen prophylaktischen
(vorbeugenden) Malinahmen
und plant diese gemeinsam mit
Thnen.




Thrombose

Das Wort ,Thrombus” kommt aus
dem Griechischen und bedeutet

so viel wie Pfropf oder Klumpen.
Unter Medizinern bezeichnet ein
Thrombus ein Gerinnsel im Blutge-
fa3. Von einer Thrombose wird ge-
sprochen, wenn das Gerinnsel ein
Gefdl3 in einer Vene verstopft hat.
Diese Arten von Gefal3verschliis-
sen entstehen tiberwiegend in den
tiefen Bein- und Beckenvenen und
sind sehr gefahrlich, da sich in den
Venen durchaus auch ein Teil des
Gerinnsels ablosen und iiber den
Blutkreislauf in Lunge oder Herz
transportiert werden kann. Im Herz
oder in der Lunge angekommen,
konnen diese Gerinnsel zu lebens-
bedrohlichen Situationen fiihren.

Anzeichen einer Thrombose

Eine Thrombose ist nicht leicht zu
erkennen, da die Symptome bei
dem Krankheitsbild oft unbestimmt
sind oder ganzlich fehlen. Insbe-
sondere bei bettlagerigen Menschen
ist eine Diagnose schwierig. Hin-
weise, welche auf eine Thrombose
hindeuten, konnen ein Span-
nungsgefiihl oder auch muskel-
kater-dhnliche Schmerzen in den
Gliedmal3en sein. Aber auch eine
Schwellung und eine etwas star-
kere Bildung von unter der Haut-
oberflache verlaufenden Venen
konnen auf eine Beinthrombose
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hindeuten. Schmerzen in der Wade
beim Auftreten und eine Uberwar-
mung am geschwollenen Bein oder
Blauverfarbungen der Haut am
herabhdangenden Bein konnen auf
eine Thrombose hindeuten. Alle
Beschwerden in einem der Beine,
auch ohne offensichtliche dul3ere
Veranderungen, konnen Hinweise
auf eine Thrombose sein. Bei einem
der beschriebenen Symptome
sollten Sie zeitnah IThren Hausarzt
aufsuchen.

Thrombosen kommen nicht aus-
schlieBlich in den Beinen vor, auch
andere Korperstellen konnen betrof-
fen sein, wenn auch nicht so haufig.
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MaBnahmen gegen eine
mégliche Thrombose

Es gibt unterschiedlichen Mafinah-
men, einer Thrombose entgegen-
zuwirken. Die Thromboseprophy-
laxe wird von Pflegefachkraften
durchgefiihrt, vorbeugend damit
die Entstehung von Thrombosen
verhindert wird. Darunter wer-
den unterschiedliche Maflnahmen
verstanden, wie zum Beispiel eine
medikamentose Prophylaxe (in
Tablettenform oder als Spritze).
Diese soll das Blut verdiinnen und
fliissiger machen. Eine Alternative
ist die Kompressionstherapie in
Form von Kompressionsstriimpfen
oder Kompressionsverbanden. Alle
Malnahmen erfordern eine arzt-
liche Verordnung. Daher sollten Sie
unbedingt mit Threm Arzt Riick-
sprache halten.

SpitzfuB3

Ein Spitzful3 beschreibt eine dauer-
hafte Fehlstellung und Kontraktur
(Versteifung), wobei der Ful} in
Richtung FuRsohle gebeugt ist. Die
betroffene Person kann mit einem
Spitzfuld den FuBBboden im Stand
nur mit den Zehen oder dem Ful3-
ballen bertihren.

Welche Ursachen gibt es?

Die Ursachen fiir einen Spitzful
sind zum Beispiel langere Bettla-
gerigkeit in Kombination mit einer

nicht (ausreichend) erfolgten Lage-
rung. In solchen Situationen kann
sich der Spitzfuld schon nach weni-
gen Tagen oder Wochen entwickeln.
Im Anfangsstadium bleibt dieser oft
unentdeckt. Daher sollte die Spitz-
fuBprophylaxe eine zentrale Rolle
bei der Versorgung von bettlageri-
gen Menschen einnehmen.

SpitzfuBprophylaxe

Zusatzlich neben der Versorgung
durch einen Physiotherapeuten
konnen auch Pflegefachkrafte bei
ihrer taglichen Versorgung durch
die Integration von bewegungs-
fordernden MalBnahmen sehr viel
dazu beitragen, diese Kontraktur
zu vermeiden.
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Hinweise fur pflegende Angehorige

Die korperliche Aktivitat spielt
beim Erhalt der Gesundheit eine
wichtige Rolle, denn die Organe
werden durch Bewegung mit Blut
und Sauerstoff versorgt. Regelma-
Bige Bewegung tragt dazu bei, dass
der Stoffwechsel in unserem Kor-
per angeregt wird und der Organis-
mus normal funktioniert. Lasst die
Aktivitdt langfristig nach, kann es
zu gesundheitlichen Beeintrachti-
gungen kommen. Uber den Erhalt
der Korperfunktionen hinaus ist
Bewegung Voraussetzung, um die
Mobilitat langfristig zu erhalten.
Dies wiederum wirkt sich auf das
allgemeine Wohlbefinden und die
Gesundheit aus.

Im Alter lassen korperliche Aktivitat
und Bewegungsantrieb nach. Das
ist normal. Die Abnutzung und der
Verschleify von Organen, Gelenken,
Muskeln und Knochen sind Folge
des Alterungsprozesses. Hierdurch
kann es auch zu einer Beeintrach-
tigung des Bewegungsapparates
kommen, denn viele Gelenkerkran-
kungen sind auf diese altersbedingte
Entwicklung zuriickzufiihren. Die
damit einhergehenden Schmerzen
tragen oftmals dazu bei, dass Bewe-
gung weitgehend vermieden wird.
Kommt es aber dauerhaft zu ein-
geschrankter Bewegung der korper-
lichen Aktivitat, so leidet auch die
Mobilitat: Ein Kreislauf beginnt.

Bewegung férdern und

die Mobilitat starken

Beides wird mit zunehmendem
Alter immer bedeutender. Ange-
horigen kommt dabei eine wich-
tige Rolle zu; vor allem, wenn die
Betroffenen alleine nicht in der
Lage sind, fiir genligend Bewegung
zu sorgen. Betroffene, Angehorige
und pflegende Helfer sollten aber
sorgtaltig abwagen, inwieweit eine
Aktivierung vorhandene Ressour-
cen starkt und wo die Grenzen
liegen. Wenn in diesem Bereich
Unsicherheiten bestehen, sprechen
Sie mit Ihrer ASB-Pflegefachkraft.




Medikamente konnen Neben-
wirkungen haben, die die Wahr-
nehmung einschranken und damit
Auswirkungen auf Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Balance haben.
Bei der Einnahme von mehreren
Medikamenten kann es zu Wechsel-
wirkungen kommen, die diese Ein-
schrankungen zusatzlich verstarken.

Wir wissen also

Mit dem Erhalt von Beweglichkeit
und Mobilitat wird vielen Ein-
schrankungen und Erkrankungen
vorgebeugt, die besonders im Alter
zu Gesundheitsproblemen fiih-

ren konnen. Bewegung dient der
Verhiitung von Herzinfarkt, Lun-
genentziindung, der Vorbeugung
von Hautgeschwiiren (Dekubitus),
Verdauungsstorungen und der
Vermeidung von Stiirzen. Nicht
zuletzt wird die emotionale Stabili-
tat gefordert, was eine Depression
verhindern kann. Voraussetzungen
flir Mobilitat und Beweglichkeit sind
der Erhalt gesunder Gelenke und
die Vermeidung von Funktionsein-
schrankungen wie Kontrakturen.

Kosteniibernahme

In aller Regel tibernehmen die
meisten Kranken- und Pflegekas-
sen die Kosten fiir Malnahmen
und Programme zur Bewegungs-
forderungen im Alter. Rufen Sie
Thre Kasse an.

Dort sollten Sie eine ausfiihrli-

che Beratung erhalten, inklusive
Hinweisen, welcher Anbieter von
Programmen zur Bewegungsfor-
derung in Threr Nahe verfiigbar ist.
Auch die Ubernahme von Kosten
fiir Hilfsmittel durch die Kassen

ist moglich. Voraussetzung ist eine
arztliche Verordnung oder das
Vorliegen eines Pflegegrades. Ge-
gebenentfalls ist ein Eigenanteil zu
leisten. Weitere Informationen und
Unterstiitzung erhalten Sie von
Threr ASB-Pflegefachkraft und wei-
teren Wegweiser-Broschiiren des
ASB, wie z.B. zum Thema Ernih-
rung. Sprechen Sie uns gerne an!
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Verwendete Literatur, weiterflihrende Links und Hinweise:

Bundesinteressenvertretung fiir alte und pflegebetroffene Menschen e. V. (BIVA):
www.biva.de/beratungsdienst/kostenerstattung-bei-besonderer-ernaehrung

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA): Bewegung im Alter
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/gesundheitsthemen/bewegung-im-alter

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkliarung (BZgA): Alter werden in Balance
www.aelter-werden-in-balance.de

Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.

»Mehr Bewegung im Alltag — Aktives Leben im Alter férdern”

Arbeitshilfen und Praxisbeispiele.
www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/Materialien/Mehr-Bewegung-im-Alltag.pdf

Zentrum fiir Bewegungsférderung:

Gesund und Aktiv alter werden im Land Brandenburg.
https://www.gesundheitbb.de/fileadmin/user_upload/MAIN-dateien/GesBB/
Materialien/Projektmaterial/Brandenburg/ZfB_Brdbg_Handreichung_ 2012_.pdf
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