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1. Phase

L etzte Berufsphase und nahe der Pensionierung

2. Phase

Gesundes Rentenalter

3. Phase

Fragiles Rentenalter

4. Phase
Alter mit Pflegebedirftigkeit (Hochaltrigkeit)



Leb h 55 Welche Veranderungen sind fir Sie aktuell eine
ebensphasen 5o+  peraysforderung?

- kérperliche
- soziale

- psychische

- Lebensereignisse und Lebensverdanderungen
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Lebensphasen 55+ notwendige

) Anpassungs-
Herausforderungen beim Veranderte Auseinandersetzung Ieigtun |
- it der Biografie 9
Alterwerden Tagesstrukturen Ml , /
|
Verlust
Einschneidende wichtiger

' <« 1
Lebensereignisse | Mitmenschen

Korperliche
Veranderungen

Mehrfach- _—

erkrankungen o |
Kognitive/

Pensionierung
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* Funktionsabldaufe und Reaktionszeit verlangsamen

_ * Veranderung der Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit,
Lebensphasen 55+ Gehstabilitit
Verdnderungen o _ .
* Genesung und Rehabilitationszeiten dauern langer
* Verminderte Dopaminausschiittung
* Veranderung des Stoffwechsels

 Leber wird kleiner

» Hirnaktivitdten sind storungsanfalliger

* Wasser im Korper nimmt ab, Fettanteil steigt

* Mehrfacherkrankungen nehmen zu — chronische Erkrankungen
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Wie halte ich
mich gesund?

<
g—

-~ !
n

Was halt Dich gesund?
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10 Schritte
Far psychische
Gesundheit

Was halt mich
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Geistige Aktivitat
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Neues Lernen — Halt unser Hirn auf fit und flexibel

Kreativitat ausleben! --> Singen, tanzen, malen, ndhen,
schreiben, kochen, gartnern, werken,...
- Ideen und Angebote fiir Kreativkurse z.B. bei Pro
Senectute auf www.infosenior.ch

Seniorenunis fur die ganz Fleissigen

Verein Computerias schult Senior:innen mit allem rund um
Computer oder bei Pro Senectute flirs Smartphone

Gedachtnistraining z.B. in ,,Gedachtnis-Treffs“ (Pro

Senectute)



Bewegung
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e Mehr Kraft (Treppensteigen etc.)

* Verbesserte Reaktionsfahigkeit (Stolpern)

e Bessere Trittsicherheit auch wenn es uneben/rutschig ist
» Verbesserte Ausdauer

* Unterstiutzt den Stoffwechsel

* Fordert Organfunktionen, Entgiftungsprozesse im Korper,
Lymphfluss, Stressabbau

» Gesteigertes Wohlbefinden und Energie; schittet
Glickshormone aus

» Halt Korper & Geist fit

Unterstiitzung: z.B. www.sichergehen.ch oder Café Balance

www.seniorenrhythmik.ch




