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Geleitwort
Als ich Nicolas Janz im Jahr 2013 kennenlernen und mit ihm arbeiten durfte, war ich beeindruckt von der Ernsthaftigkeit und der Vielzahl seiner Ideen, die er als Gesundheitslehrer erwog und umsetzte. Sein Bestreben und sein Ziel war es stets, dass Menschen in höherem Lebensalter durch Bewegung ihre Gesundheit erhalten und fördern können. Desto mehr freut es mich, dass Nicolas Janz heute dieses Buch, basierend auf dem Konzept und Ideen von Renate Beyschlag, zu dieser Zielsetzung vorlegen kann.
Die altersdemografische Entwicklung verändert unsere Welt und das gesellschaftliche Miteinander aktuell stark. Wir können uns heute eine Gesellschaft mit einem derart hohen prognostizierten Anteil alter Menschen noch nicht oder nur vage vorstellen. Mit dem „Älterwerden-Dürfen“ steigt bei uns allen gleichzeitig die Angst oder Sorge vor eingeschränkter Mobilität und Bewegungsunfähigkeit, vor Krankheit, vor zunehmender individueller altersbedingter Unselbständigkeit und vor der Abhängigkeit von pflegenden Personen, also vor einem potenziellen Alterspflegebedarf.
Wir wissen aus der geriatrischen, aber auch gerontologischen Forschung, dass die Gesundheit im Alter vielfältig beeinflussbar ist. Dazu zählen neben individuellen biografischen Parametern auch biologische, verhaltensbezogene, psychische, soziale und medizinische Faktoren. Diese Beeinflussbarkeit stellt eine große Chance für das Leben im Alter in Gesundheit dar. Unser Wissen, aber auch Forschungsergebnisse, weisen darauf hin, dass uns gezielte Bewegung im Alter darin unterstützen kann, so lange wie möglich ein selbstbestimmtes und selbstständiges Leben zu führen und Krankheit zu vermeiden oder die Genesung zu beschleunigen.
Während Bewegung ein gesellschaftliches Miteinander überhaupt ermöglicht und fördert, erweist sie sich für die individuelle Kommunikation und die kulturelle und soziale Teilhabe ebenso elementar. Bewegung ist alles, Bewegung ist Leben, ohne Bewegung ist nichts! Bewegung ist das Maß der Dinge, auch in medizinischer Sicht – sei es in Prävention, Therapie oder in der Rehabilitation. Wir wissen heute: Bewegung wirkt den altersbedingten Gesundheitsproblemen nachhaltig auf allen Ebenen entgegen. Bewegung stärkt das Herz-Kreislauf-System und die Knochenstruktur, schützt vor gefährlichen Stürzen und Brüchen und wirkt Rezidiven entgegen, selbst beim Schlaganfall. Bewegung steigert nachgewiesen die körperliche, aber auch die psychische Gesundheit.
Insbesondere die alltäglichen, natürlichen und niederschwelligen Bewegungsabläufe sind es, die sehr hohe Effekte erzielen. Die Ideen und Anleitungen zur Seniorengymnastik, zur Bewegung und zu kleinen Spielen lassen sich wunderbar in das ganz normale Älterwerden in Häuslichkeit, aber auch in Altenhilfeeinrichtungen, Begegnungsstätten, Tagespflegen, Wohngemeinschaften, Reha-Einrichtungen und in Krankenhäusern integrieren.
Für die tägliche Umsetzbarkeit sind die Anleitungen so ausgelegt, dass Sie diese in Alltagsbekleidung und ohne große Vorbereitung durchführen können.
Anhand und auf Basis der Vorschläge von Nicolas Janz zur Bewegungsförderung kann aber auch gezielte geriatrische und gerontologische Forschung erfolgen - immer „für den Menschen im Alter“.
In diesem Sinne wünsche ich diesem Buch eine gute Verbreitung und Anlass zu weiteren Auseinandersetzungen mit der „Bewegung im Alter“.
Wiehl, den 26.08.2018
Ihre Dr. Ursula Kriesten, MBA,     Leiterin der Akademie Gesundheitswirtschaft und Senioren, Oberbergischer Kreis


Vorwort
Dieses Buch soll das Grundwissen über Gymnastik mit alten Menschen mit vielen Übungsvorschlägen vermitteln, über das jeder Übungsleiter verfügen soll, wenn er die Verantwortung für Gymnastik mit Senioren übernimmt.
Dieser Verantwortung kommt das Buch nach, indem es auf aktuelle, wissenschaftliche fundierte Informationen und Erfahrungen zurückgreift und diese in alltagstaugliche Form und Sprache überführt.
Seniorengymnastik ist eine Bewegungsform des Sports, die die Altersveränderungen des Menschen berücksichtigt. Entsprechend dosiert können die Übungen bis ins hohe Alter und auch bei Behinderungen ausgeführt werden. Als Gruppengymnastik entspricht sie dem Bewegungswunsch, macht Freude, fördert die Gemeinschaft und verdrängt das Gefühl der Einsamkeit. Nicht nur in den Sportvereinen und Volkshochschulen wird speziell für diese Altersgruppe die geeignete Gymnastik angeboten. Entsprechend des hohen Bedarfs an Bewegung, dem Gedanken von Prävention in jedem Alter und dem Wunsch nach sozialem Kontakt gibt es kaum einen Altenclub, kaum eine Altenbegegnungsstätte und kaum ein Alten- oder Pflegeheim ohne Gymnastikgruppen. Diese erfreuen sich oft großer Beliebtheit und liefern den Menschen und Einrichtungen einen nachhaltigen Mehrwert.
Mit den inzwischen unübersehbaren Gymnastikgruppen sind auch genauso viele Übungsleiter zur Stelle, überzeugt von der Idee, mit hohem Engagement, aber häufig ohne ausreichende fachliche Kenntnisse, zumal die Möglichkeiten zur Übungsleiter-Ausbildung in Seniorengymnastik dem Bedarf an Übungsleitern immer noch nicht entsprechen.
Die Gymnastik mit alten Menschen ist nicht allein Zweckgymnastik zur Erhaltung der Beweglichkeit für die Alltagsverrichtungen, aber auch gar nicht eine nur auf Stimmung bedachte „Unterhaltungs-Gymnastik“, die lediglich einen kleinen Kreis von Senioren für längere Zeit begeistern kann. Die Erhaltung der sog. motorischen Hauptbeanspruchungsformen bestehend aus: Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit sowie Schnelligkeit und der Koordinativen Fähigkeiten ist zweifellos eine ihrer vordringlichsten Aufgaben. Aber Gymnastik ist auch Freude an der Bewegung. Hierin unterscheidet sich die Seniorengymnastik in keiner Weise von der Gymnastik für Jüngere. Rhythmische und harmonische Bewegungen begeistern jedes Lebensalter.
Mit dem Inhalt dieses Buches wird ein abgerundetes Bild über Art, Wirkungsmöglichkeiten und Ziele der Seniorengymnastik gegeben. Die Übungsweise, Grundübungen für alle Körperregionen mit dem eigenen Körpergewicht und mit einer Vielfalt von Kleingeräten sowie das Üben nach Musik werden beschrieben. Vorschläge für kleine Spiele, beliebt als Abschluss einer Gymnastikstunde, ergänzen das umfangreiche Bewegungsprogramm. Dabei ist entscheidend der Phantasie des Übungsleiters genügend Spielraum zur persönlichen Gestaltung seiner Übungsstunde zu lassen, um auf diese Weise den vorwiegend heterogenen Gruppen gerecht zu werden. Auf das Erkennen der Grenzen der Bewegungsmöglichkeiten im Alter, auch bei chronischen Alterskrankheiten, wird besonders eingegangen.
Mit der Herausgabe dieses Buches verbindet die Verfasserin und der Verfasser die Hoffnung,

	• bereits tätigen Übungsleitern neue Anregungen und Kenntnisse vermitteln zu können und Unsicherheiten zu beheben,
	• neu auszubildenden Übungsleitern in Verbänden und Altenpflegeschulen das notwendige Grundwissen in Theorie und Praxis als Arbeitsunterlage zu übergeben,
	• interessierten Gymnastik- und Sportlehrern die erfahrungsgemäß schwierige Einstellung auf die geringere Belastbarkeit des alten Menschen zu erleichtern,
	• den ausschließlich in Therapie tätigen Krankengymnasten Bewegungsformen auch für Gesunde näher zu bringen,
	• und Verbände zur vermehrten Ausbildung qualifizierter Übungsleiter anzuregen.
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