,Beeinflusst Bewegung mein Wohlbefinden?”

Charlotte Dowrtiel ging beim Seniorennachmittag der Sache

e e i f i
Charlotte Dowrtiel erlduterte, wie gut
Bewegung fiirs Wohlbefinden ist.

Gottfrieding. (li) Die Resonanz
auf die Einladung von Charlotte
Dowrtiel zu einem gemiitlichen aber
auch informativen Seniorennach-
mittag in den Gasthof RoBmeier war
beachtlich, ging es doch bei ihrem
Referat um das Thema Gesundheit,
das besonders im fortgeschrittenen
Alter ein sehr wichtiges ist. Pfarrer
Georg Parankimalil, Aushilfspfar-
rer Francis Pittapillil, Diakon Franz
Lammer und Biirgermeister Gerald
Rost wohnten dem geselligen Teil
der Veranstaltung bei. ;

Der Beginn der Veranstaltung war
bewusst auf die Kaffeezeit am
Nachmittag anberaumt. Abermals
hatten fleiBige Hobbybﬁckerinnen
die leckersten Kuchen zu einem Buf-
fet aufgebaut. Nachdem Charlotte
Dowrtiel bei der BegriiBung ihre
Freude tiber das zahlreiche Erschei-
nen zum Ausdruck gebracht hatte,
pflegte man zunéchst einmal die Ge-
selligkeit im Gedankenaustausch.

Diakon Franz Lammer hatte sich
ebenfalls ein Thema zum Nachden-

‘ken parat gelegt, namlich ,,Kann ich
‘Gott noch danken und wofiir?”“ Man
sagt schnell einmal ,Gott sei Dank®.
Es ist zur Floskel geworden, aber in
Wirklichkeit brauche man sich nur
einmal eine kleine Bliite ansehen,
dann wisse man, wie schon und
herrlich Gottes Schépfung sei.

Biirgermeister Gerald Rost lobte
das Engagement von Charlotte
Dowrtiel und Sepp Nirschl fiir die
Senioren. Besonders die auf den
Weg gebrachte Seniorenzeitung sei
ein wichtiger Wegweiser mit vielen
wissenswerten Informationen fiir
die #ltere Generation. Er brachte
auch die bereits in Angriff genom-
mene Nahversorgung durch den
Nettomarkt zur Sprache, die fiir Se-
nioren sehr von Bedeutung sei. Eine
Linksabbiegerspur im  Bereich
Kreutfeld zum Nettomarkt solle da-
flir Sorge tragen, dass die Senioren
sicher iiber die Strafle kommen. Des
Weiteren wies er auf den neuen De-

fibrillator hin, der im Foyer der
Volks- und Raiffeisen-bank instal-

Die &rtliche geistliche und weltliche Prominenz war gerne zu Gast am

Seniorennachmittag..

liert ist, genauso wie er auch auf den
Prospekt |, Kirtabus® hinsichtlich
des morgen Freitag beginnenden
Dingolfinger-Kirta aufmerksam
machte. Der Bus halte in beinahe
allen Ortsteilen Gottfriedings.

Wie wichtig die Gesundheit fiir
das Wohlbefinden eines Menschen
gerade im fortgeschrittenen Alter
ist, das war Charlotte Dowrtiel, die
sich gerade fiir diese Altersgruppe
im besonderer Weise mit diversen

entsprechenden Fitness- und Bewe- .

gungskursen engagiert, ein besonde-

res Anliegen und so fasste sie dies in

einem interessanten und informati-

ven Referat zusammen, weil sie in

der Bewegung und der nchhge b%?
“niihrung das Geheimnis fiir Mo

tidt und Wohlergehen sieht.

Das Gehirn sei die Kommando-
zentrale des menschlichen Korpers.
Es verarbeite dullere Reize und ver-
anlasst dann eine Reaktion - Schlaf,
Erinnerung, Bewegung oder Kom-
munikation mit der Umwelt werden
vom Gehirn gesteuert und {iber die
Nervenleitungen ausgefithrt. Wenn
diese ,Leitung® nicht mehr richtig
funktioniere, sind zum Beispiel
Taubheit in Fingern und Fiilen, so-
wie kalte Fiille mangels Durchblu-
tung die Konsequenz.,

Charlotte Dowrtiel zeigte auf, wie
man dem entgegenwirken konne:
Das ,A und O* sei die Bewegung,
geniigend Flissigkeitszufuhr und
gesundes Essen mit den richtigen
Nahrstoffen. Schon mit einfachen
Dingen koénnen man einiges errei-
chen - wie Fingerspitzen aufeinan-
der pressen, Hinde krallen und
spreizen, Daumen hereinziehen und

dergleichen. Die Muskelbiindel, die

oftmals verkleben und verhirten,
wiirden dadurch wieder aufnahme-
fahiger, elastischer, lockerer und der
Stoffwechsel funktioniere wieder.
Dies gelte auch bei Armen und Fii-
Ben, so Charlotte Dowrtiel, die dazu
aufforderte, einige Bewegungsii-
bungen auszufiithren.

Dass man zu bestimmten Ubun-
gen manchmal den ,inneren

Schweinehund” {iberwinden muss,
um sie trotz Schmerzen auszufiih-
ren, dies wussten einige Anwesende
aus eigener Erfahrung. Aber das alte
Sprichwort ,,Wer rastet der rostet®
kommt nicht von ungefihr. Riicken-
schmerzen sind eine weit verbreitete
Volkskrankheit. Hier sei es beson-
ders wichtig, sich aufrecht hinzuset-
zen, um die Bandscheiben zu scho-
nen und die Muskeln zu stirken.
Einige dieser Grundvoraussetzun-
gen wurde gleich an Ort und Stelle
ausprobiert, Die Anweisung Char-
lotte Dowrtiels lautete: ,,GesdlBl und
Bauch anspannen®.

Zum leidigen Thema ,Schmer-
zende Gelenke” hatte sie ebenfalls
einige Tipps parat. Ein Knackpunkt
sei das Knie, das grofBite Gelenk des

auf den Grund

menschlichen Korpers, Damit keine
Reibung auftritt und gleichzeitig ei-
ne stoBdampferische Pufferung ge-
wihrleistet wird, ist der Knochen
mit einer mehrere Millimeter dicken
Knorpelschicht {iberzogen, dem
Kniegelenk-Knorpel. Wie das Ol im
Getriebe verhalte es sich mit der
Gelenkfliissigkeit und damit der
Gleitfahigkeit der Gelenke, die
durch Bewegung ohne Belastung
werwirmt” wird, Um die Gelenk-
schmiere im Fluss zu halten, gibt es
auch Ubungen, die Charlotte Dowr-
tiel den interessierten Senioren auf-
zeigte und mit ihnen durchfiihrte.
Abschliefiend ging sie noch auf eini-
ge gesundheitlichen Einschréankun-
gen ein, wie Herzschrittmacher, Er-
satzgelenk und so weiter.

Das Fazit dieses Vortrags war,
dass es geniigend Méglichkeiten
gibt, Bewegung und Mobilitdt ins
Leben zu bringen. Alltigliche Bewe-

gungen konnen zu Ubungseinheiten
werden. Voraussetzungen, um die
Anforderungen des téglichen Le-
bens zu bewdltigen; sind namlich
korperlicher und geistige Fitness.
Die Erhaltung von Lebensqualitiat
und Selbstbestimmung iiber einen
moglichst langen Zeitraum erfor-
dert regelméBige korperliche Akti-
vitaten.

Mit einem kleinen Skript fiir zu
Hause waren die Géste motiviert fiir
das niichste Treffen, das unter dem
Motto: ,Wie geht das, wenn ich Hilfe
oder Pflege brauche? steht. Auch
werden Fotos vom vergangenen Jahr

gezeigt.



