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Beweglich bleiben — ein Leben lang
Rottal-Inn Kliniken beteiligen sich mit Theorie und praktischen Ubungen am
Bayerischen Praventionstag

Eggenfelden. Beweglich bleiben, Verspannungen vorbeugen und den eigenen Kor-
per moglichst lange fit halten: Darum geht es bei einem Vortragsabend mit prakti-
schem Teil, zu dem die Rottal-Inn Kliniken anléasslich des Bayerischen Praventions-
tages am 12. Oktober um 18 Uhr in den Multifunktionsraum am Klinikstandort Eg-
genfelden einladen. Im Mittelpunkt steht dabei das sogenannte Faszientraining.

Doch was sind Faszien Uberhaupt? Vereinfacht gesagt handelt es sich dabei um ein
feines Netz aus Bindegewebe, das den ganzen Koérper durchzieht. Es umhuillt Mus-
keln, verbindet unterschiedliche Strukturen miteinander und tragt dazu bei, dass Be-
wegungen geschmeidig ablaufen. Mit zunehmendem Alter kann dieses Gewebe an
Elastizitat verlieren — besonders dann, wenn Bewegung im Alltag zu kurz kommt.
Genau hier setzt das Faszientraining an. Mit einfachen Dehn-, Druck- und Bewe-
gungsiibungen soll das Bindegewebe beweglich gehalten werden. Das kann dazu
beitragen, Verspannungen zu ldsen, die Beweglichkeit zu fordern und den eigenen
Korper wieder bewusster wahrzunehmen. Auch Gleichgewicht und Koordination
spielen dabei eine Rolle.

»Pravention bedeutet fiir uns, nicht erst dann aktiv zu werden, wenn Beschwerden
den Alltag bereits bestimmen®, sagt Klinikvorstand Robert Koch. Gerade im hoheren
Lebensalter kénne regelmaRige Bewegung viel dazu beitragen, Selbststandigkeit
und Lebensqualitat mdglichst lange zu erhalten.

Der Abend soll deshalb ausdriicklich nicht nur bei der Theorie stehen bleiben. Ale-
xander Meier, Leitender Therapeut der Rottal-Inn Kliniken, zeigt einfache Ubungen,
die sich ohne groRen Aufwand in den Alltag einbauen lassen. ,Es braucht keine kom-
plizierten Gerate. Entscheidend ist, regelmafig etwas fur die eigene Beweglichkeit
Zu tun und zu spuren, was dem Koérper guttut®, erklart Meier.

Dass dafur manchmal ganz einfache Hilfsmittel geniigen, erleben die Teilnehmer di-
rekt vor Ort:
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Der Vortragsabend richtet sich besonders an altere Menschen, die ihre Beweglich-
keit erhalten oder wieder verbessern mdchten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Ziel ist vielmehr zu zeigen, dass schon kleine Ubungen im Alltag einen Beitrag dazu
leisten kbnnen, maglichst lange aktiv und beweglich zu bleiben.
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Rollen, dehnen, spiren: Wie Faszientraining im Alltag funktioniert,
erfahren Interessierte am 12. Oktober um 18 Uhr im Multifunktions-
raum am Klinikstandort Eggenfelden.
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