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AKTUELLES

Schwimmen: Ein Multitalent
fiir Korper und Geist

ThermenFIT+: neues Schwimm- und Spieltraining fiir die grauen Zellen

- es ist eine Wohltat fiir Kérper und

Gehirn. Diese ganzheitliche Aktivitat
starkt das Herz-Kreislauf-System, baut
Muskeln auf und wirkt sich positiv auf un-
sere Gehirngesundheit aus. Studien bele-
gen, dass Schwimmen die Durchblutung
verbessert, die Bildung neuer Blutgefidfle
anregt und Endorphine freisetzt, was zu
einem verbesserten Wohlbefinden fiihrt.
Es fordert zudem das Geddchtnis und die
kognitiven Funktionen, reduziert Stress
und unterstiitzt die Neurogenese.

Denn entgegen fritheren Annahmen ist
das menschliche Gehirn auch im Erwach-
senenalter zur Bildung neuer Zellen fahig.
Schwimmen spielt hierbei eine untersttit-
zende Rolle, insbesondere bei der Praven-
tion und Behandlung von Gehirnerkran-
kungen wie zum Beispiel Demenz. For-
schungen zeigen, dass regelmaifiiges

S chwimmen ist weit mehr als ein Sport

Schwimmen die Lernfdhigkeit und Ge-
dédchtnisleistung verbessert.

Schwimmen bietet aber nicht nur kor-
perliche Vorteile, sondern unterstiitzt auch
die mentale Gesundheit und das Wohlbe-
finden. Es fordert das Gefiihl der Gemein-
schaft und der Zugehorigkeit. Es hilft insbe-
sondere dlteren Menschen, aktiv zu bleiben,
Selbstvertrauen zu gewinnen und Stress ab-
zubauen. Die Teilnahme an gemeinschaftli-
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chen Schwimmaktivitdaten kann die Lebens-
qualitdt im Alter erheblich verbessern.

Trotz der offensichtlichen Vorteile gibt
es in Deutschland einen Mangel an speziel-
len Schwimmangeboten fiir dltere Men-
schen und ihre Angehdorigen.

Das Pilotprojekt , ThermenFIT+“, initiiert
von Curatorium Altern gestalten in Zusam-
menarbeit mit der Fackelmann Therme
Hersbruck, adressiert genau diese Liicke.
Von Januar bis September 2024 bietet es
mafdgeschneiderte Schwimm- und Spieltrai-
nings fiir Senioren und ihre Angehorigen.
Diese 90-mintiten Kurse, geleitet von der er-
fahrenen Schwimmtrainerin Katharina Ott,
fokussieren auf korperliche Aktivitdt, geis-
tige Anregung und sozialen Austausch.

,ThermenFIT+“ richtet sich an Senio-
ren mit Hilfebedarf, die gemeinsam mit

Moderne Seniorenwohnungen

nahe Luitpoldhain
= Versorgung und Pflege bei Bedarf durch Diakoneo

= Hoteldhnliches Flair (Rezeption, attraktive Gemeinschaftsriume)
= 1,5-, 2-, 2,5- und 3-Zimmer-Wohnungen = 37-102 m? Wohnfliche
= Hochwertige Einbaukiichen = Balkone, Loggien, (Dach-)Terrassen
= barrierefreie Hauser und Wohnungen = Neubau und Erstbezug
Energichedarf: B, 57 kWh, FW, Bj. 2023. Abb. kann von endgiiltiger Bavausfilhrung abweichen.

einem Angehdrigen — sei es ein Ehepart-
ner, ertwachsene Kinder oder Freunde — als
Zweier-Team teilnehmen. Ebenso ist es ge-
dacht fiir alleinstehende Senioren, die sich
im Schwimmbad nicht mehr so sicher fiih-
len. Fiir die Ubungen stehen ehrenamtli-
che Freizeitpaten bereit, um Unterstiit-
zung zu leisten. Die ersten Teilnehmer be-
richten von einer verbesserten Fitness und
einem gesteigerten Wohlbefinden durch
die Teilnahme. Solche Initiativen zeigen,
wie wichtig der Zugang zu gesundheitsfor-
dernden Angeboten ist und wie sehr sie
die Lebensqualitdt bereichern kénnen.
Weitere Informationen zu , Thermen-
FIT+“: Curatorium Altern gestalten, Tel.
09152 9288400, info@alterngestalten.de.

www.alterngestalten.de/schwimmen/
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