Fitness K

Beweglichkeit

Moglicherweise hat Ihre Beweglichkeit nachgelassen, d.h., Sie kénnen Ihre
Gelenke oder Muskeln nicht mehr bewegen wie in friheren Jahren. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt unsere Beweglichkeit ab, weshalb wir bestimmte
Fahraufgaben schwerer bewaltigen kénnen. Durch verringerte Nackenbe-
weglichkeit fallt es uns schwerer, den Kopf zu drehen, was Ruckwartsfahren,
Fahrbahnwechsel und das Uberblicken von Kreuzungen erschwert. Gelenk-
schmerzen kénnen die Reaktionszeit verlangern und die Fahigkeit beeintrach-
tigen, das Lenkrad zu steuern oder auf die Bremse zu treten. Studien zeigen,
dass die Beweglichkeit oft durch Ubungen und Dehnung verbessert werden
kann.

e Fragen Sie lhren Arzt nach Ubungsprogrammen, mit denen Sie Ihre
Beweglichkeit verbessern kénnen.

e Beginnen Sie ein Fitnessprogramm. Es ist nie zu spat, damit anzufangen.

e \ermeiden Sie lange Fahrten ohne Pausen fur Dehnlbungen. Setzen Sie
sich nicht ans Steuer, wenn Sie starke Muskel- oder Gelenkschmerzen
haben.

e Fahren Sie nicht, wenn lhre Muskeln steif sind.
e Setzen Sie sich nur ans Steuer, wenn Sie sich wohlfthlen.

e Statten Sie lhr Auto mit Spezialrlickspiegeln aus. Eventuell kénnen Sie
auch eine Ruckfahrkamera nachrtsten lassen.



