Gesund durch S

,20 Jahre 40 sein®

Lange fit zu bleiben, das wiinschen sich viele Altere. Mit Sport
konnen sie dem Alterwerden ,ein Schnippchen schlagen®

n hohem Alter noch einen

Marathon laufen, freudvoll

mit den Enkelkindern Ful3-

ball spielen, die Zeit anhal-
ten und jung bleiben — wer traumt
nicht davon? Von den typischen
Alterungsprozessen bleibt aber
niemand verschont: Kraft und
Muskelmasse nehmen kontinu-
ierlich ab. Die Leistungsfdahigkeit
der Lunge vermindert sich. Knor-
pelund Knochen werden sproder,
poroser und briichiger. Durch die
Verkalkungsprozesse steigt der
GefdBwiderstand — schlecht fiir
das Herz.

Selbst aktiv werden

Und dennoch ist das Altern
keine Krankheit. Zwar nehmen
korperliche Kréfte und Beweg-
lichkeit ab. Doch man wird nicht
plotzlich alt. Injedem Tagliegt die
Chance, sich den Verdnderungen
anzupassen. Als ,Handwerker
des eigenen Wohlbefindens“ hat
jeder es selbst in der Hand, wie
vital er sein méchte — abgesehen
von Schicksalsschldgen, gegen
die niemand gefeit ist. Mit Sport
lasst sich dafiir einiges tun. Er-
wiesen ist, dass kein Medikament
und keine Therapie anndhernd
den Effekt auf das Altern hat wie
ein gesundes Mall an muskula-
rer Beanspruchung. Dabei zdhlt
nicht die sportliche Hochstleis-

tung, sondern die Summe der
tdglichen Bewegung, die jung
hilt. Schon vor 35 Jahren prigte
der Sportwissenschaftler Prof.
Dr. Hollmann die Devise ,,20 Jah-
re 40 sein“. Gemeint ist, dass ein
trainierter 60-Jdhriger das biolo-
gische Alter eines untrainierten
40-Jahrigen haben kann.

Sport im Alter

Welche Sportarten sind im Al-
ter besonders geeignet, um dem
kalendarischen Alter auf scho-
nende und ,jung erhaltende®
Weise zu begegnen? Zunéchst
liegt der Unterschied in der eige-

nen Biografie: Zghlen
Sie zu den routinierten
Sportlern oder sind Sie
»Sport-Neuling“? Alle
Sportarten, die frith
erlernt und lange ge-
pflegt wurden — Skifahren, Tennis
oder FuBball — kénnen auch noch
im hohen Alter ausgetibt werden.
Jeder Sporteinsteiger iiber 35 soll-
te zundchst einen Gesundheits-
check durchfithren lassen. Eine
Riicksprache mit dem behandeln-
den Arzt bei Erkrankungen oder
korperlichen Beschwerden ist un-
bedingt notwendig.

Was die Beliebtheit von Sportar-
ten im hoheren Alter angeht, ste-

Viele Sportarten eignen sich auch fiir Altere, beispielsweise Schwimmen. Es
ist gelenkschonend und senkt das Risiko fiir Bluthochdruck, Diabetes und

Arteriosklerose.
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hen bei Frauen Gym-
nastik, Walken und
Schwimmen an erster
Stelle. Ménner dage-
gen favorisieren Rad-
fahren, Kegeln oder
Tischtennis. Wandern
ist ein Sport, der bei-
de Geschlechter ver-
bindet. Wer mit dem
Sport die Gesundheit
féordern mochte, soll-
te sich zunéchst iiber
sein Ziel im Klaren sein.

B Zur Vorbeugung gegen Oste-
oporose oder Bandscheibener-
krankungen empfiehlt sich bei-
spielsweise ein dosiertes geréte-
unterstiitztes Krafttraining.

B Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Skilanglauf und
Radfahren senken das Risiko, an
Arteriosklerose, Diabetes oder
Bluthochdruck zu erkranken.

B Wer besonders gelenkscho-
nend trainieren mochte, wahlt
die Sportart Schwimmen, Aqua-
fitness oder Radfahren.

B Das Erlernen sanfter fernost-
licher Bewegungsweisen wie Tai
Chi Chuan und Qi Gong beru-
higt den Geist und erfordert ein
Hochstmall an Konzentration,
Gleichgewichtsfahigkeit und Be-

wegungsharmonie.
Und selbst fiir den Sport-
muffel gibt es eine Empfehlung:

ein flotter Spaziergang, drei
bis vier Mal die Woche, min-
des-tens eine halbe Stunde lang.
Der stéarkt ebenso wie jedes an-
dere Training im Freien das
Immunsystem, verhindert den
Muskelabbau und pflegt die So-
zialkontakte. a




