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FIT UND GESUND BIS INS HOHE ALTER

sogar vermeiden,

Geht es um Gesundheit, Fitness und Lebens-
freude, gibt es nichts Besseres als Bewegung.
»Die haben gut reden’, denken Sie jetzt
vielleicht und zihlen in Gedanken auf, was
dem alles im Weg steht: Die Gelenke und der
Riicken schmerzen, das Herz ist vielleicht
nicht mehr ganz gesund. Sie geraten schnell
ins Schnaufen und verlieren dann sofort die
Lust auf Aktivititen. Erschwerend kommt
hinzu, dass Sie sich nicht einmal nachts richtig
erholen. Denn das Schlafen wird zunehmend
zaum Problem. .Ich kriege kein Auge mehr zu"
heifit es dann. Das ist meist vorgeschoben,
denn all die Probleme kéinnten Sie mit kirper-
lichen Aktivititen vermeiden. Und schnell
wird noch ein weiterer Grund fiirs Nichtstun
genannt: ,,Ich habe keine Zeit." Ist das wirklich
so oder vielleicht nur vorgeschoben?

Ein Leben lang bewegen

Bedenken Sie: Unser Kérper ist auf Bewe-
gung angelegt — und zwar ein Leben lang.
Das funktioniert heute noch so wie bei den
Neandertalern. Von wegen also ,Mit 50 geht’s
unauthaltsam bergab™ Auch wenn viele bereits
in diesem ,,jungen’” Alter auf kirperliche An-
strengung verzichten und ihren Tag iberwie-
gend im Sitzen verbringen, heifit das nicht,
dass das so sein muss. Orientieren Sie sich an
70- und 80-Jihrigen, die jinger aussehen, als
sie sind. Selbst 100-Jdhrige sind keineswegs
zum Nichtstun verurteilt.

tel fir ein langes be-

kommt,

rn oder

Wirksam auf vielen Ebenen

Bewepung wirkt auf unglaublich vielen Ebe-
nen sprichwortlich von Kopf bis Fuf segens-
reich. Unser Korper ist in etlichen Bereichen
auf Bewegungsreize angewiesen. Das reicht
vom Gehirn bis in die Fufigelenke, Kéirper-
liche Aktivititen unterstiitzen und veranlassen
zahlreiche Vorgdnge im gesamten Organismus.
Dazu gehdren zum Beispiel Abldufe im Stoff-
wechsel, Hormonausschiittungen, die Stirkung
des Immunsystems und die Vorbeugung gegen
Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Diabetes, Ubergewicht und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Auch zum Schutz und zur Stir-
kung von Knochen und Gelenken und damit
zur Schmerzprophylaxe gibt es nichts Besseres
als Bewegung,.

Es ist nie zu spit fir den Einstieg

Ich, Erika, habe, wie schon erwahnt, erst mit
55 Jahren tiberhaupt gezielt begonnen, Sport
zu treiben. Sobald der Funke {iberspringt,
kann das Sporteln bestenfalls zum Selbstlaufer
werden. Wir kénnen Thnen deshalb nur raten:
Probieren Sie es aus. Fangen Sie dabei langsam
an. Vielleicht kénnen Sie sich die wohltuende
Wirkung erst vorstellen, wenn Sie einmal ge-
spiirt haben, wie viel Wohlbefinden und Vita-
litdt Bewegung freisetzt. Wenn Sie Bedenken
haben, bitten Sie Thren Arzt um Unterstiitzung,
Der kann fiir Sie ermitteln, wie viel Sie sich
zutrauen diirfen.
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EIN BLICK IN DEN KORPER: WAS BEWEGUNG BEWIRKT

Sich regen bringt Segen - und zwar ganzheitlich. Wer auch in der zweiten Lebenshalfte
noch aktivist, hat damit eine SuBerst effektive Medizin an der Hand. Lesen Sie hier, was
Bewegung im gesamiten Croanismus alles kann.

1. GEHIRN FIT HALTEN

Das Risiko, im Alter an Demenz

zu erkranken, ist bei aktiven Menschen fast

40 Prozent niedriger als bei inaktiven. Bewe-
gung regt die Gehirndurchblutung an, starkt die
Konzentrationsfihigkeit und das Gedéchtnis.

2. HERZ-KREISLAUF-

SYSTEM FORDERN

Das Herz-Kreislauf-System passt sich an, wenn
es gefordert wird. Korperliches Training (bei
einer Vorerkrankung bitte mit dem Arzt abstim-
men!) wirkt wie Medizin ohne Nebenwirkungen.

3. GEFASSE ELASTISCH HALTEN
Gefifiverkalkungen (Arteriosklerose) ent-
wickeln sich meist iiber viele Jahre. Zu den
Folgen gehtren Schlaganfall und Herzinfarkt.
Bewepung senkt den Blutdruck und

kann die Verstopfungen verhindern

oder aufhalten.

4. AUSDAUER TRAINIEREN
Ausdauertraining stirkt die Lunge, die
Mitochondrien (,,Kraftwerke der Zellen™)
vermehren sich durch Bewe-

gung, der Korper verbraucht

mehr Kalorien.

5. MUSKELN ALS MEDIZIN
Muskelaufbau klappt bis ins hohe Aller.
Muskeln hemmen Entziindungen, entlasten

die Gelenke, regen den Stoffwech-
sel an und stirken das Immunsystem.

6. AKTIV GEGEN RUCKENSCHMERZEN
Schon sanfte Ubungen wirken effektiv gegen
Riickenschmerzen. Bewegungsmangel und viel
Sitzen hingegen verstirken die Beschwerden.

7. KNOCHEN STARKEN

Mit dem Alter verlieren die Knochen an
Festigkeit und brechen leichter. Sport
(vor allem Krafttraining mit Stéien
und Spriingen) kann die Kno-
chenmasse wieder erhthen.

8. GELENKE SCHUTZEN

‘Wenn die schiitzende Knorpelschicht zwischen
den Gelenkknochen bei Arthrose verschleifit,
reibt Knochen auf Knochen. Es kommt zu
starken Schmerzen. Bewegung kann das ver-
hindern.

9. KREBS: PROGNOSE VERBESSERN
Mit dem Alter steigt das Krebsrisiko. Sport
kann das Ristko senken. Bewegung mindert
die Gefahr vor allem bei Brust-, Darm- und
Prostatakrebs.

10. BESSER SCHLAFEN

Bewegung hilft dabei, erholsam zu schlafen -
sie macht nicht nur miide, sondern unterstiitzt
auch Stressabbau und Entspannung.

15 - Ein Blick in den Karper: Was Bewegung bewirkt



DEMENZ VORBEUGEN:

FITNESS FUR DEN KOPF

Wer Sport treibt, ist im Vorteil. RegelmaBiges Training halt das Gehir
hig. Schon ein Spaziergang verbessert die Durchblutung. Noch effaltiver i

fanger leistungsfa-

st menr Sport.

t

Auch Demenzkranke profitieren von korperfichen Aktivitaten

Das Gedichtnis wird schlechter. Es fillt uns
schwerer, {iber lingere Zeit konzentriert zu
bleiben und uns zu orientieren. Das Reaktions-
vermagen wird langsamer — mit zunehmen-
dem Alter lassen viele kognitive Fihigkeiten
nach. Das Wort ,,Demenz” beschreibt einen
Zustand, in dem das Denken nur noch einge-
schrankt funktioniert. Mehr als 1,5 Millionen
Menschen sind in Deutschland von Demenz
betroffen, zwei Drittel von ihnen haben Alz-
heimer. Die Tendenz ist steigend. Bis zum Jahr
2050 wird sich die Zahl der Menschen mit
altersbedingter Demenz wahrscheinlich ver-
doppeln. Heilen ldsst sich die Krankheit nicht.
Doch es gibt Moglichkeiten, das Fortschreiten
zu verlangsamen oder aufzuhalten.

Ausdauersport ist ideal

Zwischen den ersten Anzeichen und der Zeit,
in der man dauerhaft auf Hilfe angewiesen ist,
vergehen viele Jahre, in denen sich einiges tun
lasst. Neuen Studien zufolge wirkt vor allem
Sport in der zweiten Lebenshalfte vorbeugend.
Mehrere Untersuchungen zeigten, dass dieje-
nigen, die von ihrem 50. Lebensjahr an keinen
Sport mehr treiben, im Durchschnitt frither
an Demenz erkranken als die, die sich bis ins
Alter aufraffen. Wissenschaftler erkldren das
damit, dass unter anderem der Stressabbau
gefordert wird (siehe auch Seite 22). Vor allem
Ausdauersport hat sich als ideal erwiesen. Wer
dreimal in der Woche etwa 30 Minuten aktiv

ist, erkrankt seltener als ein Bewegungsmuffel.
Auch weniger wirkt: Schon ein Spaziergang
verbessert die Durchblutung des Gehirns und
damit die kognitiven Fihigkeiten.

Verbesserte Lebensqualitat

Neben Ausdauersport eignet sich auch anderer
Sport, etwa Gymnastik mit Muskelaufbau-
training. Yoga fordert die Entspannung und
das Selbstbewusstsein, Tanzen regt die grauen
Zellen an. Prinzipiell gilt: Alles, was die Durch-
blutung verschlechtert, frdert das Risiko, an
Demenz zu erkranken. Dazu gehtren Rau-
chen, Bluthochdruck, erhiihte Blutfette und
Diabetes. Auch wer im Laufe seines Lebens
unter Angsten oder Depressionen leidet, ist
hiufiger von Demenz betroffen. Kommen
ingstliche oder depressive Menschen regelma-
fiig ins Schwitzen, lisst sich das Risiko senken
— und zwar auf das Niveau von Sportlern ohne
seelische Probleme. Wer bereits an Demenz
leidet, profitiert ebenfalls: Bewegung hebt die
Stimmung, verbessert das Gedichtnis und die
Orientierung, stirkt die noch vorhandenen
Fahigkeiten und erhht die Lebensqualitit,
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STARKES IMMUNSYSTEM:
TRAINING FUR DIE ABWEHRKRAFTE

Bewegung bringt die kirpereigene Abwehr auf Zack, denn wenn der Grganismus

bessar mit Sauerstoff versorgt wird; kann er schneller

agieren und Angreifer effelktiver

bekampfen. Deshalb gilt- Sport ist wie eine Impfung firs Immunsystem.

Unser Immunsystem ist permanent im Einsatz.
Unterschiedliche Organe, Zelltypen, Boten-
stoffe und Molekiile sorgen dafiir, dass poten-
zielle Angreifer wie Viren, Pilze oder Bakterien
draufien bleiben beziehungsweise bekiampft
werden. Sind wir gesund, merken wir das
kaum - die Abwehr macht ihre Arbeit und
alles ist gut. Je besser das System funktioniert,
desto seltener werden wir krank. Doch leider
verliert das System mit dem Alterwerden seine
Power. Von den iiber 63-Jahrigen sind mehr als
die Hilfte chronisch krank und damit beson-
ders gefahrdet.

Nitzliche Killerzellen aktivieren

Sport kann auch in diesem Bereich viel be-
wirken: Bewegung regt das Immunsystem
durch ein grofies Plus an Sauerstoff an, aktiver
zu werden, und kann die Leistungsfahigkeit
der Abwehr verdoppeln. Antikirper bilden
sich schneller und zugleich werden mehr
welfle Blutkdrperchen und stirkere Killerzellen
aktiviert. Der Organismus kann sich effektiver
gegen Krankheitserreger wehren. Wer regel-
miBig Sport treibt, wird im Durchschnitt
seltener krank.

Outdoor-Sport im richtigen MaB
Optimal ist eine Mischung aus Ausdauer-,
Muskel- und Koordinationstraining. Der
Ausdaueranteil sollte dabei etwa 70 Prozent
betragen. Bei Sport im Freien profitiert der

Kérper zusitzlich vom Sonnenlicht (siehe
Tipp). Wichtig: Ubertreiben Sie es nicht. Wer
sich liberfordert, riskiert das Gegentell — wird
der Kdrper durch zu anstrengendes Training
gestresst, schwichelt das Immunsystem.

Das kénnen Sie noch tun

« Achten Sie auf eine gesunde, ausge-
wogene Erndhrung (siehe Seite 54).

« Achten Sie auf lhr Gewicht, reduzie-
ren Sie Ubargewicht (siehe Seite 29).

« Schlafen Sie ausreichend, also sieben
bis acht Stunden jede Nacht.

« Kalte (z. B. Dusche) und Wirme (Sau-
na) regen die Durchblutung an und
aktivieren die Abwehrzellen.

« Sonnenlicht starkt das Immunsystem,

denn der Kérper bildet dann Vitamin

D, das eine wichtige Rolle bei der

Alivierung von Abwehrzellen spielt.

10 bis 15 Minuten Sonne reichen.

Beim Waldspaziergang sinken Blut-

druck, Puls und Stresshormone. Biu-

me sondern als Abwehrstoffe gegen

Insekten Terpene ab, die auch das

menschliche Immunsystem anregen.

25 - Starkes Immunsystem: Training fur die Abwehrlrafte



KOORDINATION

Trainieren Sie Ihr Gleichgewicht!

Mit zunehmendem Alter steigt die Verletzungsgefahr. Beugen Sie mit Ubungen zur Verbesserung
der Koordinationsfihigkeit vor. Das geht mit Alltagsaufgaben ebenso wie mit gezieltem Training,
bei dem der Gleichgewichtssinn geschult wird.

EINBEINSTAND

Training des Gleichgewichts, aber auch Kraftigung der Fu3- und Beinmuskulatur und
Hiifte des Standbeins

&% Schwierigkeit: @999 9

Anfanger: 90 Sekunden auf jedem Bein
Fortgeschrittene; 2 Minuten auf jedem Bein

]

Stehen Sie aufrecht mit eng nebeneinander
aufgestellten Fiiflen, die Knie nicht kom-
plett durchgestreckt, die Arme entweder
seitlich lang am Kérper oder auch in den
Hiiften abgestiitzt, Blick geradeaus.
Verlagern Sie nun das Gewicht auf Thren
linken Fuf und l6sen Sie den rechten Fufl
vom Boden - die Balance-Arbeit beginnt!
Fithren Sie das rechte Bein konzentriert
etwas nach auflen, um es dort zu halten.
Zur Unterstiitzung der Balance-Arbeit
konnen Sie den linken Arm zur Seite aus-
strecken. Sie kénnen aber auch beide Arme
breit dffnen beim Balancieren.

Uhben Sie so ca. 90 Sekunden bzw. 2 Minu-
ten und wechseln dann die Seite.

]

Wichtige Infos und Tipps:

Zum Halten der Balance hilft es, wenn Sie

sich bei nach vorne gerichtetem Blick einen
Punkt auf dem Boden suchen, den Sie fixieren.
Schauen Sie jedoch nicht auf die Fiifle.
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EINBEINSTAND MIT GESCHLOSSENEN AUGEN

Training des Gleichgewichts, aber auch Kraftigung der Fu3- und Beinmuskulatur und
Hiifte des Standbeins

&% Schwierigkeit: 0090 ®

Anfinger: 30 Sekunden auf jedem Bein
Fortgeschrittena: 1 Minute auf jedem Bein

« Stehen Sie aufrecht mit eng nebeneinander
aufgestellten Fiifen, die Knie nicht komplett
durchgestreckt, die Arme ausgebreitet, Blick
geradeaus.

» Verlagern Sie nun das Gewicht auf Thren lin-
ken Fuff und ldsen Sie den rechten Fuff vom
Boden - die Balance-Arbeit beginnt!

» Fiihren Sie das rechte Bein konzentriert an-
gewinkelt nach oben, um es dort zu halten.
Und nun schlieflen Sie die Augen!

* Uben Sie 5o ca. 30 Sekunden bzw. 1 Minute
und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtige Infos und Tipps:
Sie sind extrem wacklig? Nicht irgendwo fest- bein! Durch das Wackeln beim Ausbalancie-
halten! , Tappen” Sie lieber zuerst einfach mit ren arbeiten zahlreiche Muskeln vom Fuf bis
dem Fuf des abzuhebenden Beines immer in die Hiifte. Das kann ganz schén brennen
wieder auf den Boden und verlingern Sie nach  und ist Muskeltraining pur!

und nach die Zeitrdume des Einbeinstehens. Erspiiren Sie auch den Unterschied zum Ein-

Spiiren Sie bewusst die Kraftarbeit im Stand-

So tasten Sie sich langsam heran. beinstand mit gediffneten Augen.
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