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Es ist nie zu spat

Sport-Tips fiir Senioren

ie Menschen werden immer dlter.

Das ist erfreulich, kann uns aber

nur zufriedenstellen, wenn das
Alter mit angemessener Gesundheit
gekoppelt ist. Zwar hat der medizinische
Fortschritt eine Menge dazu beigetragen,
den Gesundheitszustand dlterer Menschen
zu verbessern, sich allein darauf zu verlas-
sen, ware allerdings heikel. Denn fiir die
Lebensqualitat entscheidende Faktoren
sind korperliche und geistige Mobilitat.
Ohne angemessene physische Beanspru-
chung verkiimmert der Organismus. Das
Dilemma unserer Zeit ist der Bewegungs-
mangel. Die Folge ist die Verbreitung von
Zivilisationskrankheiten: Diabetes, Blut-
hochdruck, Osteoporose, Riickenprob-
leme, Ubergewicht. Das Sprichwort »Wer
rastet, der rostet« trifft den Kern des Pro-
blems: Wer den Grof3teil des Tages sitzend
verbringt, fordert seine Organe nicht in
dem Ma#B, wie es fiir die Erhaltung der Ge-
sundheit nétig ist, gefahrdet sein Wohlbe-
finden und verzichtet auf Lebensqualitat.

Warum ist Bewegung so wichtig?
Bewegung ist eine Medizin, die man in kei-
ner Apotheke bekommt. Bereits der Alltag
bietet viele Méglichkeiten, etwas fiir Ge-
sundheit und Wohlbefinden zu tun. Zum
Beispiel, indem man statt des Fahrstuhls
die Treppe benutzt. Haus- und Gartenar-
beit, regelmafig langere Spaziergange
oder Radtouren bringen Herz und Kreislauf
in Schwung.

Besonders wertvolle Moglichkeiten bietet
der Sport, er erfafit den Korper genau so

wie Geist und Seele. Gemeint ist hier nicht
der Leistungssport, sondern Aktivitdten,
die der Gesundheit und Lebensqualitét im
umfassenden Sinne dienen. Sie gleichen
den Mangel an korperlicher Beanspru-
chung aus, machen Blutgefdafe wieder
elastischer, senken den Blutdruck, verbes-
sern die Verdauung und normalisieren den
Insulinspiegel. Ist der in Ordnung, ist die
Gefahr an Diabetes zu erkranken minimal;
und eine funktionierende Verdauung beugt
Magen- und Darmkrebs vor. Sport kraftigt
die Muskeln, und eine trainierte Muskula-
tur schiitzt nicht nur Knochen, Gelenke und
Bandscheiben: Mit einem Anteil von etwa
40 % des gesamten Korpergewichts ist sie
auch das grofite Stoffwechselorgan. Studi-
en aus den USA belegen, daf3 der Nutzen
eines leichten Muskelkrafttrainings fiir die
Knochenfestigkeit doppelt so hoch ist wie
die Wirkung von Osteoporosetabletten.

Auch Riickenprobleme lassen sich durch
geeignetes Krafttraining auf ein Minimum
reduzieren. Migranepatienten berichten
vom deutlichen Nachlassen der Anfélle
nach einem mehrwochigem Dauerlauf-
training. Wer Sport treibt, verbessert die
Steuerung seiner Motorik — je besser die
Bewegungskoordination, desto geringer
das Unfallrisiko im Alltag. Auch die Neu-
bildung von Nervenzellen im Gehirn wird
durch Bewegung angeregt: Einer schwe-
dischen Studie zufolge erkranken aktive
Menschen nur halb so oft an Alzheimer
und Demenz wie inaktive Altersgenos-
sen. Zudem wird ausdauernde Bewegung
belohnt, indem das Gehirn den Boten-
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stoff Dopamin freisetzt, der die Stimmung
hebt. Sport vertreibt schlechte Laune und
wirkt Depressionen, Abgeschlagenheit und
anderen psychischen Storungen wie Angst
entgegen. Sport mit Gleichgesinnten ist
besonders attraktiv, bringt Spaf und
fordert die sozialen Kontakte. Und eine
positive Gestimmtheit starkt Immunsys-
tem und Abwehrkrafte. Die Erkenntnis, daf}
Sport nicht nur Krankheiten verhiiten, son-
dern auch heilen kann, in vielen Fillen weit
kostengiinstiger als teure Medikamente, ist
zigfach wissenschaftlich bewiesen.

Welcher Sport ist zu empfehlen?

Also suchen Sie nicht nach Ausfliichten
wie »lch habe keine Zeit«. Setzen Sie lhre
Prioritaten auf mehr Lebensqualitdt durch
Bewegung. Fangen Sie einfach an! Aller-
dings kann Senioren nicht jede Sportart
empfohlen werden; ungiinstig sind solche,
die schnelle Bewegungen und grofien Kraft-
einsatz erfordern. Die Wahl sollte von eini-
gen Grundsdtzen geleitet werden, z.B. dem
der Vielseitigkeit. So sollte |hr Sport mog-
lichst viele Organsysteme beanspruchen,
das Herz-Kreislauf- und Atmungssystem
ebenso wie die Muskulatur, Bewegungs-
koordination und Flexibilitdt des Bewe-
gungsapparates. Vor allem fiir Neueinstei-
ger gilt dabei, nicht gleich zu Beginn des
Trainings »Bdume ausreifen« zu wollen.
Beginnen Sie mit Beanspruchungen, bei
denen Sie sich eher unterfordert fiihlen.
Wenn Sie am Ende des Trainings das Gefiihl
haben, nicht erschopft zu sein, sogar noch
weitermachen kdnnten, war es genau rich-
tig. Als Neueinsteiger brauchen Sie Geduld:



Das Gefiihl fiir die richtige Belastungsdosis
stellt sich erst nach einigen Wochen ein.
Dann werden Sie die ersten wohltuenden
Reaktionen lhres Organismus spiiren.

Ausdauersportarten gehdren ebenso wie
Krafttraining zum »Pflichtprogramm« im
Seniorensport, von ihnen gehen die opti-
malen vorbeugenden wie heilenden Wir-
kungen aus: Walking, Jogging, Radfahren,
Skilanglauf, Schwimmen und Aquajog-
ging. Walking ist derzeit zwar in Mode,
eine flotte Wanderung, vor allem durch
hiigliges Geldnde, ist jedoch nicht weni-
ger wirkungsvoll. Das Krafttraining soll Sie
nicht zum Bodybuilder machen, sondern
die Muskeln kraftigen, damit sie sich mit
weniger Anstrengung bewegen kdnnen,
und vor Uberbelastungen schiitzen. Das
kann man schon mit dem eigenen Kérper-
gewicht erreichen; das Stemmen schwerer
Hanteln ist weder nétig noch sinnvoll.

Sofern Sie erhebliches Ubergewicht und/
oder Gelenkbeschwerden haben, sollten
Sie zundchst Aktivitdten wahlen, die die
Gelenke weniger belasten. Dazu zahlen
bis auf Jogging alle genannten Sportarten.
Nach Monaten regelméBigen Ubens wird
Ihr Bewegungsapparat deutlich belastba-
rer sein, so dafl Sie auch Power-Walking
betreiben oder joggen kdnnen. Die Belas-
tungen der Gelenke und Fiif3e sollten Sie
reduzieren, indem Sie statt auf hartem
Untergrund (Asphalt, StraBenpflaster,
Kunststoffbahnen) auf elastisches Ter-
rain (Rasen, Waldboden) ausweichen. Ein
unbedingtes MuB ist Gymnastik; sie for-
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dert Beweglichkeit, Bewegungskoordina-
tion und Geschicklichkeit und reduziert
das Unfallrisiko.

Wie sollte ich mich belasten?

Das hangt vom Fitnezustand ab. Wollen
Sie etwas fiir Ihr Herz-Kreislauf-System
tun, wozu Sie Ausdauersportarten wahlen
miissen, ist eine drztliche Beratung oder
ein drztlich kontrollierter Belastungstest
zu empfehlen, um Risiken auszuschlie-
Ben. Da die Belastbarkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems individuell verschieden ist,
ist von Faustformeln fiir die Bestimmung
des Belastungspulses abzuraten. Wollen
Sie keinen Arzt oder sportwissenschaftlich
ausgebildeten Fachmann zu Rate ziehen,
ist folgendes Vorgehen zu empfehlen: Sie
belasten lhren Kreislauf mit einer Tatig-
keit, die Sie haufig durchfiihren und die Sie
durchaus anstrengt. Etwa mindestens fiinf
Minuten einen mittelsteilen Weg hinaufge-
hen oder mit dem Rad fahren. lhr Tempo
wdhlen Sie so, daf} Sie diese Belastung
mindestens noch weitere fiinf Minuten
durchhalten kénnten, ohne sich bis an lhre
Grenzen belastet zu haben. Am Ziel mes-
sen Sie lhren Puls (mit einer Pulsuhr, not-
falls an der Halsschlagader) iiber fiinfzehn
Sekunden. Mit diesem Puls (Herzschlige
pro Minute) sollten Sie Ihr Training begin-
nen. Versuchen Sie die Belastung lange
durchzuhalten; dabei kénnen Sie immer
wieder Pausen mit geringerer Belastung
einlegen. Schon nach einigen Wochen
haben Sie ein besseres Belastungsempfin-
den und kénnen abschdtzen, was Sie sich
zumuten diirfen. Grundsatzlich sollten Sie

sich nicht belasten, wenn Sie eine Infek-
tion haben oder sich nicht wohlfiihlen.

Wie viel Sport man treiben sollte, hangt
von den personlichen Ziele ab. Wenn es
um die Verbesserung der Gesundheit geht,
reichen fiir Einsteiger zwei Stunden pro
Woche, verteilt auf zwei bis drei Einheiten.
Nach einer gewissen Anpassungszeit kon-
nen Sie den Umfang natiirlich steigern.
Das Training sollte den ganzen Organis-
mus férdern, neben Ausdauer auch Kraft,
Beweglichkeit und Koordination. Fiir den
Erfolg ist die Regelmafigkeit wichtig.

Nicht nur Vereine, sondern eine Vielzahl
an Sport- und Freizeiteinrichtungen, Fit-
nef3- und Reha-Zentren, Krankenkassen
sowie Volkshochschulen bieten ihre Diens-
te an. Im allgemeinen verfiigen sie tiber
geschultes Personal, unter dessen Anlei-
tung Sie beginnen sollten, bevor Sie soweit
sind, Ihr eigenes Training zu gestalten.

Dann werden Sie viele lange Zeit verschiit-
tete Erfahrungen wieder entdecken: wie
sich korperliche Miidigkeit anfiihlt, daB
der Schlaf wieder erholsam wird und vieles
mehr. Gehen sie auf lhre personliche Ent-
deckungsreise, lassen Sie sichvon den sen-
sationellen Wirkungen koérperlichen Trai-
nings liberraschen. Sport lohnt sich. Und
es ist nie zu spat, mit ihm anzufangen!

Fit im dritten Lebensalter mit den Fitnef3-
kursen der GoeSF. Mehr dazu ab Seite 8.

17



