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Sport im Alter

Da die Fortschritte der medizinischen
Wissenschaft die durchschnittliche Le-
benserwartung erheblich gesteigert
haben, ist die Frage der Leistungsfa-
higkeit und damit der Belastbarkeit
der élteren Menschen heute von gross-
ter sozialer Bedeutung. Es stellt sich
die Frage, ob die gewonnenen Jahre
gesund und leistungsfdhig verbracht
werden konnen oder ob sie Krankheit
und Invaliditét bringen.

Uber die Wirkung des Sportes auf den
dlteren Organismus haben, so merk-
wiirdig das vielleicht klingt, erstmals
Tierexperimente Aufschluss gegeben.
Inzwischen wissen wir auch von Un-
tersuchungen am Menschen, dass sich
dank einem ausgewogenen Ausdauer-
training an kranken Kranzgefissen
des Herzens neue Blutgefissverbin-
dungen bilden und der erhohte Blut-
cholesterinspiegel sinkt. Offensicht-
lich kann also der Alterungsvorgang
durch Sport aufgehalten werden. So
hat man zum Beispiel beobachtet,
dass Altersturner dieselben sportli-
chen Leistungen vollbringen wie 10 bis
20 Jahre jiingere Menschen; bei hdufig
Trainierenden kann das Leistungsalter
gar 30 und mehr Jahre unter dem
biologischen Alter liegen. Anderseits
hat man festgestellt, dass korperliche
Inaktivitdit und Bewegungsarmut die

Alterungsvorgéinge beschleunigen.
Fir die Erhaltung der Leistungsfihig-
keit und der Arbeitsfahigkeit ist des-
halb eine sportliche Betétigung wiin-
schenswert. Allerdings gilt die Vor-
aussetzung, dass der Sporttreibende
organisch gesund ist und das zu ihm
passende Training auswdihlt: Schnel-
ligkeitsiibungen, zu denen die ver-
schiedenen Léufe gehoren, Spriinge
(Hochsprung, Weitsprung) sowie aus-
gesprochene Mannschaftsspiele, sind
der Jugend vorbehalten. Des weitern
ist Sport absolut verboten bei akuten
Infektionskrankheiten, ebenso bei ge-
wissen Herz- und Gefissleiden, wo
Schonung und absolute Ruhigstellung
angezeigt sind.

Als Grundregel fiir die sportliche Be-
titigung élterer Personen gilt, dass nur
eine Sportart in Betracht kommt, die
auf einer Ausdauerleistung beruht
oder die Beweglichkeit fordert. Dazu
gehoren der einfache Spaziergang, die
Wanderung, ein gemiitlicher Dauer-
lauf, ein nicht allzu forsch absolvierter
Vita-Parcours, die Jagd und das Rad-
fahren. Die Wiederentdeckung des
Fahrrades ist aus der Sicht des Alters-
sportlers sehr zu begriissen. Es ermog-
licht nicht nur ein angemessenes Trai-
ning; es gestattet auch abgelegene
Plitze zu erreichen, und die frische

Landluft, das Wehen des Windes um
die Ohren beim Bergabwirtsfahren
fordern die Gesundheit. Dank seinem
giinstigen Preis und den geringen Un-
terhaltskosten bei langer Lebensdauer
ist das Velo eine Quelle der Erholung
und korperlichen Ertiichtigung fiir je-
dermann. Andere Sportarten, die bis
ins hohe Alter getibt werden konnen,
sind Tennis, Schwimmen, Rudern,
Gymnastik, Skilanglauf und Curling.

Wer mit der sportlichen Tétigkeit erst
im Alter beginnt, muss sehr vorsichtig
anfangen, um Uberlastungsschiden zu
vermeiden. Der verminderten Herzre-
servekraft und Koordinationsfahig-
keit, der rascheren Ermiidbarkeit so-
wie den «mechanischen Handicaps»
des dlteren Menschen (erhohte Ver-
letzbarkeit der Sehnenansétze, zuneh-
mende Briichigkeit der Knochen)
muss Rechnung getragen werden.
Nicht nur die Gefahr von Unfillen
und Uberanstrengung ist beim élteren
Menschen grosser als beim jungen,
sondern auch die Gefahr, die Freude
an der sportlichen Betétigung zu ver-
lieren. Wichtig ist ja nicht die absolute
Leistung, sondern die Freude an der
eigenen Aktivitdt, die von entspan-
nender Miidigkeit und innerem Froh-
sinn begleitet werden. Sie sind die
Voraussetzungen, um lange gesund zu
bleiben und das Leben zu geniessen.
Das Streben, das Alter so zu gestal-
ten, dass dieser Lebensabschnitt ohne
Krankheit, mit Freude und voll echten
Inhalts verbracht werden kann, wird
durch Sport und Gymnastik unter-
stutzt. Dr. L. G.
(Aus Vita-Ratgeber Nr. 184)
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