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Fit im Alter

Mobil und fit — wer kénnte sich fur
seine alten Tage etwas Besseres
winschen! Fit sein und bleiben ist
allerdings kein Geschenk des Him-
mels, sondern verlangt eigene Arbeit
und auch einige Opfer. Dies bestati-
gen unsdie Arzte, und die Seniorinnen
und Senioren wissen auch einiges
dartber zu berichten. So findet ins-
besondere der Seniorensport immer
mehr Zuspruch und die Auswahl in
diesem Bereich ist denn auch beson-
ders vielfaltig. Jedermann und jede-
frau kann sich ein den individuellen
Bedurfnissen entsprechendes Pro-
gramm zusammenstellen. Da gibt es
Turnen, Schwimmen, Skiwandern und
-langlauf, Radfahren, Tennis, und jede
Art von Bewegungstherapie. Natur-
lich bietet sich auch das Wandern an,
selbst wenn keine sportliche Disziplin
gemeint ist. Kurz: ein eigentliches Ge-
sundheitsprogramm ist geboten, wo
Bewegung und Sport ohne Leistungs-
druck zu praktizieren ist. Und dies
alles ohne aufwendige Organisation
und finanzielle Belastung.

Sicherheit ist gefragt

Was immer Sie unternehmen, so
sind Sie gut beraten, einige Richtlinien
zu befolgen, wie sie Pro Senectute
in Verbindung mit anderen Organisa-
tionen erarbeitet hat:

— Treiben Sie Sport mit Spass! Bela-
sten Sie sich nur so stark, dass Sie
sich jederzeit wohl fthlen.

- Warmen Sie sich vor dem Sport-
treiben gut auf und schliessen Sie
jedes Training mit einer ruhigen
Phase ab. Dehnibungen schitzen
vor Muskelverletzungen.

- Tragen Sie gute, der Sportart ent-
sprechende Schuhe und luftdurch-
lassige, nicht einengende Sport-
kleider.

Lassen Sie sich beim Kauf beraten.

- Halten Sie sich taglich in Bewegung
und treiben Sie zwei- bis dreimal in
der Woche Sport.

— Treiben Sie vielseitig und abwechs-
lungsreich Sport. Sport in der Grup-
pe gibt Sicherheit.

— Konsultieren Sie bei Beschwerden
und Unsicherheiten sowie nach
einem langeren Unterbruch der
sportlichen Betatigung lhren Haus-
arzt.

Richtiges Verhalten und gezielte
Fitness bilden wichtige Voraussetzun-
gen zur Erhaltung der Mobilitat. Hau-
fig fihren Unfalle zu Gebrechen, wel-
che dann die Beweglichkeit im Alter
wesentlich einschranken. Statistiken
belegen, dass rund 40 Prozent aller
Seniorinnen und Senioren Uber 65 Jah-
re mindestens einmal jahrlich verun-
fallen, weil die Reaktionsfahigkeit mit
fortschreitendem Alter abnimmt. Jede
Art sportlicher Betatigung sollte im-
mer mit Vorsicht angegangen werden.
Fitness als Zielsetzung steigert zwar
unser Reaktionsvermoégen, dispensiert
uns aber nicht von der Gefahr.

Erndahrung - wichtiger Faktor

Fitness ist zum guten Teil auch eine
Frage unserer Essgewohnheiten. We-
niger Kalorien verheissen mehr Fitness
und auch ein langeres Leben. Obwohl
uns heute gentigend Erndhrungsrat-
geber zur Verfuagung stehen, sei hier
festgestellt, dass eine vernlinftig do-
sierte Diatkost den Alterungsprozess
positiv beeinflusst. Falsche, vor allem
einseitige Erndhrung, fihrt zu einem
Mangel an wichtigen Aufbaustoffen.
Damit schwachen wir den «Motor»,
der gerade im Alter die Energie fur
biologische Funktionen bereitstellt.
Kein Wunder, dass etwa 12 Prozent
der Bevolkerung im Alter lernen muss,
dass Erganzungsstoffe zum taglichen
Brot gehoren.

Fur Altersbeschwerden aller Art
empfehlen uns die Arzte als vorbeu-
gende Therapie regelmassige Bewe-
gung in der freien Natur — womit wir
wieder beim Thema Wandern als dem
idealen Seniorensport angelangt sind.

Werner Schnieper
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