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Sport treiben im akzent forum — eine Idee mehr!

Wo Qualitdt Sinn macht

«Wer gesund altern méchte, muss etwas
dafiir tun», erklért der Basler Sportwissen-
schaftler Lukas Zahner im Interview mit
dem akzent magazin. Wir fragten ihn, was
denn getan werden muss, um die Selbst-
standigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten.

Herr Zahner, weshalb ist es wichtig, im

Hinblick auf das eigene Alterwerden re-

gelmdssig Sport zu treiben?

Ab dem 50. Lebensjahr verlaufen erwie-
senermassen gewisse biologische Abbau-
prozesse im Korper beschleunigt — bei-
spielsweise nehmen die Muskelkraft und
die Gleichgewichtsfahigkeit ab. Deshalb
lohnt es sich, spatestens von diesem Mo-
ment an, die Kraft und das Gleichgewicht
gezielt zu fordern. Zum Glick kann auch
ein 80- oder 90-Jahriger mit dem richti-
gen Training seine Fitness noch verbes-
sern. Letztlich geht es darum, dass man
maoglichst lange selbststandig aufstehen
oder absitzen kann.

Was passiert, wenn die Kraft nachldsst?
Wenn die Kraft nachlasst, nimmt auch
die Gehgeschwindigkeit ab und dann
hat man Angst, nach draussen zu gehen.
Plotzlich wird es schwierig und geféhrlich,
die Strasse zu Uberqueren. Schliesslich
ist die Grinphase an der Ampel auf un-
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gefahr 1,2 m/Sek Gehgeschwindigkeit be-
rechnet. Wenn man nur noch 1 m schafft,
wird es gefahrlich. Dartiber hinaus erhoht
sich mit der nachlassenden Kraft auch das
Sturzrisiko.

Hat man es also in den eigenen Hiinden,
auch im hohen Alter fit zu sein?

Ja, absolut. Wenn ich eine normale Biolo-
gie habe, kann ich den Kraftriickgang der
Muskeln durch Training um bis zu 50%
selbst beeinflussen. Wer etwas macht,
bleibt fit. Nattrlich gibt es Hochbetagte,
die bis zu 50 Sekunden brauchen, um 6
m zu gehen. Das sind Menschen, die nur
noch fahig sind, Minimalbewegungen zu
machen, weil ihnen die Kraft fehlt, die Bei-
ne zu heben. Das lasst sich jedoch verhin-
dern. Wer gesund altern mochte, kann viel
dafir tun.

Es braucht Kraft, Ausdauer und koordi-
native Fihigkeiten, um fit zu bleiben.
Wie kann das gelingen?

Es geht vor allem darum, dass man sich
im Alltag viel bewegt. Ein natlrliches
Krafttraining im Alltag ist das Treppen-
steigen. Letztlich lasst sich sagen, dass
Menschen, die ein Leben lang Treppen
steigen, immer genug Kraft haben wer-
den, um auch im hohen Alter autonom zu

forum

Bildung |Kultur|Sport

bleiben. Darliber hinaus lohnt es sich, ein
spezifisches Krafttraining zu machen. Das |
hat auch positive Wirkungen auf den Kno-
chenstoffwechsel und verringert damit
die Osteoporose-Gefahr. Wenn ich meine |
Kraft trainiere, baue ich die Muskulatur
auf und gleichzeitig das Fett ab und da-
durch ist dann auch die Diabetes-Gefahr
reduziert. Die Ausdauer erhalt man sich
beispielsweise durch zligiges Gehen und
die Gleichgewichtsfahigkeit indem man
auf einem Bein stehend die Zahne putzt.
Dartiber hinaus kénnen durch Sport und
Bewegung leichte depressive Verstim-
mungen abgebaut werden.

Muss man unbedingt Krafttraining be-
treiben? Reicht es nicht aus, an einem
Tai-Ji- oder Pilates-Kurs teilzunehmen,
um fit zu bleiben?

Ich sage jetzt einmal: jein. Es kommt dar-
auf an, ob jemand bereits ein Leben lang
Sport getrieben hat oder eher untrainiert
ist. Bei Anfangern empfehlen wir immer,
sich zuerst von einer Fachperson bera-
ten zu lassen. Letztlich gibt es Tausende
von Moglichkeiten, die Kraft zu trainie-
ren. Man muss einfach wissen wie, und
Fachpersonen wie bei |lhnen, im akzent
forum, kénnen da wertvolle Tipps geben
und ein passendes Trainingsprogramm
zusammenstellen.

Wie viel Mal pro Woche muss man Sport
treiben?

Drei- bis viermal pro Woche je eine Stun-
de respektive jeden Tag etwa eine halbe
Stunde. Fur die Ausdauer braucht es ca.
ein 30-minltiges Training in einer mitt-
leren Belastung. Da geht es darum, ins
Schwitzen und Schnaufen zu kommen.
Beim Krafttraining braucht es etwa 8-10
Ubungen, die in zwei bis drei Durchgan-
gen je 10-15 Mal wiederholt werden Und
schliesslich braucht es noch Gleichge-
wichtsiibungen. Letztlich sollte man fast
jedenTag irgendetwas tun.

Vortrag mit Dr. Lukas Zahner, «Kréftig

jung bleiben» Mi, 11.1.2012, um 17.00 Uhr,
Informationen unter Tel. 061 206 44 66
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