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Gesundheit, Sport und hoheres
Lebensalter

Ursula Weiss, Dr.med., Chef Fl der ESSM

Werden éltere sporttreibende Menschen nach den Beweggriinden fiir ihr Tun
gefragt, so wird von den meisten an erster Stelle die Gesundheit genannt.
Nach der Definition der Weltgesundheitsorganisation wird darunter nicht nur
das Freisein von Krankheit und Gebrechen verstanden, sondern ganz allge-
mein ein Zustand vélligen kérperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefin-
dens.

das heisst seine Bewegungsmdaglich-
keiten im weitesten Sinne des Wortes,
einzuschranken. Bewegungsmangel
gehort nicht nur inbezug auf Herz-
Kreislauf-Krankheiten zu den Risikofak-
toren, sondern bedroht alle Aspekte
des bereits beschriebenen, idealen Ge-
sundheitszustandes.

Gesundheitsfordernde Aspekte
des Sports

Gehen wir davon aus, dass Bewegung
ein wesentliches Merkmal des Sports
ist, so darf diesem wohl eine gesund-
heitsfordernde Wirkung zugesprochen
werden. Diese kommt (ber ein sehr
komplexes Geschehen zustande, in
welchem sowohl physische wie psychi-
sche und soziale Faktoren Uber ver-
schiedene Regelkreise, die sich gegen-
seitig beeinflussen, miteinander in Ver-
bindung stehen. Ein paar Beispiele mo-
gen dies verdeutlichen.

Jiu-Jitsu, fiir gelibte Seniorinnen kein Pro-
blem.

Das ist eine sehr schone und erstre-
benswerte Zielsetzung. Die Realitat hin-
gegen sieht etwas anders aus.

Die Realitédt der Abbauprozesse

Biologisch betrachtet werden mit zu-
nehmendem Lebensalter die regenerie-
renden, aufbauenden Vorgédnge lang-
samer, und Stérungen werden oft nicht
mehr vollstéandig ausgeglichen. Die Ab-
bauprozesse (liberwiegen und ungin-
stige Funktions- und Strukturanderun-
gen nehmen Giberhand. Dadurch nimmt
die allgemeine Leistungsfahigkeit ab,
und die bendtigte Zeit zur Erholung
wird langer. Krankheiten treten im
Schnitt hdufiger auf und zehren an den
Reserven. Auch im psychosozialen Be-
reich sind Umstellungen zu verkraften.
Eine mehr oder weniger starke Auflo-
sung der gewohnten Familienstruktur
und der Ubergang vom Berufsleben in
den Ruhestand verlangen Neuorientie-
rungen, die einschneidend sind.

Alle diese Verdanderungen kénnen, sehr
allgemein betrachtet, als Vorgange ver-
standen werden, welche die Tendenz
haben, die Mobilitdt eines Menschen,

Beispiel 1

Bewegung — glinstige Auswirkung
auf Zucker- und Fettstoffwechsel — ge-
ringere arteriosklerotische Veranderun-
gen in den Blutgefassen — Blutdruck in
der Norm, bessere Durchblutung le-
benswichtiger Organe — u.a. vermin-
dertes Risiko fur Herz-Kreislauf-Krank-
heiten — uneingeschriankte Aktionsfa-
higkeit — Befahigung zur Bewegung...

Beispiel 2

Bewegung — gute Gelenkbeweglich-
keit — besseres Auffangen vielfaltiger
Belastungen — geringeres Risiko fiir ar-
throtische Veranderungen — Fahigkeit
fur sportliche Aktivitat bleibt erhalten,
das heisst Bewegung...

Beispiel 3

Bewegung — Foérderung der Reak-
tions- und Koordinationsfahigkeit —
grossere Geschicklichkeit und (Selbst)-
sicherheit — sportlich aktiv bei geringe-
rem Verletzungsrisiko — langer aktiv
und in Bewegung...

Beispiel 4

Bewegung — Erhaltung der koérperli-
chen Leistungsfahigkeit — gute Basis
zur Auslibung verschiedener sportli-
cher Freizeitaktivitdten — dadurch An-
schluss an Gruppen, Vereine — mit-
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Ausdauersport ist die Basis fiir Fitness bis
ins hohe Alter.

'bergstel- ‘
hren habe

setzen, g'b Deinem Korper sein
Hauﬂeben seine harmonische Be-
g, sein A’cmen in reiner Luft

Seele !enken Das ist der He:!wag -
die Ordnungs-Therapie.
Max Steidle, Ebnat-Kappel
Griinder der Firma Pro Kosma

menschliche Begegnungen, soziale In-
tegration — Moglichkeiten fur weitere
Aktivitaten, das heisst Bewegung...

Die aufgezeigten Zusammenhénge
stellen empfindliche Gleichgewichtssy-
steme menschlicher Anpassung dar,
welche leicht durch qualitativ «fal-
sche», zu starke oder zu schwache Ein-
wirkungen gestort werden konnen. Be-
wegungsmangelerscheinungen einer-
seits, Uberlastungsschdden anderer-
seits konnen die Folge sein. Es ist des-
halb sinnvoll, gerade bei zunehmen-
dem Alter in Bewegung zu bleiben und
individuell angepassten Sport zu trei-
ben. Gelingt es dadurch, nicht nur die
physische Leistungsfahigkeit zu erhal-
ten, sondern auch das psychische
Wohlbefinden zu verbessern, so kann
dem Sport zu Recht eine gesundheits-
fordernde Wirkung zugesprochen wer-
den.

Angst vor Gebrechlichkeit
und Tod

Allerdings ist zu bedenken, dass auch
die beste Gesundheit nicht endlos dau-
ert, dass der Vorgang des Alterns zeit-
weise zu bremsen, jedoch nicht aufzu-
halten ist und letztlich tiber das Sterben
zum Tod des Individuums fiihrt. Diese
Tatsache, die im héheren Lebensalter
sehr greifbar wird, 16st bei den meisten
Menschen Angst aus, in erster Linie vor
Schmerzen, Gebrechlichkeit und Isola-
tion. Dazu kommt die Unsicherheit in-
bezug auf den Tod selbst. Bedeutet er
endgultiger Abschluss der individuel-
len Existenz oder was wird danach
sein? Fragen dieser Art beschéaftigen al-
tere Menschen und lassen sie zurtick-
blicken im Versuch, Bilanz zu ziehen.
War das Leben nur eine zuféllige Kette

sig Ski: «Seniorensport
dass man sich weniger als
hit. Me;ne Erfahrung nach

von angenehmen und unangenehmen
Ereignissen oder ist ein Sinn in all dem
Tun und Erleben zu erkennen? Solche
und ahnliche Gedanken tauchen wie-
derholt auf. Phasen der Auflehnung
und Traurigkeit, der Auss6hnung und
Akzeptanz l6sen einander ab und be-
einflussen die Befindlichkeit nachhal-
tig. Gerade soziale und gesundheitliche
Verdnderungen aktualisieren diese Pro-
zesse.

Schlussgedanken

Meine Gedankengénge, die sich eben-
falls immer wieder in Kreisen drehen,
mogen aufzeigen, dass es sinnvoll sein
dirfte, in jeder Beziehung in angemes-
sener Bewegung zu bleiben, ohne ei-
nem Ubertriebenen Aktivismus und ei-
nem unrealistischen Gesundheitsideal
anzuhédngen. Dann kdnnte es gelingen,
trotz Leistungseinbusse, Krankheiten
und altersbedingten Gebresten, ein
moglichst hohes Mass an Wohlbefin-
den zu erhalten und nach einem be-
wegten Leben zur Ruhe zu kommen. l
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