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Keyin
W« «D ct. CK

Apropos Sport
Kürzlich flatterte mir ein Briefchen

auf den Schreibtisch mit
folgender Frage: «Ich habe kürzlich

am Radio von einer älteren
Frau gehört, die durch tägliches
Laufen ihr Gewicht von 75 auf
59 Kilogramm heruntertrainiert
hat. Diese Mitteilung liess mich
aufhorchen. Da auch ich 75
Kilogramm wiege - Alter 65 Jahre -,
möchte ich es einmal auf diese
Tour versuchen. Wie muss ich
vorgehen?»

Diese und ähnliche Fragen stellen

sich viele Frauen. Was tun,
wenn der Winterspeck auch im
Sommer nicht wegschmilzt, wenn
man unter geschwollenen Beinen
und Kurzatmigkeit leidet? Hunger-

oder Badekuren, Pillen oder
Massagen? Es gibt ein verblüffend

einfaches und erst noch
ausserordentlich billiges Mittel:
tägliches Laufen.

Der Kreislaufspezialist Prof.
Dr. W. Hollmann schrieb kürzlich:

«Eine Reaktivierung von
Kreislauf und Muskulatur ist in
jedem Alter möglich, selbst
eingerostete Gelenke lassen sich
wieder beweglich machen.»

Aber wie vorgehen, wenn man
schon ein gewisses Alter und den
Anschluss an den Sport verpasst
hat? Zwei Dinge sind wichtig:
Vor dem Start zu einem
Fitnesstraining sollte man sich ärztlich
untersuchen lassen. Zweitens stets
an die Devise denken: Langsam
beginnen und nicht übertreiben.
Hat der Arzt Grünes Licht
gegeben, kann zum Beispiel mit
einem längeren Spaziergang
durch den Wald begonnen werden.

Bewältigt man einen
stündigen Spaziergang ohne Mühe,
kann der Marsch durch Schnellgehen

über kürzere Strecken
aufgelockert, später das Schnellgehen

durch Laufen ersetzt werden.

Ziel des Trainings - das, je

nach der Startverfassung, in zwei
bis sechs Monaten erreicht werden

kann - ist es, 12 bis 15

Minuten in ruhigem Tempo und
gleichmässiger Atmung
(Einatmen durch die Nase) laufen zu
können. Dazwischen oder am
Ende sollten einige gymnastische
Uebungen eingestreut werden.

Von Tag zu Tag spürt man,
wie die Ausdauer zunimmt, der
Atem ruhiger geht, die lästigen
Pneuringe um die Taille langsam
verschwinden und die Beine
elastischer, Gang und Haltung straffer,

die Gelenke beweglicher
werden, die Haut ein gesünderes
Aussehen erhält, hervorgerufen
durch die bessere Durchblutung.
Kurz, man fühlt sich gesund und
leistungsfähig, also fit!, dem Al-
terungsprozess konnte man ein
Schnippchen schlagen.

Die «zweite Jugend» will aber
erkämpft sein. Wer mit dem
regelmässigen Training eines Tages
wieder aufhört und sich wieder
zu all denen einreiht, welche die
Bewegung durch gutes Essen
ersetzen, auf Meringue und
Schwarzwälder Torte bei ihrer
passiven Lebensart nicht verzichten

können, die sich als Werktätige

lediglich vom Bett, via
Autositz und Bürosessel in den
bequemen Fauteuil vor dem
Pantoffelkino verschieben, die fallen
sehr bald wieder in den alten
Körperzustand zurück. Laufen -
ein billiges Mittel! Schon, es
kostet kein Geld, dafür aber etwas,
das man sich nicht kaufen kann -
etwas Selbstüberwindung. Speer

öVERSTOPFUNGwarum
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Sichtbare Narben
Die Filmschauspielerin muss

sich den Blinddarm operieren
lassen.

«Wird man die Narben sehen?»

fragt sie besorgt.
«Das hängt ganz von Ihnen

ab», erwidert der Operateur.

Tänzer
Der junge Mann: «Sie tanzen

wunderbar.»
Die junge Dame: «Ich wollte,

ich könnte das auch von Ihnen
sagen.»

Der junge Herr: «Sie können
es sagen, wenn Sie so lügen wie
ich.»

Vorteil der Taubheit
Ein älterer, sehr reicher Herr

hat endlich ein Hörgerät gefunden,

das ihm zusagt. Zwei
Wochen später erzählt er einem
Freund, er könne sehr gut
Gespräche im Nebenzimmer hören.

«Da müssen ja ihre Verwandten
sehr glücklich sein!»

«Ich habe es ihnen nicht
gesagt», ist die Antwort. «Ich bin
nur dagesessen und habe zugehört.

Und zweimal habe ich schon
mein Testament geändert.»

Vater und Sohn

Mein Freund Paul schrieb
seinem Vater: «Wer braucht Geld?
Wer braucht Geld?» Und so über
vier Seiten. Und die Epistel
unterzeichnete er: «Dein treuer
Sohn Paul.»

Der Vater ist wütend, greift
nach Briefpapier und Feder und
schreibt: «Wer ist ein Lausbub?
Wer ist ein Lausbub?» Und so
über vier Seiten. Und dann
unterzeichnet er: «Dein treuer
Vater Julius.»

Gedankensplitter
über jung und alt
von René Hildbrand

Was Hänschen nicht lernt,
lernt Hans heute in der Abendschule.

*
Oft verstehen sich Junge und

Alte nur deswegen nicht besonders

gut, weil die Jungen die
Alten um die Erfahrungen
beneiden und die Alten die Jungen
um die Fehler, die diese zum
Sammeln dieser Erfahrungen
noch machen können und dürfen.

*
In der Jugend können 5 Jahre

die schönsten 20 Jahre des
Lebens sein.

*
Vor allem wir Jungen reagieren

oft wie Pferde. Wenn wir
etwas zurückgebunden werden,
dann schlagen wir gerne aus.

*
Viele Leute sagen nur darum

so oft «Nein», weil sie den Mund
ein bisschen weiter aufmachen
müssen, um «Ja» zu sagen.

*
Mit 18 zündete er ein Wohnhaus

an - mit 65 erhielt er eine
Auszeichnung für 30 Jahre
Feuerwehrdienst.

Auch unter den Militärdienstverweigerern

gibt es Leute, die
ihr Dasein einem Militärdienst-
Urlaub ihres Vaters verdanken
können.

«Toll Papi,
du hast genau
in die Mitte
getroffen!»
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