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STANDPUNKT

Erfolgreiches Altern durch Sport?

Positive Effekte sportlicher Aktivi-
titen auf die korperliche Fitness und
die Gesundheit lassen sich bis ins
hochste Alter eindeutig nachweisen.
Der Einfluss auf das psychische Wohl-
befinden im hoheren Lebensalter ist
dagegen weniger klar.

Achim Conzelmann — Ordinarius fiir
Sportwissenschaft und Direktor des Insti-
tuts fiir Sportwissenschaft der Universitdt
Bern

«Dem Leben Jahre und den Jahren Leben
geben!» So umschreiben die Altersfor-
scher Margret und Paul Baltes «erfolg-
reiches Altern», eine Thematik, die in
unserer ergrauenden Gesellschaft eine
immer wichtigere Bedeutung bekommt.
Eine haufige Empfehlung fiir das Wie
erfolgreichen Alterns ist, bis ins hohe
Alter bewegungsaktiv zu bleiben. Doch
welchen Gewinn darf der dltere Mensch
von regelmassigen Bewegungsaktivitdten
erwarten? Lohnt es sich tberhaupt im
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hoheren Alter noch, aktiv zu sein? Klam-
mert man die in diesem Zusammenhang
wohl am wenigsten spannende Frage des
Einflusses von Bewegung auf die Lebens-
erwartung aus, so stellen sich zwei Uber-
legungen: (1) Inwieweit ldsst sich durch
geeignete sportliche Aktivitdten die kor-
perliche Fitness verbessern? (2) Welchen
Einfluss haben sportliche Aktivititen auf
das psychische Wohlbefinden im héheren
Lebensalter?

Fiir die Fitness sind die Befunde neu-
erer Studien vergleichsweise einheitlich.
Positive Effekte geeigneter sportlicher
Aktivitdten auf die korperliche Verfassung
und die Gesundheit sind inzwischen bis ins
hochste Alter eindeutig nachgewiesen. Da-
bei weisen dltere Menschen im Vergleich
mit jlingeren eine erstaunlich hohe Anpas-
sungsfahigkeit an korperliche Belastungen
auf. Bewegungsmangel fiihrt dagegen be-
sonders in der zweiten Lebenshélfte zu ra-
santem korperlichem Abbau und frithzei-
tig zur Einschrankung der Mobilitit.

Sportliche  Spéteinsteiger  profitie-
ren von Bewegungsaktivitidten tibrigens
ebenso wie Lebenszeitsportler und errei-
chen hinsichtlich der Kraft und der Aus-
dauer dhnliche Fitnesswerte wie diese.
Demgegentiber ist es schwierig, im Alter
ohne entsprechende Vorerfahrungen neue
Bewegungen zu erlernen.

Weniger eindeutig belegt sind Effekte
auf das psychische Wohlbefinden. Aller-
dings sprechen neuere Studien eher fiir
positive Effekte als dagegen. Die wich-
tigste Einflussgrosse stellt die subjektive
Einschidtzung der eigenen Gesundheit
dar. Diese wiederum ist neben der An-
zahl der Erkrankungen vor allem abhdn-
gig von der Fahigkeit, im Alter noch kor-

perlich mobil zu sein. Und diese Mobilitét
héngt in hohem Masse von der Fitness ab.
Insofern ist es wenig liberraschend, dass
sportlich aktive Menschen ihre subjek-
tive Gesundheit positiver einschétzen als
Sportinaktive. Besonders positive Effekte
zeigen sich bei sportlichen Aktivititen
zusammen mit Gleichgesinnten, da diese
einer moglichen Vereinsamung im Pen-
sionsalter entgegenwirken konnen.

«Positive Effekte sport-
licher Aktivitaten sind bis
ins hochste Alter eindeutig

nachgewiesen.»

Die Frage «Erfolgreiches Altern durch
Sport?» ldsst sich also eher mit Ja als mit
Nein beantworten. Dabei ist allerdings
zu beachten, dass sich mit der gelebten
Lebenszeit die Unterschiede zwischen
Gleichaltrigen erhdhen: sei dies aufgrund
unterschiedlicher Anlage- und Umweltbe-
dingungen, unterschiedlicher Biografien
oder aufgrund pathologischer Ereignisse,
die das «normale» Altern tberlagern
konnen. Wegen dieser individuellen For-
men des Alterns konnen und miissen auch
sportbezogene Empfehlungen fiir das Wie
erfolgreichen Alterns individuell ausfal-
len. Fiir einige wenige Altere kann die
beste Empfehlung sogar «Miissiggang auf
der Parkbank» lauten. Die Mehrzahl der
iiber 60-Jahrigen diirfte allerdings in dem
mittlerweile breit gefdcherten und adres-
satengerechten Angebot von Pro Senectu-
te ihre ideale Freizeit- und Bewegungsak-
tivitdt fur das Pensionsalter finden.
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