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Korperintelligenz

o

Als meine Freundin kiirzlich eine Versi-
cherung abschliessen wollte, erkundigte
sich der Versicherungskaufmann, ob sie
denn auch ihr «Langlebigkeitsrisiko» be-
dacht habe. Diese Frage war ihr neu -
wird aber offenbar immer haufiger ge-
stellt. Die durchschnittliche Lebenserwar-
tung von Mannern liegt bei 75 Jahren, die
der Frauen sogar bei 81 Jahren. Wie wer-
densie aussehen, diese letzten Jahre? Da-
mit Alter nicht zu einer Bedrohung wird,
miissen wir uns darauf vorbereiten, und
zwar nicht nur in finanzieller Hinsicht.

Wer sich mit seinem Korper, seiner Seele und
seinem Alter auf selbstbewusste und intelli-
gente Weise auseinandersetzt, bleibt linger
jung und vital. Diese Theorie entwickelt Dr.
Marianne Koch in ihrem neuesten Buch an
praktischen Beispielen.

Menschen, die in ihrem Korper eine Art
Kapital sehen, pflegen diesen und werden in
der Regel junger eingeschitzt, als sie vom Al-
ter her sind. Wie alt wir geschitzt werden, hat
im tibrigen wenig mit der Kleidung und der
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Frisur zu tun, die wir tragen, sondern damit,
wie rhythmisch und weich wir uns bewegen.
Wer aufrecht geht, eine gewisse Dynamik und
Kontrolle zeigt, wird jlinger geschitzt, als ein
Mensch, der sich «schleppt» oder «vor sich hin
trottet». Elastizitit und Spannung sind neben
einem wachen Blick und der Bereitschaft zur
Kommunikation wesentliche Botschaften an
unsere Seele und andere Menschen. Neben
der geistigen und sexuellen Fitness ist es un-
ser Muskel- und Gelenkapparat, der uns we-
sentliche Informationen dafiir vermittelt, wie
jung wir uns fithlen. Korperlich beweglich zu
sein, bedeutet auch geistig eine gewisse Be-
weglichkeit zu haben. Wir erleben bewusst,
wie sich unsere Umwelt verindert und uber-
legen, was wir tun konnen, um nicht den An-
schluss zu verlieren.

Keine Angst vor Osteoporose

Besonders Frauen bringen ihr Alterwerden mit
der Festigkeit der Knochen in Zusammen-
hang. Je dlter sie sind, desto grosser die Furcht
zu sturzen. Haufig werden deswegen Bewe-
gungen, die unnotig erscheinen, vermieden.




Vermeidung bedeutet jedoch eine Einschrin-
kung der Lebensqualitit. Besser ist es, beweg-
lich am Leben teilzunehmen und die Kno-
chenstruktur so zu festigen, dass ein kleiner
Sturz nicht sofort eine Gefahr bedeutet.

Sechs Tipps fiir stabile Knochen

» Kalziumreiche Ernahrung (mindestens
1000 mg pro Tag), wenn notig zusitzlich Kal-
ziumtabletten mit Vitamin D, das die Aufnah-
me von Kalzium unterstutzt.

®» Wenig Zucker, Kaffee und Alkohol.

» Nicht rauchen! Rauchen vermindert die
Produktion von Geschlechtshormonen und
behindert damit den Aufbau von Knochenzel-
len. Die Durchblutung der Knochen wird zu-
sitzlich gestort.

= Regelmissige Bewegung und Sport. Laufen,
Wandern, Walking belasten das Skelett auf ge-
sunde sportliche Weise. Jeder Schritt ist wie
ein kleiner Anreiz, mehr Knochenmasse zu bil-
den.

» Ein zu geringes Gewicht belastet das Skelett
zu wenig. Fettgewebe hingegen produziert
Ostrogen, das wiederum den Knochenaufbau
anregt. Aber Vorsicht: Ubergewicht belastet
die Gelenke und schrinkt die Beweglichkeit
ein. Ein gutes Korpergefiihl ist ein Signal dafiir,
dass Sie Ihr personliches Idealgewicht gefun-
den haben.

®» Kliren Sie mit Threm Arzt ab, ob die Medi-
kamente, die Sie einnehmen, Einfluss auf die
Knochendichte haben. Kortison gehort z.B. zu
den Medikamenten, die negativen Einfluss auf
die Knochendichte haben. Die Einnahme von
knochenfestigenden Medikamenten wirkt
dem entgegen.

Bewegung erhalt Gelenke gelenkig

In der zweiten Lebenshilfte sind die Gelenke
oft nicht mehr so geschmeidig. Das morgend-
liche Aufstehen fiihlt sich steif an oder es
knirscht beim Treppensteigen gefahrlich im
Getriebe. In unserem Korper finden sich Hun-
derte von grossen und kleinen Gelenken.
Selbst unser kleiner Zeh wird noch von einem
Gelenk bestimmt, das sich daruber freut hin
und wieder ausgestrichen zu werden, indem

man es mit den Fingern massiert. Gelenke sind
Kunstwerke der Natur. Feine Hiute darin pro-
duzieren eine Flussigkeit, die sie geschmeidig
halten und ihre Belastbarkeit erhohen. Unser
Alter bringt mit sich, dass die Knorpel sproder
werden und die Bander nicht mehr so elastisch
sind. Ubergewicht und falsche Belastungen
fuhren dazu, dass die Gelenkkapseln sich mit
der Zeit lockern und an Elastizitit verlieren.
Die vormals glatten Flichen verwandeln sich
in unregelmaissige Strukturen. Lockerungs-
gymnastik und Dehntibungen, das richtige Ge-
wicht und ein kriftiger Muskelapparat sowie
eine gezielte Erndhrung helfen, beweglich zu
bleiben und zeigen den Gelenken, dass wir sie
weiter brauchen. Menschen, die zum Beispiel
ein Jahr lang ihre Arme nicht richtig strecken,
haben geschrumpfte Binder. Unser Korper
benotigt also Bewegungsiibungen, um weiter
intakt und funktionsfihig zu bleiben.

Drei Tipps zur Kraftigung der Muskeln

= Man kann die grossen Muskelgruppen «iso-
metrisch» - also ohne grossere Bewegung - be-
lasten, indem man beispielsweise die Fauste
ballt und die Unterarme so fest man kann auf
die Tischplatte presst und bis dreissig zihlt.
Das gleiche geht auch mit den Beinen: Erst das
rechte Bein im Sitzen so kriftig wie moglich
auf den Boden stemmen und bis dreissig
zahlen, dann das linke. Macht man dies taglich
funf Mal, kann man den Muskelabbau in Ar-
men, Beinen und Schultern weitgehend ver-
hindern.

= Ein flotter Spaziergang drei- bis viermal die
Woche tiber eine Stecke von drei bis vier Ki-
lometern ist nicht nur eine hervorragende
Ubung fiir den Kreislauf, sondern trainiert den
ganzen Korper. Bitte ein Gehtempo wihlen,
bei dem Sie nicht ausser Atem kommen. Tra-
gen Sie hochwertige, haltgebende Schuhe mit
stossdimpfenden Sohlen.

=» Gemeinsames Training macht békanntlich
mehr Spass als einsames Vor-sich-hin-Stram-
peln. Wenn Sie nicht in einem Turnverein sind,
konnten Sie Freunde und Bekannte aktivieren
und zum Beispiel einen wochentlichen Gym-
nastik- oder Tai-Chi-Abend organisieren.
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Korperintelligenz

Das Zusammenspiel zwischen

Gehirn und Muskeln

Unser Gehirn steuert tiber Nervenimpulse die
Muskeln, die wiederum Knochen und Gelen-
ke in Schwung versetzen. Bei kleinen Kindern,
die gerade laufen lernen, klappt das noch nicht
richtig: Thr Gedanke <oslaufen» wird noch
nicht sicher in elektrische Signale umgesetzt,
welche die Muskeln aktivieren, die zum Ge-
hen notig sind. Und so wackeln sie dahin und
liegen - rums - am Boden. Spiter geht alles
wie von selbst, weil Gehirn und Muskeln ge-
lernt haben, automatisch miteinander zu kom-
munizieren. Diese Kommunikation hort mit
dem Kindesalter nicht auf. Auch spiter kann
ihr Muskelapparat noch dernen» und neue Be-
wegungsablaufe spielend programmieren.
Man hat festgestellt, dass Menschen, die sich
vielseitig und immer wieder neu bewegen,
auch ihren Alltag aktiver mitgestalten. Sie be-
schreiben sich als selbstbewusst und am Le-
ben interessiert.

Sieben Tipps

fur ein Koordinationstraining

= Aufrecht gehen! Das bedeutet, dass die
Ricken- und Bauchmuskulatur mitarbeitet,
und die Weite der Schritte zunimmt.

= Immer mal wieder die Fusse beim Gehen
bewusst abrollen. Zuerst die Zehen und dann
die Fersen. Das strafft die Bauchmuskeln und
lasst die Huiften schwingen.

®» Federnd in die Hocke gehen. (Statt sich
nach vorne zu buicken, was die Wirbelsiule
sehr belastet.)

= Tiglich ein paar Dehn- und Streckiibungen!
= Hocker-Spiele: Abwechselnd rechten und
linken Fuf3 auf einen Hocker oder Stuhl setzen,
anfangs langsam, dann rascher. Beim Anheben
des rechten Fusses zusitzlich die Arme so weit
es geht hochrecken; beim Anheben des linken
Fusses die Ellbogen moglichst weit hinter den
Ruicken fiihren. Dann alles umgekehrt. Drei
Minuten, danach entspannen.

= Ein paar mal um die eigene Achse drehen,
danach sofort auf einer Linie, zum Beispiel ei-
ner Teppichkante entlanggehen, indem man
einen Fuss prazise vor den anderen setzt.
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= Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf und er-
finden Sie sich selbst neue Bewegungsarten.
Ihr Gehirn und Thre Muskeln werden verbltifft
sein und das ist gut so: Neue Nervenverbin-
dungen sind genau das, was das Gehirn zum
Jungbleiben braucht.

Versuchs mal mit Gemutlichkeit!
Positiven Stress erleben wir dann, wenn wir
zwar vor einer Fulle von Aufgaben stehen,
aber davon tiberzeugt sind, diese mit Hilfe un-
serer Energie und Erfahrung bewiltigen zu
konnen. «Guter» Stress ist damit ein Motor flir
Weiterentwicklung von Fihigkeiten, die es
uns ermoglichen, eine Situation unter Kon-
trolle zu halten. Bei negativem Stress steht
man haufig unter Druck und erkennt nicht,
wie man die Dinge in den Griff bekommt. Kor-
per und Seele sind verspannt. Bei chronischer
Uberlastung kommt es zu einer linger anhal-
tenden Erhohung von Stresshormonen im
Blut. Eine Folge davon sind Funktionsstorun-
gen wichtiger Organe, die zu Dauerschiden
flihren konnen.

Was negativer Stress bewirkt:

= Die Blutgefisse, besonders die Arterien,
weisen unter Stress eine hohere Spannung auf.
= Die Anzahl der Immunzellen verringert
sich, wenn Menschen sich hilflos und depri-
miert fihlen.

®» [Im Magen verschiebt sich das Gleichge-
wicht zwischen Magensiure und der schiit-
zenden Schleimschicht. Menschen, die «alles
in sich hineinfressen», also Konflikte nicht of-
fen austragen, sind besonders gefihrdet.

= Unter Spannungskopfschmerzen leiden be-
sonders die Menschen, die sich durch ihre Le-
bensumstinde chronisch tiberfordert fiihlen.
= Tinnitus, also stindiges Pfeifen oder Rau-
schen im Ohr, steht in vielen Fillen in unmit-
telbarem  Zusammenhang  mit
Anspannungen oder Angsten.

= Der Ruicken ist das klassische Organ fiir die
Stress-Krankheit. Die Muskelspannung steigt
und Muskelgruppen im Nacken und an der
Lendenwirbelsiule verkrampfen sich
blockieren Wirbel und Gelenke.

starken

und




Lernen zu entspannen

So, wie wir gelernt haben unseren Korper zu
verspannen, konnen wir ihn auch wieder ent-
spannen. Die Beschwerden nehmen dann ab
und damit Vitalitit zu. Versuchen Sie deswe-
gen so oft wie moglich, entspannt in den Tag
zu blicken und unterbrechen Sie Gedanken

- ISR B T ¥

GN: Frau Koch, was ist lhr Lieblingsrezept,
wenn Sie sich entspannen moéchten?

Dr. Koch: Kérperliche Bewegung. Eine Stun-
de mit meinen beiden Hunden Uber die Hu-
gel am Starnberger See laufen, hilft mir, auf
positive Gedanken zu kommen und Proble-
me leichter |6sen zu kénnen. Kein Wunder:
bei korperlichem Training produziert unser
Gehirn vermehrt Botenstoffe und Glickshor-
mone.

GN: Welches ist der positivste Satz, wenn Sie
an lhr Alter denken?

Dr. Koch: Wir wissen, dass die Lernfahigkeit
eines Menschen lebenslang erhalten bleibt.
Lernen macht Spass und halt jung.

Geb. 1931, unterbrach ihr Medizinstudium
fur eine erfolgreiche Filmkarriere, die sie bis
nach Hollywood fuhrte. 1974 schloss sie ihr
Studium ab und praktizierte von 1985 bis
1997 als Internistin in eigener Praxis. Sie ist
Prasidentin der Deutschen Schmerzliga und
viele Fernsehzuschauer konnten Marianne
Koch in verschiedenen TV-Sendungen erle-
ben oder folgten ihrem Gesundheitsge-

der Hilflosigkeit. Bestirken Sie sich darin, dass
Sie einen Weg finden werden oder sich Un-
terstutzung suchen konnen, wenn Sie nach ei-
ner Losung suchen. Das Alter bietet eine Fiille
von Moglichkeiten. Sie haben lingst noch
e CW

nicht alle davon ausgekostet!

sprach im Bayerischen Rundfunk. Fur ihre Ar-
beit auf dem Gebiet der medialen Kommu-
nikation von Medizin wurde sie mehrfach
ausgezeichnet. Koch ist erfolgreiche Autorin
mehrerer Blcher, aktuell wird ihr Buch «Kor-
perintelligenz» von Lesern und Presse hoch-
gelobt. In ihrem Buch bezieht sie sich nicht
nur auf medizinische und heilkundliche Fak-
ten, sondern stellt auch den hohen Wert des
sozialen Eingebundenseins dar, der fur ein
freudvolles Leben wichtig ist. Nicht nur
Wellness, sondern das ganze Leben will be-
wusst gestaltet werden.

Buchtipp:

Dr. med. Marianne Koch
«Korperintelligenz. Was Sie wissen sollten,
um jung zu bleiben», dtv Taschenbuch, 2003,
224 Seiten, ISBN 3-423-24366-X

CHF 24.40/Euro 14.00

Bestellen Sie dieses Buch direkt bei uns.

Per Bestellkarte an der letzten GN-Seite oder
telefonisch:

In der Schweiz: Verlag A. Vogel, Teufen,

Tel. 071/335 66 66;

In Deutschland: Verlag A. Vogel, Konstanz,
Tel. 07533/40 35
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