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’ 10 l Sport und Medizin

Raus aus den Pantoffeln
und rein in die Turnschuhe

Seniorinnen und Senioren sollen sich mehr bewegen, predigen Arzte und Politiker. Wir fragten einen erfahrenen

Fachmann nach dem Wie und dem Warum.

| «Ein langeres Leben dank sportlicher
| Aktivitat - das ist nicht erwiesen. Als
_| sicher gilt aber, dass regelmassige kor-
perliche Bewegung zu einer Verbesserung der
Lebensqualitdt fiihrt», sagt Hans-Ulrich Backes,
Allgemeinpraktiker und Sportmediziner aus
St. Gallen. «Und die wird gerade im Alter wich-
tig, wenn verschiedene Korperfunktionen nach-
lassen. Wer Sport treibt, ist beweglicher, aus-
dauernder, kraftiger, widerstandsfdhiger, gesiin-
der und bleibt langer jung.»
Der dynamische Mediziner muss es wissen:
Auch mit 55 macht er noch regelmdssig Leicht-
athletik, sogar 100-Meter-Sprints. «Die Leicht-
athletik ist zwar sicher keine typische Senioren-
sportart. Fur die Wahl des Sportprogramms im
fortgeschrittenen Alter ist aber mitentscheidend,
was man im fritheren Leben gemacht hat.
Wenn keine gravierenden Kkorperlichen Ein-
schrankungen bestehen, dann spricht nichts da-
gegen, dass Seniorinnen und Senioren Tennis
spielen, reiten - oder eben rennen.» Einzig Ex-
tremsportarten sollten ab einem gewissen Alter
gemieden werden.
Was aber ist im Seniorenalter extrem und was
nicht? Zurzeit suggeriert uns die TV-Werbung ja
gar, dass selbst Hochaltrige auf einem Snow-
board herumkurven kénnen. Und in Sportzeit-
schriften werden Pensiondre portratiert, die Gi-
gathlons bestreiten, als waren das blosse Spa-
ziergange. «Welchen Sport jemand betreiben
kann und will, hangt selbstverstandlich davon
ab, ob sie oder er 65 oder 90 Jahre alt ist. Am
empfehlenswertesten und bis ins hohe Alter
praktikabel sind grundsdtzlich Ausdauersport-

arten wie Walking, Wandern, Velofahren, Lang-
lauf, Schwimmen oder Aqua-Fitness, die den
Kreislauf trainieren und die Gelenke nicht stark
belasten», erklart Hans-Ulrich Backes.

Als Erganzung zum Ausdauersport sei gezieltes
Krafttraining unter kundiger Anleitung ideal.
Studien zeigen, dass je hoher die Alterskatego-
rie, desto grosser der relative Muskelzuwachs.
Den Senioren, die den Weg in eine beliebige
«Muckibude» scheuen, empfiehlt Hans-Ulrich
Backes, sich bei der Krankenkasse ein geeignetes
Institut empfehlen zu lassen, wo dltere Trainie-
rende speziell betreut werden.

Zweimal pro Woche eine halbe Stunde lang
leicht ins Schwitzen kommen lautet die Faust-
regel, wenn der Seniorensport die Gesundheit
fordern soll. Verteilt sich eine Tatigkeit auf meh-
rere kiirzere Einheiten pro Tag, so ist das in
Ordnung, sofern diese mindestens zehn Minuten
dauern und eine gewisse Intensitdt gewdhrleistet
wird.

Die massvolle und regelmassige Ankurbelung des
Herz-Kreislauf-Systems hat eine ganze Palette
positiver Auswirkungen zur Folge: Die Durchblu-
tung der Herzkranzgefasse und des gesamten Kor-
pers wird verbessert, erhohte Blutdruck- und Cho-
lesterinwerte regulieren sich. Kurzatmigkeit geht
zuriick, und letztlich sinkt das Infarktrisiko.

Die Bewegung im aeroben, also sauerstoff-
freundlichen Bereich trdgt aber auch dazu bei,
dass Fett abgebaut wird. Das ist fiir viele ein
willkommener Effekt, weil es im Alter aufgrund
des verlangsamten Stoffwechsels meist schwieri-
ger wird, das Gewicht zu halten. Fettpolsterchen
- vor allem am Bauch - storen auch altere Men-
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schen und stellen nach neuesten Erkenntnissen
teilweise ein gesundheitliches Risiko dar.

Auch das Gehirn profitiert vom Ausdauertrai-
ning. Es wird besser durchblutet, wodurch die
Gefahr einer Arteriosklerose oder eines Schlagan-
falls sinkt. Denk- und Geddchtnisaufgaben fallen
korperlich fitten Senioren in der Regel leichter.
Auch Schwindelanfdlle kommen seltener vor.
Bewegung ist nicht nur fiir das Herz-Kreislauf-
System wichtig, den «Motor». Der Bewegungsap-
parat ist als «Fahrgestell» genauso darauf ange-
wiesen, um zu funktionieren. Sport stdarkt die
Muskulatur und hilft Osteoporose vorzubeugen.
Hans-Ulrich Backes: «Bei der sogenannten In-
aktivitatsosteoporose bei Leuten, die sich kaum
bewegen, kommt es zur Entmineralisierung des
Knochens, worauf das Frakturrisiko steigt.»

Wer schon einmal einen Bruch erlitt, etwa des
Oberschenkelhalses, weiss, wie schmerzhaft solch
eine Verletzung ist und wie sehr der Alltag da-
runter leidet.

Unfdlle dieser Art passieren iibrigens zum gross-
ten Teil beim Gehen oder im Haushalt und nur
selten beim Sport, berichtete die Schweizerische
Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung bfu im «Re-
port 32». Und wenn, dann kommen sie in sturz-
gefdhrdeten Sportarten wie dem Skifahren oder
dem Langlaufen vor, weil das Reaktionsvermo-
gen mit dem Alter abnimmt und Zusammenstds-
se auf der Piste sich haufen.

Ob Krafttraining im Fitnesscenter oder Nordic
Walking auf der Wiese: Wer nicht sein Leben
lang Sport getrieben hat, sollte vor der Aufnah-
me einer neuen korperlichen Aktivitdt zuerst
den Hausarzt konsultieren und einen Belas-
tungstest machen. «Dabei zeigt sich, ob das
Herz-Kreislauf-System gesund ist», sagt Hans-
Ulrich Backes, der diesen Check bei seinen
Patienten regelmadssig durchfiihrt.

Zudem lassen sich mit den ermittelten Werten
pulsabhdngige Trainingsempfehlungen fiir beson-
ders Ambitionierte abgeben. Ein Muss sei die
Anschaffung einer Pulsuhr fiir Trainingsneulinge
aber nicht. Der Mediziner schliesst auch Krank-
heiten wie etwa eine Andmie aus und berticksich-
tigt im gesundheitsférdernden Sportprogramm
die Einnahme von Medikamenten - falls diese
aus Krankheitsgriinden wirklich nétig sind.
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Regelmiissige kdrperliche
Bewegung bringt nicht
unbedingt ein ldngeres
Leben — bestimmt aber
mehr Lebensqualitit.

Zu spat zum Anfangen ist es nie. Eine Studie der
Orthopddischen Universitdtsklinik Heidelberg er-
gab, dass Untrainierte nicht mehr verletzungs-

gefdhrdet sind als Trainierte und dass nichts gegen
einen Einstieg im hoheren Alter spricht. So ha-
ben schon manche Grossmiitter und Grossvater
die Pantoffeln gegen Turnschuhe eingetauscht
und mit Gleichgesinnten ein neues Hobby gefun-
den. Hans-Ulrich Backes: «Hdufig merken die
Menschen erst im Alter, dass es ihnen besser

geht, wenn sie etwas tun.» Martina Novak

| Gut zu wissen

i Trinken beim Sport ist auch in dilteren Jahren wichtig. Besonders weil das Durstgefiihl der Senioren ab-
nimmt und sie schneller austrocknen kénnen. Eine Flasche mit Wasser, Tee oder verdiinntem Obstsaft

sollte deshalb immer mit von der Partie sein.
Auf dem Velo oder den Inlineskates ist Helmiragen nicht obligatorisch, aber sehr empfehlenswert.
Bei allen andern Outdoor-Akfivitiiten gilt in der warmen Jahreszeit: Hut auf.

neuen bruchsicheren Brille oder gar von Tages-Kontakilinsen lohnt sich daher.
Stiicke zum Wandern oder Walken sind nicht nur im Trend, sie stiitzen auch bei Gleichgewichtsproble-

; Die nachlassende Sehkraft kann gerade beim Sport sehr unangenehm sein. Die Anschaffung einer

men und entlasten die Gelenke. Ein Muss fiir Seniorensportler!
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