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So halten Sie Ihre
Gesundheit in Bewegung
Sport ZceaaJ Zceine Altersgrenzen. Gerade Jogging und Wai/dng eignen sic/i bestens

auc/i für nic/it nte/tr ganz junge Menscüen. Wir sagen //tnen, tuorauf nicüt nur Senioren

acüten soZZZea, wenn sie die Laufsc/iu/ie scünüren möc/tten.

VON SUSANNE STETTLER

Milde
Temperaturen machen Lust

auf Leben und Sommer. Und
auf Sport. Vor Freude über die

Rückkehr der warmen Jahreszeit möchte

man durch die wiedererblühte Natur ren-
nen. Wieso eigentlich nicht? Schliesslich

gehören Joggen und Walken zu den ge-
sündesten Sportarten überhaupt. Und
das nicht nur für die Jungen: Beide Dis-

ziplinen kennen keine Altersgrenze.
Mit Walking oder Jogging beginnen

sollte man jedoch weder unüberlegt noch
unvorbereitet. Deshalb nicht gleich von 0

auf 100 lossprinten, sondern langsam an-

fangen. Schliesslich muss sich der Körper
erst (wieder) ans Sporttreiben und die

damit verbundenen Bewegungen und Be-

lastungen gewöhnen. Es empfiehlt sich,
zuerst kürzere Trainingseinheiten zu ab-

solvieren. Beispielsweise dreimal pro
Woche eine halbe Stunde und die Dauer

jede Woche um fünf Minuten steigern.
Wem das zu viel ist, kann sich mit einer

sportlichen 15-Minuten-Portion Appetit
für längere Joggingtouren holen.

Auch Walking ist sehr effektiv
Übrigens: Leichte Rückenschmerzen sind
kein Grund, nicht zu rennen. Für leichte
Rückenprobleme ist Jogging Therapie,
denn es stärkt die Muskeln, welche die
Wirbelsäule stützen, und bekämpft so
die Schmerzen.

Und dann gibts ja auch noch Walking.
Wer aber denkt, Walking sei die sanfte

Version von Jogging, ist auf dem Holz-

weg. Das schnelle Gehen ist ebenfalls
sehr effektiv - und schont erst noch die
Gelenke. Gerade Personen mit zu viel Ge-
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So läuft man
sich gesund:

Sport ist in

jedem Alter
der Schlüssel

zu einem
besseren Leben.
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wicht oder angegriffenen Gelenken soll-
ten sich dem Walking oder dem Nordic
Walking verschreiben, bei dem zusätzlich
Stöcke zum Einsatz kommen, um den

Körper noch effizienter zu trainieren.
Ob Walking oder Jogging: Es ist in

jedem Fall wichtig, ein angenehmes Tem-

po zu finden, bei dem eine Unterhaltung
problemlos möglich ist. Im Vordergrund
steht also nicht die Intensität, sondern
die Ausdauer und die Regelmässigkeit.
Der gesundheitliche Nutzen stellt sich

nur ein, wenn man zwei- bis dreimal pro
Woche in den Sportdress schlüpft.

Zum Sport gehört Abwechslung
Doch inwiefern profitieren Seniorinnen
und Senioren überhaupt von körper-
licher Ertüchtigung? Sport steigert die
Fitness, trainiert den Kreislauf, hält die
Gefässe fit, kräftigt die Muskeln, beugt
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor, schult
das Gleichgewicht, wirkt Übergewicht
entgegen und begünstigt die Ausschüt-

tung von Glückshormonen. Sport tut
also körperlich und seelisch wohl.

Zum Wohlbefinden gehört auch das

Vermeiden von Langeweile, denn Mono-
tonie ist der Feind des Sports. Und ist der

Spass erst einmal verloren gegangen,
dann verleidet einem das Sporttreiben
schnell. Darum sollte man zur Abwechs-

lung ab und zu auch eine Velotour wagen
oder einige Längen schwimmen.

Je mehr Muskeln bei diesen Aktivi-
täten beansprucht werden - beim Nordic

Walking etwa sind es 95 Prozent -, desto

höher fällt auch der Kalorienverbrauch
aus. Trainingseinsteiger, welche Fett ver-
brennen möchten, sollten sich folgende
Faustregel merken: mit zirka 65 bis 75

Prozent der maximalen Herzfrequenz
trainieren. Zur Steigerung der Fitness

braucht es zusätzlich Trainingseinheiten
mit 75 bis 85 Prozent der maximalen
Herzfrequenz. Am einfachsten lassen
sich diese Werte mit einer speziellen
Pulsuhr überwachen.

Ebenso wichtig wie die richtige Trai-

ningshäufigkeit und die korrekte Inten-
sität ist die perfekte Ausrüstung. Nur wer
gute - und leider auch eher teure - Lauf-
schuhe trägt, vermeidet Fuss- und Ge-

lenkprobleme. Auch für Nordic Walking
gibts spezielles Schuhwerk - im Fach-

geschäft erhält man eine optimale Be-

ratung, welche die Wahl der geeigneten
Treter vereinfacht. Idealerweise wird da-

RICHTIG ESSEN UND TRINKEN

Hobbysportler sollten ihre Fitness-
einheit in den Tagesablauf einplanen.
Eine üppige Mahlzeit vor der Jogging-
runde rächt sich mit einem Klumpen
im Magen und Schlappheit. Richtig ist

eine Zwischenmahlzeit wie ein Mües-

liodereinJoghurtzwei biszweieinhalb
Stunden vor dem Fitten. Danach gibts
nichts mehr oder nur leichte Kost.
Ebenso empfiehlt es sich, in der letz-
ten Stunde vor dem Training ungefähr
einen halben Liter Wasser oderTee zu
trinken. Wer länger als eine Stunde
trainiert, sollte zum «Spörtle» ein ener-
getisches Getränk und allenfalls einen

Energieriegel oder eine Banane mit-
nehmen. Und nach der Rückkehr vom
Training eignet sich beispielsweise
Apfelschorle als Durstlöscher.

bei eine Fussanalyse durchgeführt, um
herauszufinden, ob jemand einen Hohl-,
einen Senk- oder einen Normalfuss hat.

Beugt man dabei ausserdem die Knie,
wird schnell klar, ob der Fuss nach innen
knickt oder nach aussen kippt.

Kleider machen Sportsleute
In Sachen Kleidung sind atmungsaktive
Produkte ein Muss. Vor allem, wenn man
bedenkt, dass man beim Joggen bis zu
zwei Liter Schweiss pro Stunde ab-

sondert. Kleider, welche die Nässe auf-
nehmen und speichern, sind daher

wegen Erkältungsgefahr ungeeignet. At-

mungsaktive und damit synthetische
Fasern wie Lycra, Goretex oder Tactel da-

gegen leiten den Schweiss nach aussen,
halten den Körper trocken und stoppen
meist auch noch den Wind. Die Haut
bleibt trocken und warm.

Und weil man nie genau weiss, wie
warm oder wie kalt einem beim Fitten
sein wird, empfiehlt sich der Zwiebel-
look, also mehrere Kleidungsstücke über-
einander zu tragen. Die erste Schicht
(Unterwäsche) muss eng anliegen, aber
nicht einengen, die darüberliegenden
Schichten können etwas loser sein. Ach-

tung: Alle Schichten sollten aus atmungs-
aktiven Materialien bestehen, denn sonst
kann die «Klimaanlage» nicht richtig
arbeiten. Und zu guter Letzt: Auch eine

Sonnenbrille, eine Kopfbedeckung sowie
ein Sonnenschutz gehören je nach Witte-

rung zum sportlichen Outfit.
Die beste Ausrüstung und die tollste

Trainingsplanung nützen aber nichts,
wenn die Gesundheit streikt. Der vor-
gängige Besuch beim Hausarzt sei allen
Möchtegernsportlern im Rentenalter des-

halb ans Herz gelegt.
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