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‘|~30T Bewegung

Fit mit Sport —
bis Ins hohe Alter

Wer Sport treibt und sich bewegt, hat mehr vom Leben. Das gilt insbesondere in der zweiten Lebenshélfte.
Altere Menschen, die regelméssig korperlich aktiv sind, bleiben ldnger gesund, mobil und unabhéngig.
Allerdings sollte man sich dafiir die Sportarten aussuchen, welche dem Alter auch wirklich angemessen sind.

Von Caroline Doka

Diese Sportarten
eignen sich fiir
altere Menschen:

Krafttraining

Turnen, Gymnastik

Nordic Walking, Walking
Schwimmen, Aquafitness,
Aquagymnastik

Wandern, Schneeschuhwandern
Tanzen

Velofahren, Spinning (Indoor-
Cycling zu Musik)

Joggen

Langlaufen

Tai Chi (chinesische Heil-
gymnastik mit fliessenden
Bewegungen)

Golf, Minigolf

Badminton

Tennis

Jonglieren

Rudern

Extremsportarten sowie sturz-
oder verletzungsanfallige Sport-
arten sind nicht zu empfehlen.

I Wer rastet, der rostet. Das sptirt niemand
so deutlich wie dltere Menschen. Dabei
zahlt sich regelmadssige Bewegung aus - ganz
besonders auch im Alter. Denn Bewegung
macht nicht nur Spass und geschmeidig, sie ist
vor allem gesund.

Diverse wissenschaftliche Untersuchungen
haben denn auch belegt, dass Menschen im
Rentenalter, die regelmdssig Sport treiben, be-
weglicher, kraftiger, ausdauernder und weni-
ger krankheitsanfdllig sind. Der Katalog mit
den positiven Auswirkungen ldsst sich fort-
setzen: Sie haben ein geringeres Risiko fiir Dia-
betes, Herzerkrankungen, Schlaganfall, Osteo-
porose, Knochenbriiche und Darmkrebs. Sie
leiden auch seltener an Riickenschmerzen,
Schlafstérungen, Herzklopfen, Ubergewicht,
Schwindel, Atemnot und Depressionen. Zu-
dem fiihlen sie sich wohler, haben eine besse-
re Lebensqualitdt und bleiben langer jung.

Aber nicht nur auf den Korper wirkt sich
die sportliche Aktivitdt wie ein Jungbrunnen
aus, auch das Gehirn profitiert davon. Durch
die bessere Durchblutung sinkt namlich das
Risiko von Schlaganfall und Arteriosklerose,
das Geddchtnis arbeitet besser, und Denk-
aufgaben fallen leichter. Man bleibt geistig
leistungsfdhiger und fiihlt sich dadurch auch
agiler und sicherer.

Bevor dltere Menschen, animiert durch die
verlockende Aussicht auf mehr Jugendlichkeit
und Wohlbefinden, die Turnschuhe schniiren,
ist ein medizinischer Check mit einem Be-
lastungstest beim Arzt unbedingt ratsam.
Wenn dann feststeht, dass beziiglich Herz-
Kreislauf-System, Bewegungsapparat und Kor-
pergewicht alles in Ordnung ist, kanns los-
gehen.

Fiir welche Sportart sich jemand entschei-
det - das hdngt natiirlich vom Alter ab und

davon, ob sie oder er schon friiher sportlich
aktiv war oder ein kompletter Neuling ist. Aus-
dauersportarten, bei denen die Gelenke nur
wenig belastet werden, eignen sich auch fiir
Menschen im hohen Alter. Die Geschwindig-
keit und Intensitdt bei Wassergymnastik,
Aquajogging, Aquafit, Radfahren, aber auch
beim Wandern, Nordic Walking oder Lang-
laufen lassen sich namlich ganz dem eigenen
Level anpassen.

Grundsatzlich sollte man sich bei jeder
Art der Bewegung immer im aeroben Bereich
bewegen, also im sogenannt «griinen» oder
Sauerstoff-freundlichen Bereich. Oder ein-
facher ausgedriickt: Man sollte nur so schnell
unterwegs sein, dass man dabei noch genug
Atem hat, um mit dem Trainingspartner ge-
miitlich zu plaudern.

Selbstverstandlich konnen Arzt, Physio-
therapeut oder Instruktor individuelle Trai-
ningsempfehlungen abgeben und das Be-
wegungsprogramm auf Wunsch iiberwachen.
Das gibt mehr Sicherheit, und die Einheiten
konnen je nach verandertem Fitnessstand
nach oben oder unten angepasst werden.

Eine Trainingsbegleitung ist vor allem beim
Krafttraining sinnvoll. Krafttraining ist ein
ideales Training fiir dltere Menschen, selbst fiir
Menschen in einem sehr hohen Alter. Dabei
geht es nicht ums Gewichtestemmen bis
zum Gehtnichtmehr, sondern darum, gezielt
mit den individuell richtigen Gewichten zu
arbeiten. Selbst mit ganz geringen Gewichten
werden erstaunliche Erfolge erzielt.

Untersuchungen bei Hochbetagten ergaben
einen Kraftzuwachs von bis zu 200 Prozent.
Dies fiihrte zu weniger Stiirzen und Knochen-
briichen sowie zu einer hoheren Gehgeschwin-
digkeit der Testpersonen. Dies, weil sich das
Krafttraining ausgesprochen giinstig auf Be-
weglichkeit, Koordination, Stoffwechsel und
Kreislauf auswirkt.
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«Durch Krafttraining wird zudem das Mus-
kelkorsett gestarkt und damit die Knochen-
dichte stabilisiert oder sogar verbessert», er-
klart Jaap Swanenburg, Physiotherapeut und
Wissenschaftlicher Mitarbeiter am Univer-
sitdtsspital Ziirich. «Ein konsequent durch-
gefiihrtes Trainingsprogramm kann den alters-
bedingten Verlust an Knochenmineralien um
ein Prozent pro Jahr verringern. Krafttraining
mindert also die Knochenbruchgefahr und ist
eine ideale Osteoporose-Prophylaxe.»

Beim Krafttraining arbeiten die Muskeln,
und zwar umso effektiver, je besser sie durch-
blutet sind. Fiir eine gute Durchblutung wie-
derum ist das Ausdauertraining zustdndig.
Idealerweise werden also Kraft- und Ausdauer-
training kombiniert.

Grundsatzlich konnen adltere Menschen
alle Sportarten ausiiben, aber sicher ist es nicht
sinnvoll, im hohen Alter mit Snowboarden
oder Windsurfen zu beginnen. Und zwar des-
halb, weil im Alter das Reaktionsvermogen ab-
und die Sturzgefahr zunimmt. Gerade dltere
Menschen, die haufiger an Osteoporose leiden,
ziehen sich dadurch leicht Knochenbriiche
zu, die mit einer weniger sturzgefahrdenden
Sportart vermieden werden konnten.

Das will nicht generell heissen, dass dltere
Menschen nicht mehr Ski fahren oder dhnliche
Sportarten betreiben sollen. Ein 70-Jdhriger,
der sein Leben lang aktiv war und sich Kondi-
tion und Beweglichkeit bewahrt hat, ist einem
geringeren Sturzrisiko ausgesetzt als ein un-
sportlicher 40-Jahriger, der sich zum ersten
Mal auf den Skiern versucht. Und ganz viel
Freude hat er dabei auch, was wohlgemerkt fiir
die Gesundheit die beste Medizin ist.

Neueinsteiger wahlen besser eine weniger
sturzgefdhrdende Sportart wie Schwimmen,
Nordic Walking oder, fiir kontaktfreudige Men-
schen, Gruppengymnastik. Das Angebot, zum
Beispiel bei Pro Senectute, ist gross, und es gibt
fiir jeden und jede die geeignete Sportart, die
zu einem besseren Lebensgefiihl verhilft und
Spass macht. Es ist jedenfalls nie zu spdt, um
damit zu beginnen.

Sport als Osteoporose-Prophylaxe

Regelméssiges sportliches Training vermindert Knochenabbau und fordert
Knochenaufbau. Wer regelméssig Sport treibt, leistet einen wichtigen Bei-
trag zur Osteoporose-Prophylaxe. Da die Knochendichte zwischen dem 35.
und 45. Lebensjahr stetig abnimmt, sollte man spatestens dann mit regel-
massigem Training beginnen. Um Osteoporose vorzubeugen, sind bei Aus-
dauertraining Sportarten mit Druck von den Flissen aufwarts zum Rumpf zu
bevorzugen, welche die Korperachse belasten, also Becken und Wirbelsédu-
le. Laufen, Tanzen, Wandern und Nordic Walking, bei denen das Skelett der
Schwerkraft ausgesetzt ist, sind wirksamer als etwa Radfahren oder

Schwimmen. Ausdauertraining sollte dreimal pro Woche mindestens 20 Mi-
nuten lang ausgefiihrt werden. Am wirksamsten zur Osteoporose-Prophy-
laxe ist Krafttraining, weil dabei auf die Knochen Zug- und Druckkréfte ein-
wirken und der Widerstand nach Bedarf erhoht werden kann. Durch Kraft-
training wird direkt die Strukturebene der Knochen beeinflusst, sie werden
dicker. Professionelle Anleitung ist empfehlenswert. Das Krafttraining muss
progressiv sein, der Widerstand soll also erhoht werden. Trainiert wird mit
70 bis 80 Prozent der Maximalkraft, also zwolf Wiederholungen. Sobald das
problemlos geht, das Gewicht erhdhen. Zwei- bis dreimal pro Woche.
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