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DIE BESTEN TIPPS FUR DIE BESTEN JAHRE
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r bleibt keinem von uns er-
spart, der sogenannte Al-
tersgang, der uns schon zu
einer Zeit ereilt, wenn wir
ans Alterwerden noch keinen Gedan-
ken verschwenden: ,Schon ab dem 30.
Lebensjahr beginnt unser Kérper mess-
bar abzubauen”, erstickt Prim. Univ.
Prof. DDr. Josef Niebauer, Vorstand des
Universitdtsinstituts fiir Sportmedizin
der Paracelsus Medizinischen Privat-
universitdt Salzburg, die Hoffnung auf
ewige Jugend bereits im Keim. Das
Ausmaf des Abbaus ist betridchtlich:
Pro Jahrzehnt verlieren wir etwa fiinf
Prozent unserer Muskel-
und Knochenmasse. Um
rund ein Prozent pro Jahr
geht zudem die Fahigkeit
zur Sauerstoffaufnahme
zuriick.
Wie die traurige Bilanz
zur Lebensmitte aussieht, ‘
rechnet Niebauer vor:
»Ein 50-Jdhriger hat noch

Prim. Univ. Prof.
DDr. Josef Niehauer

BESSERE WERTE, BESSERE LAUNE
Den besten Beweis dafiir erbrachte die
sogenannte ALFIT (Altersbezogenes
Fitness-Training)-Studie, die in Zu-
sammenarbeit der Geriatrie, Pflegewis-
senschaften und Sportmedizin der
Salzburger Paracelsus Medizinischen
Privatuniversitat mit zwei Senioren-Ta-
geszentren in Krems und Bludenz lief.
Alle Teilnehmer waren tiber 77 Jahre
alt, als sie anfingen, sich drei Stunden
pro Woche zu bewegen. Das Ergebnis:
Schon nach zwei Monaten gezielten
Kraft- und Ausdauertrainings hatte sich
ihr Befinden deutlich gebessert. Sie wa-
ren kréftiger geworden, gerie-
ten weniger schnell aufler
Atem und waren deswegen in
besserer Stimmung - cin Ef-
fekt, der durch den Stolz auf
die eigene Leistung und die
Gliickshormone, die beim
Sport ausgeschiittet werden,
noch gesteigert wurde.
Beobachtungen von Wissen-

90 Prozent der Knochen-
und Muskelmasse und 80 Prozent der
Sauerstoffaufnahmefihigkeit, die er als
30-Jdhriger hatte.” Fasst man alle drei
Faktoren unter Fitness zusammen, so
ergibt die Rechnung, dass ein 80-Jihri-
ger nur mehr halb so fit ist, wie er als
30-Jdhriger war. ,Der 80-Jdhrige, der
mit 30 kérperlich topfit war, hat na-
tiirlich ein anderes Ausgangsniveau,
wenn der Abbau beginnt, und ist beim
Alterwerden besser dran, vor allem
dann, wenn er weiter im Training blieb
und bleibt”, verdeutlicht Niebauer.
Doch es ist nie zu spit, damit zu begin-
nen, dem Abbau entgegenzusteuern,
ermutigt der Experte. ,Selbst wenn je-
mand erst mit 50, 60, 70 oder 80 Bewe-
gung ins Leben bringt, hat das enorme
Vorteile fiir die Gesundheit.”

schaftern des Instituts fiir
Pflegewissenschaft und -praxis an der
Universitdt Florida zeigten, dass sich
bei betagten Frauen und Ménnern, die
Bewegung in ihren Alltag bringen, zu-
dem Gesundheitswerte bessern. So nor-
malisiert sich der Blutdruck, und Trai-
nierte bleiben eher als Untrainierte von
Herz-Kreislauferkrankungen, aber auch
von Diabetes mellitus Typ 2 und
Osteoporose verschont. Dass sich Be-
wegung schlieflich noch positiv auf
die Geddchtnisleistung auswirkt, zeigt
eine Studie der Krankenflirsorgeanstalt
der Bediensteten der Stadt Wien: Beim
Losen von verschiedenen Denk- und
Rechenaufgaben waren die teilneh-
menden Hobbyldufer und -radfahrer
iber 60 den sportlich inaktiven Gleich-
altrigen durchwegs tiberlegen. >
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n Welcher Sport ist jetzt gut fur mich?
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Die besten TIPPS

o Tanzen fiir Geist

und Gleichgewicht

Ob Foxtrott, Walzer, Volkstanz, Line Dan-
cing, Salsa, Samba oder Tango: , Wer ein-
bis zweimal pro Woche tanzen geht, stei-
gert durch die Bewegungen seine Koor-
dinationsfahigkeit und den Gleichge-
wichtssinn”, streicht Sportmediziner Prim.
Univ. Prof. DDr. Josef Niebauer hervor.
Beides erleichtert Alltagserledigungen
und schiitzt vor gerade im fortgeschritte-
nen Alter oft gefahrlichen Stiirzen. , Au-
Rerdem ist das Tanzen ein gutes Training
fiir das Gedéachtnis, weil man sich die
Schrittfolgen merken muss.” Ein weiterer
Pluspunkt: ,Beim Tanzen kommt man in
Kontakt mit anderen Menschen, und das
tut der Psyche gut.” Wer sich nach flot-
ten Rhythmen bewegt und sich fiir Tan-
go, Samba oder Salsa entscheidet, kann
dabei auch sein Herz-Kreislaufsystem auf
Trab bringen und nach und nach mit
dem Tanzen sogar die Ausdauer steigern.

B Nordic Walken

fiir Herz und Kreislauf

,Mit dieser Sportart trainiert man vorran-
gig das Herz-Kreislaufsystem. So kann
man zum Beispiel Bluthochdruck nicht nur
vorbeugen, sondern auch in einem Aus-
maf verbessern, dass man weniger oder
gar keine Medikamente mehr braucht”,
weil Experte Niebauer. Um das zu er-
reichen, muss man beim Nordic Walking
allerdings mehrmals pro Woche an die
Grenzen der Leistungsfahigkeit gehen —
sowohl was die Dauer, als auch das Tempo
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betrifft. ,Dann lasst sich mit dem Gehen
mit Stocken auch die Muskulatur der Bei-
ne, der Schultern und des Riickens kréfti-
gen.” Und das kann wiederum Verschleil-
erscheinungen wie Arthrose, Arthritis &
Co vorbeugen. Wer spiirt, dass er mehr
Reserven hat, kann vom Nordic Walking
auf das Laufen oder Skilanglaufen um-
steigen. ,Mit diesen Sportarten erreicht
man mehr, und das in kiirzerer Zeit”, so
Niebauer.

o Radfahren fiir Gewicht & Gelenke
Das Treten in die Pedale bringt das Herz-
Kreislaufsystem in Schwung und verbes-

o0 hervorragend das ,Medikament
Sport” gegen die verschiedensten
Zipperleins des Alters auch wirken
kann, auf die richtige Auswahl und
Dosis kommt es an: ,Welche Bewe-
gung in welcher Intensitat die richtige
ist, sollte man bei einer sportmedizi-

nischen Untersuchung gemeinsam mit dem Arzt
beraten”, appelliert Prim. Univ. Prof. DOr. Josef
Niebauer.

sert die Ausdauer. Da das Korpergewicht
beim Radfahren auf dem Fahrradsitz ruht

anstatt die Gelenke zu belasten, eignet
sich dieser Sport auch gut fiir Uberge-
wichtige. ,Wer fleiig radelt, kann da-
durch auch abnehmen und so etwas ge-
gen Erkrankungen tun, die oft mit Uber-
gewicht einhergehen, wie Bluthochdruck
oder Diabetes mellitus Typ 2.” Auch wer
etwas flir seine Beinmuskulatur und ins-
besondere fiir seine Knie tun will, ist mit
dem Radeln gut beraten: ,Beim Radfah-
ren wird durch die Bewegung der Kniege-
lenke Gelenksschmiere produziert, und
die kann dabei helfen, manchen Kniege-
lenksproblemen vorzubeugen oder bereits
vorhandene schmerzhafte Beschwerden zu
verringern”, erléutert der Sportmediziner.

B Schwimmen fiir kréftige Muskeln
,Auch Schwimmen ist gut fir das Herz-
Kreislaufsystem und steigert die Ausdau-
er”, so Niebauer. Dafiir muss man sich al-
lerdings wirklich anstrengen. Tut man das,
starkt die Bewegung im Wasser freilich
auch sehr gut die Muskulatur von Armen,
Beinen, Schultern, Rumpf und Po, wie man
am Beispiel der durchwegs muskuldsen
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Profischwimmer deutlich sieht. Da die Ge-
lenke wahrend der Bewegung im Wasser
wenig belastet werden, eignen sich so wie
das Radfahren auch Brustschwimmen, Krau-
len & Co fiir Menschen mit Ubergewicht.

O Krafttraining fiir starke Knochen

,Von einem Krafttraining mit Gewichten
profitiert man auf vielfaltige Art und Wei-
se”, schickt Niebauer voraus. So wird et-
wa die gesamte Muskulatur kraftiger, was
Fehlhaltungen vorbeugen bzw. verrin-
gern kann und auBerdem Alltagserledi-
gungen wie Einkaufen oder Putzen sowie
das Ausiiben anderer Sportarten wesent-
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lich erleichtert. Kraftiibungen tun aber
auch den Knochen gut, da diese durch
den Zug und Druck gekraftigt werden.
»Das beugt dem altersbedingten Kno-
chenschwund, der Osteoporose, vor oder
verzégert zumindest ihren Fortschritt”,
erkldrt Sportmediziner Niebauer. Das
Muskeltraining hilft zudem beim Abneh-
men, da starke Muskeln selbst im Ruhe-
zustand mehr Kalorien verbrauchen als
schwache. Und: ,Genauso wie Ausdauer-
training hilft Krafttraining erwiesener-
mafRen auch gegen Diabetes, da kraftige
Muskeln viel Zucker brauchen”, zéhlt
Niebauer einen weiteren Pluspunkt auf.

[ Yoga & Pilates

fiir mehr Beweglichkeit

»Sportarten, bei denen der gesamte Kér-
per gedehnt wird, wie Yoga oder Pilates,
sind gerade fiir Menschen Uber 50
ideal”, so Niebauer. Muskeln und Sehnen
bleiben durch die Ubungen elastisch, der
Mensch bleibt insgesamt beweglicher,
die Verletzungsgefahr etwa bei Stiirzen
verringert sich. Je intensiver Pilates oder
Yoga betrieben werden, desto mehr
werden durch die Ubungen auch die
Muskeln gekréftigt. Und das hilft gegen
I:robleme mit dem Bewegungsapparat,
Ubergewicht und Diabetes. 5]
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