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Es beginnt mit dem verlegten Schliis-
sel, steigert sich iiber die Jahre oft
kontinuierlich: die Vergesslichkeit.
Sport ist eine Moglichkeit, das
Gehirn fit zu halten. Nicht zu unter-
schéitzen ist auch die Bewegung im
Alltag.

Sie wirkt und ist deutlich lebensver-

langernd. Die korperliche Aktivitat

pro Tag korreliert mit der Alterser-
wartung und Lebensqualitdt und ist
dementsprechend wichtig.

Es lohnt sich, Treppen steigen statt

den Lift zu nehmen, zum Einkaufen

mit dem Rad statt dem Auto zu
fahren.

Im Alter verdndert sich Folgendes im

Korper:

- Gehirn Sport halt das Gedéchtnis
fit, denn durch Bewegung tauschen
sich die Botenstoffe im Gehirn bes-
ser aus und wirken so der Verkal-
kung entgegen. Internationale Stu-
dien zeigen, dass Sport den Alterung-
sprozess des Gehirns bremst und da-
her vor Demenz schtitzen kann. Frau-
en und Ménner tber 65 erkrankten
seltener an Alzheimer, wenn sie
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wochentlich mindestens 15 bis 30

Minuten sportlich aktiv waren.

- Koordination Sport schult die Ko-
ordination, schtitzt vor Stlirzen und
lasst Senioren glimpflicher fallen als
ihre unsportlichen Altersgenossen.
Sollte es doch einmal zu einem Kno-
chenbruch kommen, erholen sich
trainierte Altere schneller von ihren
Verletzungen als Bewegungsfaule in
der Vergleichsgruppe.

- Knochen Im Alter nimmt die Kno-
chendichte stark ab. Das liegt selten
an einem Kalzium- oder Magnesi-
ummangel, sondern an Bewegungs-
armut und fehlender Beanspru-
chung des Skelettapparats.

- Herz-Kreislauf-System Im Alter
sinken Herzleistung und Funktion
des GefafSsystems. Durch Athero-
sklerose verlieren die GefdfSe ihre
Flexibilitdt. Sport wirkt dem entge-
gen und hélt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem jung.

- Muskeln Der Mensch verliert bis zu
seinem 80. Lebensjahr 20 bis 40 Pro-
zent seiner Muskelmasse. Bei bett-
lagerigen oder kranken Personen

kann der Prozentsatz noch hoher
liegen. Die sogenannte Sarkopenie -
ein durch Bewegungsmangel verur-
sachter Muskelschwund - konnen
aber selbst 90-Jahrige durch Kraft-
training noch umkehren.

- Blutzucker Sport ist gut fur den Zu-
ckerstoffwechsel, denn er erhoht den
Zuckerverbrauch in der Muskulatur,
steigert die Zuckerverwertung im
Ruhezustand und verbessert die Wir-
kung der blutzuckerregulierenden
Hormone Insulin, Cortisol oder von
Wachstumshormonen. Damit sinkt
auch das Risiko fiir Altersdiabetes.

Richtig trainieren

In hoherem Alter ist es besonders
wichtig, die Muskelmasse zu erhalten.
Zusatzlich dazu beugt ein Flexibili-
tats- und Koordinationstraining Sttir-
zen vor oder ldsst sie glimpflicher
ablaufen. Studien haben mit der ver-
breiteten Meinung aufgerdumt, dass
Krafttraining das Herz-Kreislauf-Sys-
tem von Senioren zu sehr belaste, weil
es den Blutdruck erhoht. Altere sind
in punkto Koordination aber nicht
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mehr so flexibel und brauchen deshalb
einen guten Gerédteapparat.

Gefithrte Ubungen verhindern Fehl-
haltungen, also empfehlen sich bei-
spielsweise gefiihrte Hanteln statt
eines freien Hantel-Trainings.
Wichtig sind auch entsprechende
Ruhepausen zwischen den einzelnen
Trainingseinheiten und die verniinf-
tige Auswahl der Gewichte.
Herzpatienten oder Patienten mit
Bluthochdruck sollten vorher mit
ihrem Arzt sprechen.

Training firs Gehirn

Sport, Musik, Sex und ein bisschen
Alkohol verbessern die Denkleistung!
Der Gehirnexperte Ernst Poppel aus
Miinchen gibt daher einige Tipps fir
kluge Kopfe:

Aufmerksam und konzentriert arbei-
ten, vernetzt denken und Zusammen-
hénge glasklar erkennen, denn wir
verlangen von unserem Gehirn téglich
Spitzenleistungen. Die wenigsten trai-
nieren aber gezielt, um ihr Denkorgan
fit fur die Anforderungen zu machen.
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| Im Fokus der Gehirnforschung steht

aktuell das Handlungsgeddchtnis. Es
verarbeitet unter anderem Bewe-
gungsmuster. Profisportler nutzen die
Erkenntnisse aus der Forschung be-
reits seit einigen Jahren in der Vor-
bereitungsphase fiir den Wettkamptf.
Formel-1-Fahrer beispielsweise gehen
vor dem Rennen in Gedanken jede
Etappe der Strecke durch, planen
Bremsen und Beschleunigen in ihrer
Fantasie - ebenso wie Ski- oder Bob-
fahrer vor dem Wettkampf.
Brain-Training beschrénkt sich jedoch
nicht nur auf geistige Wiederholung.
Ernst Poppel, erklart: ,Das Gehirn ist
mit all seinen Leistungen ganz davon
abhingig, welchen Lebensstil wir
haben. Und hier kann jeder gezielt
aktiv werden.”

Pravention: Gesund leben

Eine bewusste Lebensweise bietet die
besten Chancen, gesund und fit bis
ins hohe Alter zu bleiben. Dartiber
hinaus schiitzen eine ausgewogene
Erndhrung und viel Bewegung vor
Krankheiten wie Krebs, Herzinfarkt
oder Schlaganfall. Krankheiten wie
Bluthochdruck, Krebs oder Gicht, Vor-
falle wie Herzinfarkt oder Schlagan-
fall verschlingen jéhrlich Summen in
astronomischen Hoéhen.

Arzte, Politiker und Gesundheitsex-
perten sind sich einig: Mehr Vorbeu-
gung ist notig, um das Gesundheits-
wesen auf Dauer bezahlbar machen
zu kénnen. Fachleute rechnen mit ei-
ner Kostensenkung um ein Drittel,
wenn sich jeder Mensch verntinftig
erndhren, ausreichend bewegen, auf
Nikotin und tberméfig Alkohol
verzichten wiirde.

Doch Krankheit ist nicht nur ein
Kostenfaktor. Hinter den Ausgaben
stehen Schicksale: Ein Schlaganfall
beispielsweise kann das Leben einer
ganzen Familie verdndern, weil der
Vater nun auf einen Rollstuhl an-
gewiesen ist. Eine Brustkrebs-Pati-
entin hat womoglich ein Leben lang
Angst vor einem Ruckfall, ein Infarkt-
Geschadigter muss unter Umstdnden
in Frithrente.

Vielen der Leiden sind wir nicht
schutzlos ausgeliefert. Arzte verste-
hen das komplexe Zusammenspiel

von Genen und Umweltfaktoren, Er-
ndhrung und Bewegung, Medika-
menten und Hormonen immer besser.
Damit erdffnen sie jedem Einzelnen
die Méglichkeit, fiir seine Gesundheit
Verantwortung zu tibernehmen - und
damit aktiv daran zu arbeiten, fit bis
ins hohe Alter zu bleiben.

Werden Sie 100 Jahre alt?

Der Mensch wird maximal rund 120
Jahre alt. Lebensumstande und -stil ent-
scheiden mit tiber die persénliche Le-
bensspanne.

Die Lebenserwartung im Mittelalter
lag noch zwischen 40 und 50 Jahren.
Heute kénnen neugeborene Knaben
76,9 Jahre und neugeborene Madchen
82,3 Jahre werden. Wissenschaftler
gehen davon aus, dass die durch-
schnittliche Lebenszeit 2050 bei rund
90 Jahren liegen konnte.

Sicher ist: Wir sind nicht unsterblich.
Und wie alt wir werden konnen,
héngt von vielen Faktoren ab, etwa
vom Geschlecht: ,Bis zu den Wechsel-
jahren schutzen die Sexualhormone
Frauen vor vielen chronischen Krank-
heiten, so Alfred Wolf, Gynikologe
und Anti-Aging-Experte in Ulm.
Neben erblichen Faktoren ist der Le-
bensstil entscheidend: So verkiirzt
jede Zigarette statistisch betrachtet
das Leben um sieben Minuten. Auch
Alkoholkonsum, Bewegungsmangel,
eine ungesunde Erndhrung und die
personliche Einstellung beeinflussen,
wie lange wir leben.




