{OLUMNE BERGISCH FIT

Korperliche Aktivitit lohnt sich in jedem Alter

chen, dass regelmiRige krper-

liche Aktivitétim Sinne eines
Trainings einen wichtigen Lebens-
stilfaktor darstellt, um im Alter ge-
sund und fit zu bleiben. Die Chance
auf ein erfolgreiches Altern, also
eine hohe Lebenserwartung ohne
wesentliche Behinderung und Ein-
buBen in der Lebensqualitit, kann
bei kontinuierlichem Training um
das siebenfache erhiht sein. Be-
ginntman erstim spateren Alter (ab
65 Jahren) mit sportlicher Bet#ti-
gung, so liegt das Potenzial immer-
hinnochum das Dreifacheh6herim
Vergleich zu inaktiven Personen.
Die Verdnderung der motorischen
Leistungsfahigkeitim Alter ist vor al-
lem auf die Einschrinkung der neu-
romuskuldren Funktion zuriickzu-
fithren. Der Verlust von Strukturen
im Gehirn und Riickenmark wirkt
sich negativ auf die Koordination,
die Schnelligkeit sowie die Flexibili-
tdtaus und fithrt zum Abbau der
Skelettmuskelfasern.

Unterschiedliche Studien berich-

ten, dass sich die Muskelmasse bei
inaktiven Menschen zwischen dem
40. und 80. Lebensjahr um bis zu
50 Prozentreduzieren kann. Ein zu-
nehmender Muskelschwund im Al-
ter und somit eine Verkleinerung
des groRten Stoffwechselorgans des
Organismus wirkt sich zudem nega-

; Immer mehr Studien verdeutli-

Es ist nie zu spat,
mit dem Fitness-
Training anzufan-
gen. Tipp: eine
Kombination aus
gezielten Kraft-
und Gleichge-
wichtsiibungen.
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tiv auf den Kohlenhydrat- und Fett-
stoffwechsel aus.
Nunaber keine Panik, denn genau

hier konnen Sie aktivwerden: Esist -

nie zu spit, mit dem Training zu be-
ginnen. Die aktuelle Empfehlung,
um dem biologischen Alterungspro-
zess effektiv entgegenwirken zu
konnen, liegt bei einer Kombination
aus gezielten Kraft- und Gleichge-
wichtsitbungen. Um die Sturzgefahr
im Alter zu verringern, kénnen Sie
mit diesem Gleichgewichtstraining.

- Ihre Standstabilitdt- bzw. Haltungs-

kontrolle verbessern. Ein zusitzli-
ches Schnellkrafttraining hat groRe
Effelcte auf IThre Bewegungsqualitit
im Alltag. Unser Korper ist zu jeder
Zeitund in jedem Alter fiir Bewe-
gung geschaffen. Fragen Sie Ihren
Trainernach einem geeigneten Trai-

ningsprogramm und trotzen Sie
dem Altern. Ein Tipp noch von mir:
Integrieren Sie Bewegung so oftund
sovielwie moglich in Thren Alltag,
Treppestatt Fahrstuhl, E-Bike an der
frischen Luft statt Auto und ein ge-
pflegter Spaziergang in der Natur
halt Sie fitund jung. Thnen ein schi-
nes aktives Wochenende!

MARION LOWER

DIE AUTORIN IST
ERNAHRUNGS-
UND BEWE-
GUNGSCOACH
UND INHABERIN
VON HEALTH FIT
IN WERMELSKIR-
CHEN.




