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DOSSIER

8 9 Jahre

.. war Fauja Singh bei

seinem ersten Marathon.

Mit 100 dann wurde
der britisch-indische
Athlet 2011 in
Toronto zum altesten

Marathonlaufer der Welt.

Weil er keine Geburts-
urkunde hat, steht
er allerdings nicht im
Guinnessbuch.
Heute soll Singh, mit
inzwischen 108, nur
noch spazieren gehen.

20 min.

. zugiges Gehen sorgen
fiir eine erhohte
Hirnaktivitat — und das
fur Stunden. In Tests
stiegen Aufmerksambkeit
und kognitive
Leistungsfahigkeit.

Quelle:
University of Illinois
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aussieht und keinerlei Schattenseiten,
Charakterschwichen oder einen tragi-
schen Hintergrund hat, weswegen die
Marvel Studios auch niemals einen Film
(iber sie machen wiirden. Man kann
allenfalls noch tiber Details diskutieren,
wie etwa ob statt der 10000 Schritte,
die man mindestens tiglich zurtickle-
gen soll, nicht auch 7500 reichen. Aber
das Wesentliche ist: Wenn es ein Wun-
dermittel gibt, das geistig und kérperlich
jung und gesund hilt, ist es Bewegung,
und nichts, wirklich nichts, reicht da ran.

Umgekehrt gilt allerdings auch: Wer
einen sitzenden Job hat und in der Freizeit
nur auf der Couch liegt, hat eher schlech-
tere Karten. Wenn Studien zufolge Men-
schen, die sich 150 bis 299 Minuten pro
Woche moderat bewegen, ein um 31 Pro-
zent geringeres Risiko haben, einen
vorzeitigen krankheitsbedingten Tod zu
sterben, heift das nun mal auch, dass die,
die sich gar nicht bewegen, das entspre-
chend hohere Risiko haben, eben nicht
bei guter Gesundheit ein hohes Lebens-
alter zu erreichen. Da kann man noch so
oft den 90 Jahre alt gewordenen Winston
Churchill zitieren (der allerdings das ihm
zugeschriebene ,No Sports“ vermutlich
nie gesagt hat und auflerdem in jungen
Jahren ein guter Fechter, Reiter und Polo-
spieler gewesen ist).

Nun ist die Tatsache, dass Leibesiibun-
gen (auch das ein schreckliches Wort) so
unfassbar wichtig sind, eine wunderbare
Nachricht fiir alle jene Menschen, die
frither bei den Bundesjugendspielen
immer die Ehrenurkunde gewonnen
haben und auch jetzt noch liebend gern
zum Training ihrer Volleyballmannschaft
oder zum Crossfit gehen. Fir diejenigen,
die beim Schulsport immer als Letzte in
die Volleyballmannschaft gewahlt wur-
den und sich spiter als Erwachsene dann
mal widerwilllig im Fitnessstudio ange-
meldet haben, weil man ja ,irgendwas
machen muss“, um dann erst bocklos und
spater gar nicht mehr am Step-Aerobic
teilzunehmen — fiir die ist die Nachricht
erst mal nicht so gut. Also fiir Leute wie
mich. Fiir Leute wie mich hat Sport ein
gewisses Imageproblem. Und kein
Mensch macht etwas auf Dauer, weil es
verniinftig wire und irgendwann in
Zukunft eventuell Schlimmeres verhin-
dert. Und erst recht nicht, wenn sugge-
riert wird, dass man neben dem

Ausdauertraining mindestens noch zwei-
mal die Woche Kraft aufbauen miisste,
und zwar auch in den Armen.

Ja: Viel Bewegung hilft mehr als wenig
Bewegung. Zwischendurch mal ordent-
lich ins Schwitzen kommen bringt deut-
lich mehr, als ausschlieflich spazieren zu
gehen. Schwimmen und Yoga ist besser
als nur Schwimmen, und nur Schwimmen
ist besser als nur Yoga.

Aber alles, alles ist besser als nichts. Und
es ist nie zu spit. Es gibt eine Untersu-
chung mit Mannern Anfang 50, bei denen
nach jahrelanger Inaktivitit 24 Wochen
moderates Joggen, Walken und Radfahren
ausgereicht haben, um wieder auf ihre
Ausdauerwerte von vor 30 Jahren zu
kommen. Und das Gehirn verjiingt sich
ebenfalls. Das zeigt sich selbst bei Labor-
mausen, die ihr ganzes bisheriges und fiir
Miuse langes Leben im Kifig verbracht
hatten: Diejenigen, die auf ihre alten Tage
doch noch ein Laufrad gestellt bekamen,
schnitten nach 35 Tagen damit bei Lern-
tests — es ging fiir die Tiere darum, eine
Plattform unter einer Wasseroberfldche
schnell wiederzufinden — erheblich bes-
ser ab als die Kontrollmiusegruppe, die
weiterhin ohne Auslauf war.

Apropos Auslauf. Als ich mit dem Jog-
gen anfing, gefiel mir daran vor allem,
dass ich auf diese Weise neue Gegenden
erkunden konnte. Wenn ich in einer
fremden Stadt war, fragte ich Einheimi-
sche nach einer guten Laufstrecke, und so
lernte ich die Stadt noch einmal ganz
anders kennen als beim Abklappern der
Sehenswiirdigkeiten. Ein Laufband oder
Runden ziehen auf einer Bahn finde ich
langweilig. Schnell war ich nie, und jetzt
werde ich eher noch langsamer. Aber es
fillt mir leichter als frither, sehr lange
Strecken im moderaten Tempo zu laufen,
und ich bin meinem Kérper dankbar, dass
er mir das ermoglicht.

Andere dagegen lieben die Geselligkeit
im Fufiballverein, die Sinnlichkeit beim
Tanzen, das Auspowern beim Kickboxen
oder die Radfahrt ins Biiro. Hauptsache,
es macht Spaf. So viel, dass man es nicht
Sport nennen sollte.

FOTOS FRANK KREMS



ab
25
Jahren

Abwechslungsreich
trainieren, fur eine
optimale Basis sorgen

DIE SITUATION:

Wir sind kérperlich auf der Hohe
unserer Leistungskraft angekommen. Es
fallt uns leicht, neue Bewegungsmuster
zu erlernen, Trainingsreize zeigen
schnelle Effekte.

WAS PASSIERT JETZT

IN MEINEM KORPER?

Mit Mitte 20 steht es zum allerbesten:
Die sogenannten Anti-Aging-Hormone
DHEA, Melatonin und das Wachstums-

hormon Somatotropin sind reichlich
vorhanden. Besonders Somatotropin ist
wichtig. Als natiirliches Dopingmittel
sorgt es daflir, dass wir schnell Muskel-
masse bilden. Und, fast noch besser, sie
gar nicht erst abbauen, selbst wenn wir
nicht trainieren.

.In diesem Alter tut man sich auch
leicht mit hohen technischen Anforderun-
gen und der Koordination”, sagt Prof.
Albert Gollhofer vom Institut fiir Sport
und Sportwissenschaft in Freiburg. Ob
Kitesurfen oder Downhill-Mountainbiken,
Inlineskaten oder Snowboarden - jetzt ist
die Zeit, anspruchsvolle Sportarten auszu-
probieren. Und das Beste: ,Man profitiert
im spateren Leben davon, da erlernte
komplexe Bewegungsmuster sehr verhal-
tensstabil und auch in héherem Alter
noch gut abrufbar sind.” Herz-Kreislauf-
System, Muskeln und Knochen reagieren

nun besonders gut auf Trainingsreize, in
dieser Zeit legt man also den Grundstein
fur die spatere Fitness.

WAS KANN ICH TUN,

UM IN FORM ZU BLEIBEN?

Joggen, FuBball, Kampfsport, Tango tan-
zen - ganz egal, Hauptsache, es macht
SpaB! Neugierig bleiben und experimen-
tieren lohnt sich: Kénnte das in Sport fiis
mich sein, der gerade in mein Leben
passt? Denn in diesem Alter et wir
auch langfristige Gewohnheiten fest und
miussen herausfinden, wie sich Bewe-
gung in den Berufsalltag integrieren
lasst. ,Die Sportart sollte man immer
nach der persénlichen Neigung, nicht
nach Vernunft aussuchen, damit man mit
SpalB dabeibleibt. Ein Mix aus Kraft- und
Konditionstraining ist aber ideal”, sagt
Prof. Christine Graf vom Institut fiir >
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Bewegungs- und Neurowissenschaft der
Deutschen Sporthochschule Kéln. Insge-
samt 150 Minuten moderate Bewegung
iiber die Woche verteilt oder intensives
Training fir 25 Minuten an drei Tagen pro
Woche sollten es sein, um nicht nur den
Zustand zu halten, sondern ein bisschen
Power und Puste aufzubauen, empfiehlt
die Weltgesundheitsorganisation. Jch
wiirde in dieses Pensum mindestens
zweimal wochentlich Krafttraining ein-
planen und die Gewichte so wahlen, dass
die Ubungen zehn- bis zwolfmal wieder-
holt werden kénnen”, rat Graf. Moderates
Training bedeutet tbrigens: ein bisschen
ins Schwitzen kommen und sich wah-
renddessen noch unterhalten kénnen;
intensiv heiBt: richtig schwitzen und
ordentlich schnaufen.

38 b
Jahren
Trotz groBer Belastungen

Zeit fur Sport einplanen,
Stress gezielt abbauen

DIE SITUATION:

Diese Lebensphase ist auch als ,Rush-
hour des Lebens” bekannt, oft fallen
Familienplanung und erste Karriere-
schritte hier hinein. Korperlich stecken
wir die hohen Anforderungen meist noch
gut weg, sollten aber Stresshormone
gezielt durch Bewegung abbauen.

WAS PASSIERT JETZT

IN MEINEM KORPER?

Bei Sportmuffeln geht es nun langsam
los: Untrainierte Muskeln bauen weiter
ab, Fettpolsterchen vergroBern sich. Und
viele Frauen tragen nach einer Schwan-
gerschaft sowieso noch einige Extra-
pfunde mit sich herum. Prof. Albert Goll-
hofer halt diesen Lebensabschnitt fur
wegweisend, denn ,in dieser anspruchs-
vollen Phase entscheidet sich oft, ob man
eine lebenslange Bewegungs- oder eine
Couchkarriere einschlagt.” Ein hoher
Stresshormonpegel bringt den Stoff-
wechsel aus der Balance, vor allem das

BRIGITTE 20/2019

Hormon Cortisol beglinstigt das Einla-
gern von Fett - sowohl suBerlich sichtbar
als auch im inneren Bauchraum. Dieses
sogenannte viszerale Fett ist gefahrlich:
Es steigert das Risiko fir Herz-Kreislauf-
erkrankungen und Diabetes.

WAS KANN ICH TUN,

UM IN FORM ZU BLEIBEN?

Den sogenannten ,Stresspuffereffekt”
von Sport nutzen. Forscher stellten fest,
dass ein trainierter Organismus weniger
starke physiologische Stressreaktionen
zeigt als ein untrainierter. Albert Gollho-
fer rat daher zu langem, moderatem
Ausdauertraining mit circa 70, 80 Prozent
der Maximalbelastung, etwa beim Wal-
ken, Radfahren oder Schwimmen, sodass
nebenbei Luft zum Plaudern bleibt. Zwei-
mal die Woche eine Stunde freischaufeln
_ dann hélt man den normalen Alltags-
wahnsinn gut durch. Und: ,Moglichst
jeden Einkauf zu FuB erledigen und jede
Treppe nehmen”, erganzt Christine Graf.
. Das ist das beste Po- und Oberschenkel-
training Uberhaupt.”

ab
45
Jahren

Den verlangsamten
Stoffwechsel auf
Touren bringen,
Problemzonen angehen

DIE SITUATION:

Kondition und Kraft schwécheln ohne
Training nun deutlich. Es féllt uns immer
schwerer, das Gewicht zu halten oder gar
abzunehmen.

WAS PASSIERT JETZT

IN MEINEM KORPER?

Da gibt es leider nichts zu beschonigen:
Ab 45 werden Stoffwechselprozesse
nochmals deutlich gedrosselt. Mit dem
Effekt, dass eine 50-jahrige Frau bei glei-
chem Gewicht fast doppelt so viel Fett-
gewebe hat wie eine 30-jahrige. Wer so
weiterlebt wie bisher, Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten nicht an den verrin-
gerten Grundumsatz anpasst, wird

automatisch an Gewicht zulegen”, so
Experte Gollhofer. Durch Muskelabbau
und beginnende Hormonumstellung mit
Einsetzen der Wechseljahre verliert der
Kérper auBerdem an Stabilitat. ,Vor allem
der Rumpf bereitet untrainiert Probleme,
Riickenschmerzen treten nun besonders
haufig auf”, so der Experte.

Die gute Nachricht lautet aber:
Man kann sich bis ins hohe Alter fit und
gesund halten und sein Leben aktiv
genieBen - mit Trainingsreizen, die den
Kérper herausfordern, damit er sich
anpasst und besser wird.

WAS KANN ICH TUN, UM
IN FORM ZU BLEIBEN?
RegelmaBig bewegen und vor allem die
Muskeln starken. Die Sportwissenschaft-
lerin Prof. Dr. Elke Zimmermann von der
Universitat Bielefeld empfiehlt ein regel-
maBiges Krafttraining, bei dem gezielt
gegen Widerstand trainiert wird. Sie rat
zu hohen Gewichten, mindestens zwei-
mal pro Woche, um den Kérper heraus-
zufordern. Um die Lunge zu starken,
seien Laufen, Radfahren oder Schwim-
men bei hoher Intensitét sinnvoll, am
besten auch zweimal pro Woche.
,Gerade fur den Knochenstoffwechsel
ist stetige Bewegung so wichtig, um
Osteoporose vorzubeugen®, sagt Sport-
medizinerin Graf. ,Da profitieren Frauen
dieser Altersgruppe enorm von Krafttrai-
ning, da es einen starken Impuls auf die
Knochen gibt.” Albert Gollhofer rét, vor
allem die Rumpfmuskeln zu trainieren,
zum Beispiel mit Pilates. Das wirkt auch
einer gebeugten Haltung und Rucken-
schmerzen entgegen. Genau wie Ubri-
gens Yoga oder Mobilitatstraining far
eine bessere Beweglichkeit. Wer langer
mit Sport pausiert hat, startet am besten
entspannt, zum Beispiel mit Walken oder
Schwimmen. Lassen Sie sich aber sicher-
heitshalber arztlich durchchecken, falls
Sie jahrelang komplett inaktiv waren.
Wichtig fir alle, die eh schon immer
Sport gemacht haben: Ab jetzt kommt es
auch auf die Vielfalt an und damit auf ein
ganzheitliches Training von Kraft, Beweg-
lichkeit, Kondition und Koordination. ¥
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ab
55
Jahren

Die hormonelle Umstellung
verkraften, ab und zu
aus der Puste geraten

DIE SITUATION:

Wir stehen noch mitten im Leben, wer-
den gelassener, was unsere Figur betrifft.
Der Umschwung der Wechseljahre kann
uns allerdings ganz schon zusetzen.

WAS PASSIERT JETZT

IN MEINEM KORPER?

Erste Wehwehchen, meist Abnutzungser-
scheinungen an Knochen und Gelenken,
schmalern nun haufiger die Lust an der
Bewegung. ,Die weiblichen Sexualhor-
mone reduzieren sich, die Muskulatur
bildet sich weiter zuriick”, sagt Albert
Gollhofer. Fettdepots verlagern sich spa-
testens jetzt haufig von Schenkeln und
Hiiften zum Bauch. Hinzu kommt: Durch
den Hormonmangel werden knochenab-
bauende Zellen aktiviert, Knochenmasse
bildet sich zurlick. Sportarten mit abrup-
ten Stopp-Bewegungen wie beim Tennis
oder starken Belastungsphasen wie beim
Handball sind flr schlecht Trainierte die-
ser Altersgruppe eher weniger geeignet.
Gut zu wissen: Wer weiter Sport treibt,
kann aber auch jenseits der 55 noch
kérperlich sehr fit sein - fitter als manche
bewegungsmuffelige 35-Jahrige.

WAS KANN ICH TUN,

UM IN FORM ZU BLEIBEN?

Kraft und Ausdauer aufbauen. ,Ein gutes
muskulares Profil verbessert insgesamt
die Energiebilanz des Korpers”, sagt
Sportwissenschaftler Gollhofer. Sein Kol-
lege Prof. Dr. Ingo Frobose rat: ,Um den
altersbedingten Abbau der Muskulatur,
die Sarkopenie, zu bremsen, missen wir
die Art des Trainings verandern. Die
Muskeln, Knochen und Sehnen brauchen
Reize, um nicht zu verkiimmern. Wir mus-
sen vor allem auch die schnellen Muskel-
fasern beanspruchen, also Gewichte neh-
men oder intensiver trainieren.”
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WICHTIG ZU WISSEN:

Fiur die vollstandige Regeneration nach
einer Sporteinheit braucht lhr Kérper nun
etwas langer als vor zwanzig Jahren:
etwa 48 Stunden nach einer Ausdauer-
einheit, bis zu 72 Stunden nach einer
Kraftsession. Fiihlen Sie sich nach zwei
Tagen immer noch abgeschlagen, haben
Sie sich zu viel zugemutet und sollten
langere Pausen einplanen.

Da in diesem Alter auch die Gefahr
einer Diabeteserkrankung steigt, kann
man Ausdauertraining nutzen, um eine
drohende Insulinresistenz abzuwenden.
Zwei Einheiten pro Woche moderates
Cardiotraining (Radfahren, Walking,
Laufen, Schwimmen) reichen - zusatzlich
zum Muskeltraining - aus. Christine Graf
empfiehlt auBerdem Tai-Chi oder Yoga,
wenn lhnen Wechseljahresbeschwerden
wie Nervositat oder Hitzewallungen sehr
zu schaffen machen.

ab
65
Jahren

Stark bleiben, nicht die
Balance verlieren

DIE SITUATION:

Muskeln werden weniger, die Gefahr von
Stlrzen steigt. Mit der Rente verandert
sich auBerdem das Leben noch einmal
grundlegend - und es entsteht wieder
mehr Raum fir tagliche Bewegung.

WAS PASSIERT JETZT

IN MEINEM KORPER?

In Sachen Muskeln Uberwiegen nun die
Abbauprozesse. Zahl und GroBe der
Muskelfasern nehmen ab, Fett- und Bin-
degewebe wird eingelagert. Der Verlust
an Muskelkraft verdoppelt sich ab 60 auf
etwa drei Prozent pro Jahr. Das liegt an
Altersprozessen, aber auch an mangeln-
der Bewegung und einer Unterversor-
gung mit Proteinen. Denn hier haben
altere Menschen einen erhdhten Bedarf.
Trotzdem reagiert der Korper bis ins
hohe Alter weiterhin auf Trainingsreize,
wenn auch nicht mehr so stark. In der
PACE-Studie mit Marathonteilnehmer*in-
nen war ein Viertel der Laufer*innen zwi-
schen 65 und 69 Jahren schneller als die

Halfte der 20- bis 54-Jahrigen, jede*r
Vierte der Alteren hatte liberhaupt erst
vor finf Jahren mit dem Training begon-
nen. Zu viel Ehrgeiz allerdings schadet:
.Man sollte sich vom Challenge-Gedan-
ken langsam verabschieden und akzep-
tieren, dass der Korper sich verandert. Es
ist nicht gut, wenn man zu viel will”, sagt
Ingo Frobose. Je alter wir werden, desto
wichtiger wird die korperliche Fitness
auch fur die geistige: Laut einer Studie
der Universitat lllinois erkranken
Menschen ab 65 seltener an Alzheimer,
wenn sie wochentlich mindestens 15

bis 30 Minuten sportlich aktiv sind.

WAS KANN ICH TUN,
UM IN FORM ZU BLEIBEN?
Weiterhin regelmaBiges Ausdauer- und
Krafttraining mit ausreichend Regenera-
tion (siehe ab 55). Bei Herzerkrankungen,
Bluthochdruck oder Gelenkproblemen
sollten Einsteigerinnen allerdings erst mit
ihrer Arztin Riicksprache halten. Achten
Sie auBerdem auf ausreichend Proteine,
die Bausteine unserer Muskeln: Die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) rat ab 65 zu einer taglichen Zufuhr
von 1,0 Gramm pro Kilogramm Kérper-
gewicht (zum Vergleich: Die Empfehlung
fur Erwachsene von 19 bis 65 Jahren
betragt 0,8 Gramm).
Gleichgewichtstraining wird jetzt
ebenfalls wichtiger und lasst sich auch in
den Alltag einbauen: Stellen Sie sich
beim Zdhneputzen auf ein Bein oder
machen Sie einbeinige Kniebeugen.
Wenn unsere Gleichgewichtsfahigkeit
gut ausgebildet ist, haben wir eine
bessere Kérperhaltung und ein besseres
Bewegungsgefiihl. Das beugt Verletzun-
gen vor”, sagt der Sportwissenschaftler
Dr. Volker Nagel von der Universitat
Hamburg. ,Viele Stiirze kénnen vermie-
den werden.” Und selbst wenn: Sportli-
che Senior*innen fallen glimpflicher
und erholen sich nach Knochenbriichen
schneller. TANJA ECKES, DANIELA STOHN




