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Sportmedi-
ziner Josef
Niebauer
schreibt exklu-
siv fiir die SN.
BILD: SN/SALK

Auch im Alterin
Bewegung bleiben
hilft enorm

Fiir dltere, kerngesunde und top-
fitte Menschen gilt die Devise:
Bitte mit Spa weitermachen und
sich beim Sport nicht einbrem-
sen lassen. Bei chronischen Er-
krankungen ist vor Trainingsbe-
ginn Riicksprache mit entspre-
chenden Fachédrzten und/oder
Sportmedizinern = angebracht.
Aber bitte nicht auf den Sport
ganz verzichten. Es gilt, Bewe-
gungen gemifd den Einschridn-
kungen auszufiihren.

Im Mittelpunkt steht auch bei
Sport im Alter weiterhin die Aus-
dauer. Bei moderater Belastung
sind 150 bis 300 Minuten pro Wo-
che empfohlen, oder 75 bis 150
Minuten bei intensiver Belastung
— jeweils verteilt auf mindestens
drei Tage. Auch der Abbau der
Muskulatur und die damit ver-
bundene Kraft ist natiirlich im
Alter ein Thema. Hier ist ein Ge-
samtkonzept wichtig: Es soll
ndmlich das zusitzlich trainiert
werden, was beim Ausdauertrai-
ning zu kurz kommt. Beim Laufen
werden vor allem die Beine trai-
niert — daher sollten Riicken,
Bauch und Arme zum Beispiel
durch Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht — wie Liegestiitze
und Sit-ups — oder mit leichten
Gewichten zwei bis drei Mal die
Woche trainiert werden.

Ganz wichtig im Alter sind au-
Berdem Koordinations- und
Gleichgewichtsiibungen, die
schwere Stiirze verhindern kon-
nen. Warum nicht beim Telefo-
nieren oder beim Zidhneputzen
auf einem Bein stehen? Allge-
mein gilt: Zusdtzliche Alltagsbe-
wegung ist fiir alle gut — das gilt
auch im Alter.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Dr.Josef
Niebauer, MBA, ist Vorstand der
Sportmedizin am Universitatsklini-
kum Salzburg.
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