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FUR BEWEGUNG
GIBT ES KEINE
ALTERSBESCHRANKUNG
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Is mich vor 14 Jahren meine al-

teste Klientin (82) um ein per-
sonliches Training bat, war das noch ein
Novum fir Anfragenin diesem Altersseg-
ment. Unter dem Motto ,es ist immer zu
frih aufzuhdren und nie zu spat anzufan-
gen“ begannen wir mit einem heilenden
und spater funktionserhaltenden und
aufbauenden Training. Fern von Wasch-
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brettbauch- oder Titelseitenambitionen
ging es Irma nach einer Huftoperation
darum, fir den Erhalt ihrer kérperlichen
Autonomie und Selbstbestimmung zu
trainieren. Als Pharmazieratin und Leite-
rin von mehreren Wandergruppen war
sie immer Anhangerin des lebenslan-
gen Lernens, und Bewegung war fur sie
gleichbedeutend mit einem hohen Mal3
an Lebensqualitat. Sie wollte weder ras-
ten noch rosten.

Unsere umfassenden Trainingsmals-
nahmen, Kraft, Beweglichkeits- und ko-
ordinatives Balancetraining griffen recht
schnell. Postoperative Bewegungs- und
Ausdauereinschrankungen, Gangunsi-
cherheit und die Sorge um Stlrze, ge-
horten bald der Vergangenheit an. Nicht
nur im rehabilitativen Bereich, sondern
generell zeigt sich in meiner Arbeit seit
Jahrzehnten immer wieder: Regelmalsi-
ges Training bewirkt und verandert im-
mer etwas zum Positiven! Diese vielen
sehr guten Erfahrungen in der Praxis
werden heute durch die Wissenschaft
und durch neuere Forschungsergebnis-
se untermauert. Durch die Bundelung
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der Erkenntnisse ist seit geraumer Zeit
ein Wandel des Bewusstseins-insbeson-
dere bei der Altersgruppe 50+ - wahrzu-
nehmen.

Heute wollen sich viele Menschen
dieser Altersgruppe nicht mehr nur un-
ter dem ,Deckmantel Seniorensport”,
Nachsorge oder Ergotherapie korperlich
und geistig bewegen. Vielmehr streben
heute viele ,Golden Ager* selbstbestimmt
auf Berggipfel, brechen zu Weltreisen und
Fotosafaris auf und bereiten sich auf ei-
nen Volkstriathlon vor. Daflir braucht es
Gesundheit und Fitness, wofur viele heut-
zutage bereit sind zu investieren, zu trai-
nieren und aktiv Anti-Aging zu leben. Es
mussen dafur nicht die ganz hohen Huir-
den Uberwunden werden, um nachweis-
lich die biologische Uhr langsamer ticken
zulassenundumauchimhohenAlternoch

Die Qualitat in der Regelmaldigkeit von
Bewegung spielt dabei eine viel entschei-
dendere Rolle, als mit einem leistungs-
orientierten ,Schneller, Hoher, Weiter"
die genetischen Grenzen aushebeln zu
wollen. Durch Bewegungvermeiden hat
jedenfalls noch niemand, in welchem Al-
ter auch immer, seine Komfortzone und
den Handlungsspielraum erweitert. Es
gilt, das Vermeiden zu vermeiden! Nicht
unerwahnt soll bleiben, dass regelmalig
beanspruchte Muskeln nicht nur wegen
der Bewegungsumfangserweiterung,
der Gelenkfunktionalitat, dem besseren
Gleichgewicht und einer guten Koordi-
nation glucklich machen. Denn Muskeln
sind nicht nur blof3e Kraftwerke, die le-
diglich fur Bewegung zustandig sind
oder in jungeren Jahren manchmal der
Schaustellung dienen.

_DER GROSSE SPORT FANGT DA AN,
WO ER LANGST AUFGEHORT HAT,
GESUND ZU SEIN.

einen Zugewinn an Gesundheit zu erzie-
len. Uberbordende ,Kraftmeiereien” oder
Leistungssport sind da kontraproduktiy,
denn wie Brecht schon richtig sagte: ,Der
groflde Sport fangt da an, wo er langst auf-
gehort hat, gesund zu sein.”
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Sondern Muskeln sind vielfaltig agie-
rende Organe. Allerdings werden nur
bei regelmaldiger Belastung der Mus-
keln biochemisch wirkende Botenstof-
fe, sogenannte ,Myokine" ausgeschut-
tet (aus griechisch ,Mys" = Muskel und
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,kinema“ = Bewegung). Diese Boten-
stoffe sind noch nicht in allen Facetten
erforscht, jedoch weild man gesichert,
dass sie im gesamten Korper die Ener-
giebereitstellung und Gefalderweiterung
deutlich férdern. Dartber hinaus ist ein
Punkt sehr erstaunlich: Myokine regen
den Gehirnstoffwechsel an, das dopa-
mine System und die Ausschuttung von
,2Gluckshormonen* werden geférdert!
Im Gegensatz dazu sind bei untrai-
nierten Menschen diese ,glucksbrin-
genden Myokine" deutlich weniger
nachweisbar. Bei Krankheitsbildern wie
Demenz und Depressionen, bei denen
Symptome wie korperliche Inaktivitat
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bis zur Lethargie eine Rolle spielen, sind
Myokine nicht messbar. Das sind alles
gute Grinde, etwas zu tun, ob praventiv,
heilend oder aufbauend.

Vor ca. 15 Jahren buchten Kunden ei-
nen Personal Trainer uberwiegend aus
Lifestyle-, Life-Work-Balance-, stressab-
bauenden oder gewichtsreduzierenden
Grunden. Heute besteht meine Klientel
auch aus Sportlern, die regelmal3ig trai-
nieren, um jenseits des ,wohlverdienten
Ruhestandes” oder Rentenalters - ob
als Manager(in), Schauspieler(in), Elek-
troingenieur(in) oder Apotheker(in) - mit
Freude ihre Berufung weiter leben zu
konnen. Das Ganze mit einer gehorigen
Portion ,Kraft durch Bewegung“ und
folglich mehr Lebensqualitat.
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