Sport im Alter: Ja, aber ...

Voruntersuchung, Sportart, Angebote: Worauf Senioren ein Auge haben sollten

Sport im Alter, das schlieit sich
nicht aus, Im Gegenteil. Bewegung
hilft Senioren, fit zu bleiben oder
fit zu werden. Klippen sind aber
nicht nur bei der Wahl der richti-
gen Sportart zu umschiffen.

Wobei hilft Sport? , Auch fiir ilte-
re Menschen macht es Sinn, re-
gelmafig Sport zu treiben®, sagt
der Trierer Sportmediziner
Dr. Peter Krapf. Denn auch im Al-
ter lassen sich Kraftwerte und
Ausdauerfihigkeit steigern be-
ziehungsweise konservieren. Wer
keinen Sport treibt, verliert mit
steigendem Alter Muskelmasse
und erhdht damit die Sturzge-
fahr. Auch die Ausdauerleistung
nimmt ab. Viele Studien belegen:
stetiges, wohldosiertes Training
unterstiitzt den Stoffwechsel,
hilt den Geist fit, stirkt die Kno-
chen, fordert den Gleichge-
wichtssinn und die Koordinati-
onsfihigkeit und mindert ge-
sundheitliche Risikofaktoren. Bei
chronisch Kranken kann sportli-
che Betitigung gut fiir das Wohl-
befinden sein.

Was kann trainiert werden?
Kraft und Beweglichkeit sind gut,
Schnelligkeit, Ausdauer und Ko-
ordination zumindest noch recht
gut bis ins hohe Alter trainierbar.
Besonders iltere Hobbysportler
sollten jedoch darauf achten,
langsam mit dem Training zu be-
ginnen, i

Arztcheck: ,Altere Menschen,
die nach ldngerer Zeit wieder mit
dem Sport beginnen wollen oder
Neueinsteiger sind, sollten sich
zunéchst einmal drztlich durch-
checken lassen®, sagt Dr. Krapf.
Auf den Ergebnissen ldsst sich
aufbauen: Welche Sportarten eig-

nen sich? Wo liegen Risiken (etwa
wegen Ubergewichts, Bluthoch-
drucks, Herz-Kreislaufproble-
men, Diabetes oder Haltungs-
schiden)? Und welche Umfinge
sind gesundheitsférdernd? Der
deutsche Sportirztebund emp-
fiehlt Freizeitsportlern ab einem
Alter von 45 Jahren (Ménner)
und 55 Jahren (Frauen) ein Be-
lastungs-EKG vor Trainingsbe-
ginn. , Eine kardiologische Abkla-
rung macht Sinn“, unterstreicht
Dr. Krapf.

Beschwerden: Nicht wenige il-
tere Sportler haben mit Arthrose
(Gelenkverschleif}) und Osteopo-
rose (Knochenschwund) zu
kampfen. ,Von Arthrose sind vor
allem die Kniegelenke betroffen.
Es folgen Hiiftgelenke und die
Wirbelséule®, sagt Dr. Krapf. Un-
ter Osteoporose leiden nach Aus-
kunft des Trierer Facharztes je-
der fiinfte Mann iiber 50 Jahre
und jede dritte Frau nach Aus-
bleiben der Regelblutung.
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Was bedeutet das fiirs Sport-
treiben? ,Von Arthrose betroffe-
ne Gelenke diirfen nicht iiber-
strapaziert werden. Sonst kommt
es zu schmerzhaften Reizungen.
Das ist bei der Wahl der Sportart
zu beachten. Bei Osteoporose
empfiehlt sich Sport. Knochen
brauchen Reize fiir die Stirkung
der Belastbarkeit. Mit Sport ldsst
sich das Knochenbruchrisiko
senken. Sinnvoll sind Sportarten,
bei denen keine Sturzgefahr be-
steht®, sagt Dr. Krapf.

Grundsitzlich sind wandern,
(Nordic-)Walking, Jogging,
schwimmen, Rad fahren (Ergo-
meter) oder Skilanglauf gut fiir
die Ausdauer. (Wasser-)Gymnas-
tik kraftigt die Muskulatur und
stiitzt den Kreislauf. Krafttrai-
ning ist nicht nur fiir die Musku-
latur gut, sondern férdert auch
die Beweglichkeit und den Stoff-
wechsel. :

Zudem rit Dr. Krapf zu geziel-
tem Riickentraining: ,Der Be-
such einer Riickenschule hilft,
die Belastungen der Wirbelsiule
zu reduzieren.”

Rat: Einige Sportverbinde,
Sportvereine, Fitnessstudios
oder Krankenkassen haben den
»oeniorensport® filr sich ent-

deckt. Sie machen zielgruppenge-
rechte Bewegungsangebote, die
teilweise zertifiziert werden
(zum Beispiel mit dem im Jahr
2000 vom Deutschen Sportbund
und der Bundesirztekammer ins
Leben gerufenen Giitesiegel
»Sport pro Gesundheit®). Alteren
Sportanfingern wird empfohlen,
sich Gruppen anzuschliefen.
Dort bekommen sie zum Beispiel
Hilfestellungen zum richtigen
Training. bl



