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Editorial

Pravention ab 50? In den letzten hundert
Jahren hat sich die Lebenserwartung um rund
dreissig Jahre erhoht. Die heute 50-)Jahrigen
haben somit noch viele Lebensjahre vor sich,
die sie aktiv und bei guter Gesundheit

verbringen mochten.

Die Generation 50plus
erlebt sich heute mehr
denn je als vital, flexi-
bel und mobil. Das Al-
terwerden wird heute
vermehrt als Phase er-
lebt, in der sich Akti-
vitdt und Vitalitdt mit
sehr viel Lebenserfah-
rung in Verbindung
bringen lassen. Ent-
sprechend positiv hat
sich auch das Altersbild
in unserer Gesellschaft gewandelt. Und die Bereit-
schaft, ein Leben lang Neues zu lernen, ist hoch.
Dies sind gute Voraussetzungen fiir die Préven-
tion und Gesundheitsférderung.

Es lohnt sich, die Erhaltung und Verbesserung der
eigenen Lebensqualitit in die Hand zu nehmen.
So verlangsamen korperliches und geistiges Trai-
ning den Alterungsprozess und halten den Men-
schen in Schwung. Bewegung und Sport sind, auf
die eigenen Bediirfnisse und Moglichkeiten zuge-

schnitten, in jeder LLebensphase geeignet, die Fit-
ness zu steigern und die Gesundheit zu erhalten.
So schiitzen beispielsweise ein trainiertes Gleich-
gewicht und kréftige Muskeln vor Stiirzen und
halten das Verletzungsrisiko tief. Eine ausgewo-
gene Erndhrung und gentigend Schlaf tragen we-
sentlich zum Wohlbefinden bei.

«Altsein ist ein herrlich Ding, wenn man nicht
verlernt hat, was anfangen heisst.» Dieser Satz des
Philosophen Martin Buber bringt es doch wun-
derbar zum Ausdruck: Fiir einen Anfang ist es nie
Zu spat.

Mit dieser Zeitschrift mochte das Gesundheits-
departement Basel-Stadt Sie dabei unterstiitzen,
sich vermehrt mit den Fragen des Alterwerdens
und der Gesundheitsférderung im Alter ausein-
anderzusetzen. Und sie versorgt Sie mit handfes-
ten Tipps.

Ich wiinsche Thnen eine anregende Lektiire und
viel Spass beim Umsetzen!

ek

Regierungsrat Dr. Carlo Conti
Vorsteher des Gesundheitsdepartements
Basel-Stadt
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Bewegung, Erndhrung
und Entspannung -

ein Uberblick

Fiir eine gute Gesundheit sind nicht nur ausreichende Bewegung und eine ausgewogene
Erndhrung wichtig. Der Alltag hilt die meisten Menschen so auf Trab, dass sie sich
aktiv um einen Ausgleich bemiihen miissen. Zum einen kann Entspannung mit der
Bewegung verkniipft werden, zum anderen sind auch Bewegungsarten wie Yoga oder
Tai-Chi dazu geeignet, das Wohlbefinden zu steigern.



Bewegung tut gut

Regelmissige Bewegung regt
den Muskel- und Knochenstoff-
wechsel an. Bewegung beugt
einer Verkiirzung von Béindern
und Sehnen vor und erhilt die
Muskelkraft.

Sie kann aber noch mehr: zum
Beispiel den Blutdruck senken
bei regelmissigem und wieder-
kehrendem Training oder die
Immunabwehr des Korpers ak-
tivieren, sodass der Mensch we-
niger anfillig fir Erkrankungen
wird.

Selbst mit einer bereits vorhan-
denen Einschrinkung wie ei-
ner Gelenkarthrose oder mit
Rheuma ist Bewegung notwen-
dig und sinnvoll. Die Bewegung
muss jedoch so angepasst wer-
den, dass sie keine Verschlim-
merung der Symptome bewirkt,
sondern tatsdchlich das Wohl-
befinden stirkt.

Weitere Tipps dazu auf Seite 8.

Aktiv sein -
Wohlbefinden
starken

Auch im mittleren Alter darf
man sich sportlich betitigen
oder so stark bewegen, dass
man leicht oder gar stark ins
Schwitzen gerdt. Mit einem
auf die Person zugeschnittenen
Training konnen die gleichen
Effekte erzielt werden wie in
jungen Jahren: ndmlich Spass
haben, Kraft, Koordination,
Gleichgewicht und Ausdauer
verbessern und damit die Le-
bensqualitit erhéhen.

Aktive Menschen, die eine Be-
wegungsvielfalt in ihren Alltag
integrieren, weisen eine bessere
Fitness auf, haben in der Re-
gel ein besseres Gefiihl fir ih-
ren Korper (motorisches Ge-
dichtnis), und die Fihigkeit,
gesundheitliche Riickschritte,
etwa nach einem Unfall, wie-
der auszugleichen, ist ebenfalls
erhoht.

Finden Sie den fiir Sie idealen
Bewegungsmix und bauen Sie
ihn in Thren Alltag ein. Infor-
mationen zu einzelnen Bewe-
gungsformen finden Sie im In-
terview auf den Seiten 10/11.
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Essen mit Genuss

Fir die Erndhrung gilt in allen
Lebensphasen: Eine gesunde
Erndhrung ist Voraussetzung,
dass Korper und Geist leis-
tungsfihig bleiben und Sie sich
wohlfiihlen.

Dabei werden auch Abwehr-
stoffe gebildet und das Immun-
system gestiarkt. Damit sind
Sie besser vor Krankheiten ge-
schiitzt.

Damit Sie die richtige Mi-
schung finden, erhalten Sie auf
den Seiten 14/15 niitzliche In-
formationen.



Krafttraining
fur die Lebensqualitat

Krafttraining bekommt ab 50 eine griossere Bedeutung,
da ab diesem Alter bei Inaktivitdt die Kraft schneller
abnimmt als noch in jiingeren Jahren. Die Kraft ist jedoch
auch in diesem Alter sehr gut trainierbar.

Kraft erhalten

Krafttraining eignet sich sehr
gut daftir, die korperliche
Leistungsfidhigkeit zu erhalten.
Wichtig dabei ist, dass neben der
rohen Kraft auch die Schnell-
kraft trainiert wird. Insbeson-
dere um Stiirze zu verhindern,
ist es wichtig, dass die vorhan-
dene Kraft (z.B. in den Beinen)
schnell mobilisiert werden kann,
damit das Gleichgewicht wie-
dererlangt werden kann. Beim
Schnellkrafttraining gilt es, die
Muskelbewegung gegen relativ
geringen Widerstand so schnell
und explosiv wie moglich aus-
zufithren. Ziel eines Krafttrai-
nings kann ein so genanntes Er-

haltungstraining sein, bei dem
Sie Thre Hauptmuskelgruppen
trainieren. Altere Personen kon-
nen den altersbedingten Verlust
an Muskelmasse mittels Kraft-
training verhindern, ihre Kraft
erhalten und im Alltag linger
mobil und gangsicher bleiben —
mehr Kraft und mehr Muskel-
masse helfen auch bei der Ver-
richtung von Alltagsaktivititen
wie z.B. von einem Stuhl aufste-
hen oder Treppen steigen.

Der Verlust der Kraft hingt eng
mit dem altersbedingten Mus-
kelmassenverlust (30% in der
Lebensspanne zwischen 30 und
80 Jahren) und der Abnahme
von gewissen koOrpereigenen
Hormonen zusammen.

Mittels Krafttraining werden
diese Hormone im Moment des
Trainings und auch lingerfris-
tig wieder vermehrt produziert.

Durch das Krafttraining
werden korperliche

Hormone wieder vermehrt

produziert.

Die Auswirkungen sind frap-
pant, zum Beispiel eine erhéhte
Vitalitdt. Eine gut entwickelte
Muskulatur schiitzt aber auch
die Gelenke besser.



Tipp
Fiir Fortschri
kelaufbay ist ein- pj

liges Krafttrainin
ausreichend.

Dl'e einzelnen Ubungen sollten
m:t§ bis 12 Wiederholungen ab-
Solviert Werden, Vergessen s;
tr‘otz Anstrengung das Atme,e
n.lcht. Beim Kraftausdauertrair-1
Ning sollten Sje dje einzelnen
Ubur?gen 20-ma Wiederholen
u'm €inen optimalen Effekt zu er-'
Zielen, Trainjeren Sje
unter Anlejtyn
Fokus auf gje

tte und den mys.

S Zweima-
8 pro Woche

: am besten
§ mit speziellem
Schnellkraft bei-

der Beijne,

Vielfdltiger Nutzen

Mittels  Krafttraining  wird
nicht nur die Muskelkraft trai-
niert, sondern gleichzeitig wer-
den auch die Beweglichkeit, die
Koordination und die Wahr-
nehmung des eigenen Korpers
verbessert. In Kombination mit
einem Gleichgewichtstraining
und Wahrnehmungsiibungen
(wie z.B. beim Tai-Chi oder
Tanzen) erreichen Sie mehr Si-
cherheit und verringern damit
auch Ihr Risiko zu stiirzen.
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Bei einer bereits vorhandenen
Arthrose ist es wichtig, in Be-
wegung zu bleiben.

Denn eine Muskelschwiche
kann die Schmerzen bei Ar-
throse zusitzlich verschlim-
mern, weil die Muskeln das
Gelenk nicht mehr ausrei-
chend stabilisieren und so
mehr Druck auf dem Gelenk
lastet. Werden die Gelenke
und Muskeln nicht bewegt
oder gar zusitzlich ruhig ge-
stellt, kann dies den Abbau
und Zerfall von Knorpel-
masse beschleunigen und die
Arthrose weiter verschlim-
mern. Bei einer akut vorhan-
denen Entziindung sollten
Sie jedoch nicht trainieren.

Wichtig ist ein angepasstes
Training, das heisst vorsich-
tig beginnen und vor dem
Training die Muskeln aufwar-
men, allenfalls eine Warme-
applikation auflegen und
leicht dehnen.

Im Training sollten Sie mit
wenig Gewicht und vielen
Wiederholungen arbeiten.
Nach dem Training kon-
nen Sie Thre Gelenke kiih-
len. Leichte bis maéssige
Gelenkbeschwerden direkt
nach dem Training sind un-
bedenklich, solange die Be-
schwerden wieder abklin-
gen.

Werden die Beschwerden je-
doch nach zwei Stunden stér-
ker oder treten sie erst nach
24 Stunden auf, sollten Sie
das Gesprach mit Ihrer Arztin
oder Ihrem Arzt suchen.

Lassen Sie sich im Fit-
nesszentrumvon einer Fach-
person beraten und beglei-
ten.




Bewegung und Sport

fuxr Menschen
ab 50 Jahzxen

10

Bewegung ist in jedem Lebensalter wichtig.
Fiir Menschen, die sich bisher kaum bewegt
haben, ist es schwierig, einen Einstieg in
einen bewegten Alltag zu finden. Auch zu-
nehmendes Alter oder Beschwerden kon-
nen Unsicherheit auslosen, wenn es um die
Wabhl der Trainingsform oder die Intensitit
des Trainings geht.

Dr. phil. Urs Granacher, wissenschaftlicher
Mitarbeiter am Institut fiir Sportwissen-
schaften der Universitdt Basel, beantwortet
entsprechende Fragen und gibt Tipps

fiir ein individuell angepasstes Training.

Bewegung und Sport sind ge-
sund: Gibt es Trainingsformen,
die fiir bestimmte Lebensphasen
geeigneter sind als andere?
Ausdauertraining bietet sich vor
allem zwischen dem 30. und
dem 50. Lebensjahr an, um da-
mit das Herz-Kreislauf-System
zu trainieren. Grundsétzlich ist
es zeitOkonomisch und effektiv,
das Training in den Alltag zu in-
tegrieren. Hierbei ist es sinnvoll,
moglichst viele Strecken zu Fuss
zuriickzulegen, Treppen zu stei-
gen, regelmissig spazieren zu
gehen. Zwischen dem 50. und
dem 60. Lebensjahr bieten sich
weiterhin  ausdauerdominante
Sportarten mit einer Krifti-
gungskomponente an, wie z.B.
Nordic Walking, Skilanglauf
und Schwimmen. Bestehen be-
reits Defizite im Kraftniveau so-
wie in der Gleichgewichtsfihig-
keit, so ist es sinnvoll, vermehrt
Kraft- und Gleichgewichtstrai-
ning in den Trainingsalltag mit
einzubeziehen. Fir dltere Men-
schen ab dem 60. Lebensjahr
wire es ideal, etwa zwei- bis
dreimal pro Woche, mit ei-
nem Tag Pause dazwischen,
ein Kraft- und Gleichgewichts-
training durchzufiihren. Damit
kann einer Abnahme der kérper-
lichen Leistungsfihigkeit entge-
gengewirkt werden und Stiirze
lassen sich vermeiden.

Was ist der Vorteil von einem
Gleichgewichtstraining, kombi-
niert mit Krafttraining?

Die Kombination ist sinnvoll, da
man durch das gezielte Kraft-
training auch die oberen Extre-
mitdten trainieren und dort dem
altersbedingten Kraftriickgang
entgegenwirken kann. Gleich-
gewichtstraining ist primir fur
die untere Extremitit anwend-
bar. Ebenfalls wichtig ist, dass
man eine Steigerung der Belas-
tungsintensitit in das Training
einbaut. Im Gleichgewichts-
training mit élteren Menschen
geht man hierbei vom beid-
beinigen zum einbeinigen Stand
uber, das heisst, man redu-
ziert die Unterstiitzungsflache.



Weiterhin kann man von stabi-
lem zu instabilem Untergrund
(z.B. Kippbretter, Therapiekrei-
sel) iibergehen oder die Ubun-
gen mit offenen und geschlosse-
nen Augen durchfithren.

Nicht alle Menschen treiben re-
gelmdssig Sport oder bewegen
sich im Alltag: Was raten Sie
jemandem, der sich bisher kaum
bewegt hat und iiber 50 Jahre alt
ist? Wie soll diese Person vorge-
hen, wenn sie sich gegen Stiirze
wappnen mochte?

Das American College of Sports
Medicine gibt Hinweise fiir die
sportliche Bewegungspraxis von
Menschen ab dem 35. Lebens-
jahr, die zuvor keinen Sport be-
trieben haben. Diese sollten vor
Aufnahme eines Krafttrainings
aufjeden Fall ihren Arzt konsul-
tieren, um Risiken einzuschrén-
ken. Der ideale Trainingsplan
sollte vor allem bei Frauen den
Knochenaufbau  beriicksich-
tigen. Dazu eignet sich u.a.
Krafttraining sehr gut. Der in-
duzierte Reiz auf den Knochen
veranlasst diesen zum Wachs-
tum. Damit wird der Knochen
stirker und im Falle eines Stur-
zes ist die Gefahr geringer, dass
dieser Knochen bricht. Gleich-
zeitig wird aber auch der aktive
Bewegungsapparat gestarkt und
die Muskulatur aufgebaut; da-
mit erhoht sich die sog. funktio-
nelle Kapazitét, d.h. der Nutzen
fiir die Alltagsmotorik. Drittens
ist Gleichgewichtstraining wich-
tig, um damit sturzgefdhrdende
Situationen zu vermeiden und
um ein gewisses Sicherheitsge-
fiihl beim Bewegen zu erlan-
gen.

Was muss ich denn speziell be-
achten, wenn ich mit dem Trai-
ning anfange?

Beim Krafttraining soll man
keine Pressatmung betreiben,
mit anderen Worten sollte re-
gelmissig ein- und ausgeatmet
werden. Besonders wichtig ist
hierbei die Ausatmung in die
Belastungsphase. Weiterhin
sollte man den Belastungsum-

Balance | Bewegung, Erndhrung, Entspannung

fang und die Belastungsintensi-
tit langsam steigern, um Uber-
lastungsreaktionen im aktiven
(Muskulatur) und passiven Be-

wegungsapparat (Knochen,
Sehnen, Biander) zu vermeiden.
Generell ist es wichtig, dass das
Training von kompetentem Per-
sonal angeleitet wird, um so mog-
liche Uber- oder Fehlbelastun-
gen im Training zu vermeiden.

Welche Trainingsintensitat ist
ideal beim Krafttraining?

Altere Menschen sollten mit
hoheren Intensititen trainieren.
Diese Intensitdten bewegen sich
im Bereich von 70% bis 80%
der Gewichtslast, die an dem
jeweiligen Trainingsgerit ein-
mal zur Hochstrecke gebracht
werden kann. Mit dieser Trai-
ningslast sollten pro Gerit drei
Serien mit 10 bis 12 Wiederho-
lungen durchgefithrt werden.
Zwischen den Serien sollte eine
ein- bis zweiminutige Pause ein-
gelegt werden. Bei dieser Inten-

Urs Granacher
forscht im Institut
fiir Sportwissen-
schaften der
Universitat Basel.

sitdt zeigen édlteren Menschen
die besten Anpassungsreaktio-
nen in Bezug auf den Muskel-
zuwachs, aber auch hinsichtlich
der Ubertragbarkeit auf Alltags-
aktivititen, wie z.B. das Aufste-
hen aus einem Stuhl usw.

Was tun Sie selbst fiir Ihre Sturz-
prophylaxe?

In meinem Biiro stehen ver-
schiedene instabile Unterlagen,
auf denen ich etwa dreimal téig-
lich versuche, Trainingsreize in
den Alltag zu integrieren. Das
dauert nicht lange, etwa 15 bis
20 Minuten pro Tag. Gleichzei-
tig kann man z.B. beim Tele-
fonieren oder Zdhneputzen im
Einbeinstand stehen. Zudem
versuche ich regelmaissig, Aus-
dauertraining (ca. 2- bis 3-mal
pro Woche) mit einzubeziehen
und das noch mit kréftigen-
den Ubungen fiir den gesamten
Rumpfbereich zu kombinieren.

Das Interview mit Urs Granacher
fiihrte Eva Hollosi, akademische
Mitarbeiterin Gesundheitsforderung
und Prdvention, Gesundheits-
departement Basel-Stadt.

Dr. phil. Urs Granacher ist 35 Jahre alt
und arbeitet seit August 2007 als wis-
senschaftlicher Mitarbeiter am Institut
fiir Sport und Sportwissenschaften der
Universitdt Basel. Sein Forschungs-
schwerpunkt liegt im Bereich der
neuromuskuldren Anpassungen an
unterschiedliche Trainingsformen bei
alteren Menschen sowie bei Kindern
und Jugendlichen.
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Mit zunehmendem Alter vermag der Korper
nicht mehr so viel Sauerstoff aufzunehmen
wie friiher. Die Hélfte dieser Abnahme ist
unvermeidbar, die andere ist jedoch durch
Ausdauertraining riickgangig zu machen.
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Ausdauer a jour halten

Ein Ausdauertraining beinhaltet
ein Training des Herz-Kreislauf-
Systems und bedeutet, dass der
Kreislauf (Herz und Blutkreis-
lauf), aber auch die Muskulatur
trainiert werden und dadurch
besser arbeiten. Die Intensitit der
entsprechenden sportlichen Beté-
tigung — beispielsweise beim Jog-
gen —sollte moderat sein, der Puls
erhoht. Dies 16st leichtes Schwit-
zen und eine beschleunigte At-
mung aus. Sprechen sollte dabei
aber noch moglich sein.

Am Anfang ist weniger oft mehr.
Wenn Sie sich bisher wenig be-
wegt haben und nun damit be-
ginnen mochten, sollten Sie es
langsam, aber regelmaissig ange-
hen. Fir Untrainierte, die gerne
fit werden méchten, kann ziigiges
Gehen (Walking) fiir den Einstieg
das Richtige sein. So legen Sie

Leistungsfahig bleiben

Training der Ausdauer

ca. 5 bis 6 km pro Stunde zurtck.
Mit wochentlich drei Wiederho-
lungen bleiben Sie dabei und
spuren schon bald Fortschritte.
Zu Beginn geniigen schon 10 bis
15 Minuten Training, denn die
Hiufigkeit ist wichtiger als die
Dauer. Am Anfang ist weniger
oft mehr. Starten Sie langsam;
nach 4 bis 6 Wochen anhalten-
dem Training, bei dem Sie sich
gut fithlen, kénnen Sie die Inten-
sitdt steigern. Achten Sie zudem
auf gute Turnschuhe, lassen Sie
sich beim Kauf beraten.

Ausdauertraining:
So gehen Sie es an

Ein ausgewogenes Training be-
steht nicht nur aus einer Bewe-
gungsform wie Walking oder
Jogging, sondern auch aus Kraft-
training. Neben der Verbesse-
rung der Ausdauer und dem
Aufbau von Kraft und Kraft-
ausdauer ist auch die Beweglich-
keit wichtig, die Sie mit Dehnen
und Stretchen verbessern kon-
nen. Wenn moglich sollten Sie
im Vorfeld Ihren Leistungsstand
feststellen lassen. Anschliessend

konnen Sie das Training genau
dosieren. Wenn Sie an gesund-
heitlichen Beschwerden leiden,
ist es angezeigt, erst mit Threr
Arztin oder Threm Arzt zu spre-
chen, bevor Sie mit dem Trai-
ning starten.

Ausdauertraining:
So halten Sie durch

Um die Motivation hochzuhal-
ten, ist das Training in Gruppen
ideal. Sie sehen andere Men-
schen, konnen sich unterhal-
ten und allen fallt es zu Beginn
etwa gleich schwer, sich zu Uber-
winden. Wenn Sie einmal wenig
Energie oder keine Lust haben,
konnen Ihre Trainingspartner
Sie motivieren. Der Kontakt zu
anderen Menschen tut gut und
unterstiitzt die Wirkung der Be-
wegung auf Korper und Psyche.
Wihlen Sie auf jeden Fall ein
Training, das moglichst Spass
macht, damit Sie iber lingere
Zeit und konsequent weiterma-
chen. Vergessen Sie nicht, Pau-
sen einzulegen, diese sind wich-
tig fiir die Erholung.



Prof. Reto W.
Kressig
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Der erlebte Spass bei der Bewegung zu bekannten, mogli-
cherweise erinnerungstrachtigen Melodien ldsst nicht nur
Senioren iiber sich hinauswachsen und vor allem immer
wiederkommen. Prof. Reto W. Kressig, Chefarzt fiir Geriatrie
an der Universitat Basel, beschaftigt sich seit Jahren mit

der Mobilitdt dlterer Menschen. Selbst begeisterter Klavier-
und Orgelspieler, entdeckte er schon friih das Potenzial der
Musik fiir Seniorenbewegungsprogramme.

Kann man mit Tanzen die Fitness
starken?

Neuere Erkenntnisse zeigen,
dass die kombinierte Anwen-
dung von Bewegung, Musik
und Rhythmus im Alter (ver-
einigt in Tanz oder Rhythmik)
sowohl das Gleichgewicht wie
auch die Multitasking-Fahig-
keit dlterer Menschen stérkt.

Weshalb erhoht sich das Risiko
zu stiirzen, wenn man nicht mehr
mehrere Dinge gleichzeitig erle-
digen kann?

Die Fihigkeit, mehrere Dinge
gleichzeitig zu tun, ist wichtig
fir die Gangsicherheit im All-
tag. Diese Multitasking-Fihig-
keit hingt wesentlich von dem
motorischen Gedéchtnis und
dem Automatisierungsgrad der
Gehbewegung ab. So ist z.B. das
Sturzrisiko massiv erhoht (80%)
bei Senioren, die auf eine im
Gehen gestellte Frage zum Ant-
worten anhalten («Stops walking
while talking»). Da bei diesen
Stiirzenden die Gehbewegung
wenig oder gar nicht automati-
siert ist, werden alle Aufmerk-
samkeitsressourcen fiir das Ge-
hen beansprucht. Kommt dann
noch eine zusitzliche aufmerk-
samkeitsbeanspruchende  Auf-

gabe dazu, kann es leicht zum
Sturz kommen.

Wie wirkt ein Tanztraining?

Senioren mit regelméssigem
Dalcroze-Rhythmik-Training
haben ein dhnlich gutes «Dual-
Tasking»-Verhalten wie 20-J4dh-
rige. Dass Musik, Bewegung
und Rhythmus einen stimulie-
renden Einfluss auf das Hirn
haben, zeigt auch der Umstand,
dass regelmissige Tanzaktivi-
tét bei Senioren mit einem rund

80% niedrigeren Risiko einer
Demenz verbunden ist.

Gibt es weitere Aspekte?

Tanzen macht in der Regel
Spass, ist mit sozialen Kontak-
ten verbunden und dank der
Musik ist die korperliche An-
strengung weniger spiirbar, so
ist es einfacher, regelmaéssig da-
beizubleiben.

Das Interview mit Reto W. Kressig
fiithrte Eva Hollosi, akademische
Mitarbeiterin Gesundheitsforderung
und Prédvention, Gesundheitsde-
partement Basel-Stadt.

Dalcroze-Rhythmik

Diese rhythmische Bewegungs-
und Erziehungsform wurde

von Emile Jaques-Dalcroze
begriindet.
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Ernahrung -
in der Abwechslung
liegt der Reiz

Wie eine gesunde Erndahrung aussehen konnte, ist allgemein
bekannt. Nur bei der Umsetzung hapert es oft, weil die Zeit
zur Vorbereitung fehlt oder die Verpflegung unterwegs statt-
finden muss. Gesunde und genussvolle Erndhrung ist fiir alle
umsetzbar, man muss sich aber an einige simple Regeln
halten: Friichte und Gemiise diirfen Sie nach Lust und Laune
und in jeder Menge essen, Zuriickhaltung ist bei Lebens-
mitteln mit viel Fett, Zucker oder Salz angesagt.

Gesunder Genuss steht
im Vordergrund »

dass sie ungestsst sind. Ge-
niessen Sie Alkohol in kleinen
Mengen, da dieser einen hohen
Energiegehalt, gleichzeitig aber

Eine ausgewogene Erndhrung
ist in jedem Alter wichtig, weil
sie die notige Energie zufiihrt
und wichtige Naihrstoffe lie-

fert. Diese Energie ist Voraus-
setzung dafiir, dass Kérper und
Geist leistungsfihig bleiben.
Zwar nimmt der Energiebedarf
im Alter um etwa einen Drittel
ab, doch sollten Sie nicht ein-
fach weniger essen, sondern vor
allem das Richtige. Das heisst
zum Bespiel finf Portionen Ge-
miise und Friichte pro Tag und
reichlich trinken (zwischen ei-
nem und zwei Litern). Achten
Sie bei den Getridnken darauf,

keine nennenswerten Nahrstoffe
aufweist. Daneben verlangsamt
er den Fettstoffwechsel, weil der
Korper erst den Alkohol abbaut
und damit die Einlagerung von
Fett im Korper begiinstigt.

Abwechslungsreicher
Meniiplan

Kohlenhydratreiche Lebensmit-
tel wie Teigwaren, Reis, Kartof-
feln oder Brot sittigen gut und
gehoren tiglich auf den Menii-
plan. Wihlen Sie vor allem Voll-
kornprodukte, denn diese ent-
halten Nahrungsfasern, die IThre

Verdauung unterstiitzen. Auch
geniigend Proteine sollten Sie
zu sich nehmen. Dies kann in
Form von Milch, Joghurt oder
Kise geschehen. Fisch kénnen
Sie ein- bis zweimal wochent-
lich einplanen, Fleisch zwei- bis
dreimal. Wurstwaren enthalten
oft versteckte Fette — achten Sie
deshalb darauf, fettarme Sorten
zu verwenden.

Vitamine und Mineralstoffe

Milch und Milchprodukte lie-
fern dem Koérper Kalzium. Am
besten wirkt Kalzium zusam-
men mit Vitamin D, da es nur
gemeinsam mit diesem Vitamin




in die Knochen eingelagert wer-
den kann. Kalzium beugt dem
altersbedingten Abbau der Kno-
chendichte vor. Zwei Portio-
nen Milch oder Milchprodukte
decken den Tagesbedarfan Kal-
zium (eine Portion entspricht
2dl Milch, einem Becher Jo-
ghurt, Quark oder Hiittenkése).
Auch zehn Haselntusse, Man-
deln oder zwei Teeloffel Lein-
samen téglich versorgen Sie mit
der nétigen Menge Kalzium. Ih-
ren Vitamin-D-Bedarf kénnen
Sie teilweise mit Fisch decken:
Lachs, Forelle, Thunfisch oder
Sardinen enthalten sehr viel Vi-
tamin D. Bereiten Sie den Fisch
im Ofen, gediinstet oder mit we-
nig Fett gebraten zu. Generell,
aber vorzugsweise wihrend der
sonnenarmen  Wintermonate

empfiehlt es sich, zusétzlich Vit-
amin D3 in Tropfen- oder Kap-
selform einzunehmen.

Neuer Energiebedarf,
alte Gewohnheiten

Mit zunehmendem Alter nimmt
der Energiebedarf ab, weil der
Stoffwechsel sich verlangsamt,
Hormone sich verdndern und
die fettfreie Korpermasse, die
auch im Ruhezustand Kalorien
verbrennt, abnimmt. Bewegen
Sie sich zudem weniger als frii-
her, etwa weil Sie ihre sportli-
chen Aktivititen reduzieren, so
kann dieses Ungleichgewicht bei
Energiezufuhr und Energiever-
brauch zu Ubergewicht fiithren.
Sorgen Sie fiir Abwechslung:
Gemeinsam mit Freunden zu
kochen, reduziert den Aufwand
und bringt Sie auf neue Ideen.
Sie konnen Kontakte pflegen
und gleichzeitig Neues auspro-
bieren.
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Rezept

DORADE

mit Zucchetti und Safran

Ein kalzium- und Vitamin-D-reiches Rezept
fiir vier Personen

Zutaten
4 dl  Fischfond
(aus dem Glas) oder
Gemiisebouillon
400 g Zucchetti

80g Butter

6 Zweige Thymian

4 Knoblauchzehen

2 unbehandelte Zitronen

1,2 kg Doraden
(ausgenommen und

geschuppt)
1TL Safranfdden
1 Messerspitze Salz
1 Messerspitze gemah-

lener weisser Pfeffer
2,5 dl Weisswein

Zubereitung

Doraden waschen, trocken tupfen und auf ei-
ner Seite einschneiden. Die Zitronen waschen,
trocken tupfen und in Scheiben schneiden.
Den Knoblauch schilen und in Scheibchen
schneiden. Die Zucchetti putzen, waschen
und in Stifte schneiden.

Fisch fillen: Zitronenscheiben, Knoblauch
und Thymian in die Einschnitte in der Fisch-
haut stecken. Butter in einer grossen Pfanne
erhitzen und die Fische darin von beiden Sei-
ten je etwa 8 Minuten anbraten.
Zucchettistifte, Wein und Fond sowie Safran
zum Fisch dazufiigen und alles einkochen las-
sen (ca. 5. Min.).

Nahrwerte
Energiegehalt pro Portion: 587 kcal
Broteinheiten: 0,72 BE
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Alles im Gleichgewicht

Wir stolpern ab und an: Einmal passen wir nicht auf und iibersehen den
Trottoirrand, einmal ist eine Teppichkante oder ein Steinchen schuld, dass
wir aus dem Tritt geraten. Schnell ist die Episode wieder vergessen, weil

zum Gliick nichts passiert ist.

Wenn &ltere Menschen stolpern,
kann der Auffangschritt aber
zu spit kommen oder die Kraft
nicht mehr ausreichen, einen
Sturz zu verhindern. Das kann
man dndern: Koordination und
Gleichgewicht sind auch bei
Menschen tiber 60 Jahre in ho-
hem Masse trainierbar. Durch
den natirlichen Alterungspro-
zess nimmt zwar die Gleichge-
wichtsfiahigkeit  kontinuierlich
ab; der Riickgang dieser Fertig-
keiten ldsst sich jedoch mit Be-
wegung und Sport um mehrere
Jahrzehnte verzogern.

Multitalent Tai-Chi -
Doping fiirs Gleichgewicht

Besonders fiir Untrainierte ist
es schwierig, eine geeignete Be-
wegungsform zu finden. Oft ha-
ben sie Vorurteile gegentuiber ei-
ner sportlichen Betitigung oder
die Lust fehlt, Neues auszupro-
bieren. Die chinesische Bewe-
gungsmeditation Tai-Chi ver-
einigt sowohl Kraft- als auch
Ausdauerelemente. Die langsa-
men und fliessenden Bewegun-
gen erhohen die Konzentration
und foérdern den Energiefluss
im Korper. Durch die gezielten
Bewegungen erlernt der Kor-

per diese neu und automatisiert
sie bei der spiteren Anwen-
dung. Durch die Langsamkeit
der Bewegungen wirkt Tai-
Chi harmonisierend und be-
einflusst das seelische Gleich-
gewicht positiv. Tai-Chi kann
das Gleichgewicht verbessern,
die Muskelkraft stirken und
die Wahrnehmung des eigenen
Korpers verbessern. Durch die
Ubungen, die im Stehen absol-
viert werden, verbessert sich die
Koordination zwischen Muskel
und Gehirn erheblich, die Re-
aktionszeit wird um ein Vielfa-
ches verkiirzt.
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Die positiven korperlichen Ef-
fekte von Tai-Chi kénnen zu-
dem fir alle anderen Bewe-
gungsformen und Sportarten
genutzt werden, etwa Joggen
oder Skifahren. Tai-Chi kann
einfach in den Alltag integriert
werden und eignet sich fir zu-
hause, da es keine besondere
Ausristung erfordert. Da die
Intensitédt individuell angepasst
werden kann, ist Tai-Chi fur
alle Altersgruppen und jeden
Trainingszustand geeignet.

Abbildungen oben:

Ubungsabfolge aus Tai-Chi Chuan,
ShinShendo Weber, Tai-Chi-Meister:
1 Ball halten,

2/3 der Kranich breitet die Fliigel aus,
4-6 Schlag rechts.

Weitere Infos unter
www.mikado-basel.ch
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Die innere Spannung steigt, je mehr wir in unseren Alltag packen und je mehr
Aufgaben wir bewailtigen miissen. Viel Anspannung verlangt nach einer aktiven
Entspannung, in der wir uns gezielt erholen. So kann auch eine bewusste
Lebensfiihrung mit ausreichend Schlaf, Freizeitbeschaftigungen, Bewegung
und sozialen Kontakten entspannend wirken.

Es gibt unzédhlige Moglichkei-
ten, sich zu entspannen. Wich-
tig ist dabei, dass der Aktivi-
tdtszustand des Nervensystems
herabgesetzt wird und Sie sich
vom Alltagsstress 16sen kénnen.
Entdecken Sie die passende Ent-
spannungsart fir sich wie bei-
spielsweise Yoga oder Medita-
tion und génnen Sie sich immer
wieder Auszeiten vom Alltag.

Tipp

Lfege.n Sie Zejten fest, an denen
S.le nichterreichbar sind! Setzen
S.le sich bequem hin und gehen
Sie fiir einige Minuten auf eine
Fantasiereise. Schliessen Sie dje
Aug?n, und versetzen Sje sich
an einen Ort, an dem Sje gerne

Auslosen der Entspannung

Es gibt zwei Auslosefaktoren
fir Entspannung: zum einen
die Entspannung durch passive
Konzentration, die durch die
Konzentration auf die Inhalte
der jeweiligen Entspannungs-
methode herbeigefiihrt wird;
zum anderen die Entspannung,
bei welcher der Muskeltonus
gesenkt wird, also durch sys-
tematisches An- und Entspan-
nen der Muskulatur (etwa Yoga
oder progressive Muskelrelaxa-
tion).

Langfristige Wirkung

Regelmissige Entspannungs-
ubungen zeigen sowohl kurz-
fristige als auch langfristige
Wirkungen. Kurzfristig kon-
nen sie die Stimmung oder das
Koérperempfinden  verbessern
sowie den Blutdruck und den
Puls senken. Bei regelmaéssi-
gem Uben stellen sich zudem
langfristige Verdnderungen ein:
Denn solche Ubungen kénnen
zu einer verbesserten Stressbe-
waltigung fiihren.

Tipp
RoHe‘n Sie ihre Fusssohlen oder
Handmnenﬂéichen liber genoppte

Bélle. Das stimuliert dje Sinnes-
wahrnehmung und entspannt.

Im Alltag integrieren

Entspannungsmdoglichkeiten im
Alltag gibt es viele. Wichtig ist,
dass Sie eine fur sich finden, die
Thnen guttut, die Sie tatsidchlich
entlastet und mit der Sie Ab-
stand gewinnen kénnen, etwa
Bewegung, Freunde treffen, ein
Bad nehmen, im Wald spazie-
ren. Gonnen Sie sich mindes-
tens dreimal wochentlich etwas
Entspannung und sorgen Sie
damit fiir Ihr Wohlbefinden.
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Menschen werden immer dlter. Heute betragt die Lebens-
erwartung bei der Geburt fiir Frauen 84 und fiir Manner
79 Jahre. Um das Jahr 1900 betrug die Lebenserwartung
noch 59 bzw. 53 Jahre. Mit der ldngeren Lebensdauer der

Menschen sind aber auch verschiedene Herausforderungen

verbunden. Altersheschwerden und Gebrechlichkeit, die
sich friiher oder spater einstellen, verlangen nach einer
addquaten Betreuung, manchmal iiber viele Jahre.

Der menschliche
Korper altert

Im 25. Lebensjahr beginnt der Al-
terungsprozess des Korpers.
Dieser Prozess kann durch das
eigene Verhalten sowohl ver-
langsamt als auch beschleu-
nigt werden. Im Folgenden
werden die Auswirkungen
des Alterns auf einige ausge-
wihlte Bereiche in Kiirze dar-
gestellt.

20

Knochen,
Gelenke und
Muskeln

Die Knochendichte erreicht
bei Menschen um 25 Jahre den
hochsten Wert, danach nimmt
sie alle 10 Jahre um 10% ab.
Die Knochen werden in der
Kindheitund Jugendjenach
Beanspruchung dichter
oder weniger dicht auf-
gebaut. Je hoher der Aus-
gangswert der Knochen-
dichte, desto niedriger ist
die Wahrscheinlichkeit, an
Osteoporose zu erkranken.
Mit zunehmendem Alter
nimmt die Beweglichkeit
der Gelenke ab. Knochen-
dichte kann in jedem Alter
aufgebaut werden, dauert
aber deutlich linger als der
Aufbau der Muskulatur.
Ab dem 50. Lebensjahr ver-
ringert sich die Muskel-
masse und damit die Kraft
starker als noch in jlinge-
ren Jahren. Davor bleibt die
Kraft etwa konstant. Der al-
tersbedingte Muskelabbau
kann jedoch durch Kraft-
training verzogert und re-
duziert werden.

Herz-Kreislauf-
System

Die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems nimmt
ab dem 30. Lebensjahr um
rund 10% pro Dekade ab.
Ausdauertraining hilft, die
Herz-Kreislauf-Funktionen
in jedem Alter zu verbes-
sern. Die korperliche Aus-
dauer kann mit dem ent-
sprechenden Training
deutlich gesteigert werden.
Weiterer positiver Effekt
der gesteigerten Ausdauer
ist eine gesteigerte Leis-
tung des Herzens.




Gehirn und Sinnesorgane

Der Alterungsprozess des Kor-
pers wirkt sich nicht auf die Sin-
nesorgane selbst aus, sondern
auf einzelne Regionen des Ge-
hirns.

Zwischen dem 20. und dem
90. Altersjahr verliert der
Mensch rund 10 Prozent
der Gehirnzellen — das Ge-
hirn funktioniert aber auf-
grund der grossen Reserve-
kapazitit, die wir in jungen
Jahren aufbauen, auch im
Alter meist noch gut. Wenn
allerdings diese Reserve auf-
gebraucht ist, kénnen Erin-
nerungsstorungen, depres-
sive Stimmungsschiibe und
Verwirrtheit auftreten. Die
Leistungsfihigkeit kann
durch kognitives Training
positiv beeinflusst werden.
Der Sehsinn wird im Alter
oft durch eine Versteifung

Stoffwechsel

Im Alter findet durch fehlende
Erneuerungsprozesse, aber auch
durch Bewegungsmangel ein
Muskelschwund statt.

Weniger Muskelmasse heisst,
dass der Korper in Ruhe we-
niger Energie benotigt. Wird
die Erndhrung dann nicht
angepasst, nehmen der Kor-
perfettanteil und damit meist
auch das Korpergewicht zu.
Viele dltere Menschen leiden
unter einem erhohten Blut-
fettspiegel (Cholesterin) oder
unter Diabetes mellitus. Ur-
sache dafiir ist hiaufig Uber-
gewicht, das aufgrund von zu
geringer korperlicher Aktivi-
tit und falscher Erndhrung
entsteht.

der Augenlinsen beeintrich-
tigt. Die Pupillengrosse wird
reduziert, sodass weniger
Licht auf die Netzhaut tref-
fen kann. Mit einer Brille und
einer Leselampe kann dies
behoben werden. Ein einge-
schrinktes Blickfeld, die Ver-
schlechterung der Nachtsich-
tigkeit oder die verminderte
Féhigkeit, Distanzen zu Ob-
jekten und deren Geschwin-
digkeiten zu erkennen, kon-
nen jedoch nicht kompensiert
werden.

Im Alter nimmt das Gehor ho-
here Frequenzen ab 8000 Hz
schlechter wahr. Vor allem
Sprache wird schlechter ver-
standen. Geruchs- und Ge-
schmackssinn lassen ebenfalls
nach, es wird schwieriger,
Nahrung tiber den Geruchs-
sinn zu erkennen.
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Spezialfall
Osteoporose

Bei der Osteoporose handelt es
sich um eine so genannte Skelett-
erkrankung, welche die Knochen
abbaut und in ihrer Struktur zer-
stort.

Die Folge davon ist eine erhohte
Briichigkeit der Knochen. Von
Osteoporose sind mehr Frauen
betroffen, aber auch Mdinner
konnen an dieser Krankheit
leiden, jedoch wird dies hiufig
nicht erkannt. Die Knochenmi-
neralien nehmen bei Frauen ab
30 bis 35 Jahren signifikant ab,
bei Ménnern geschieht dies im
Alter zwischen 45 und 50 Jah-
ren.
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Ein trainierter und gesunder Mensch ist weniger anfillig fiir Unfalle

oder Erkrankungen. Das Immunsystem ist leistungsfahiger und die
Muskelkraft sowie ein gutes Gleichgewicht sind in der Lage, den
Korper aufzufangen. Deshalb ist die Wahrscheinlichkeit, zu stolpern

oder gar zu stiirzen, wesentlich kleiner.

Reaktionsfahigkeit verandert sich

Die Reaktionszeit, also die Zeit,
die der Korper braucht, um auf
einen bestimmten Reiz zu reagie-
ren, nimmt zu, je mehr Faktoren
eine Situation beeinflussen. Die
Reaktionszeiten auf unterschied-
liche Signale, wie z.B. das, was
Sie sehen, horen oder beriihren,
sind unterschiedlich lang. Der
Korper reagiert am schnellsten
auf eine Berlihrung; bei Signa-
len, die tiber das Sehen oder das
Horen erfolgen, braucht der Kor-

per etwas linger. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt die Reaktions-
schnelligkeit zwar ab — zwischen
dem 20. und dem 60. Altersjahr
um 25 Prozent —, durch regel-
maissiges Training kann sie
aber auf einem anspre-
chenden Niveau

gehalten werden.




Sturz: ein
einschneidendes
Ereignis

Menschen stiirzen in jedem Al-
ter — aus Unachtsamkeit, weil
sie das Gleichgewicht verlieren,
stolpern oder in Gedanken ganz
woanders sind. Gehduft kommt
dies jedoch im Alter vor. Die
Folgen eines Sturzes sind oft
gravierend: Neben Knochen-
briichen mit einer langen Hei-
lungsphase sind oft auch der
Verlust der Mobilitdt und der
Selbststindigkeit und damit der
Umzug in eine Pflegeeinrich-
tung verbunden.

Altershedingte
Haufigkeit
von Stiirzen

Bis zu einem Drittel der lber
65-Jahrigen stiirzt mindestens
einmal jahrlich (28 bis 35%).

Zwischen einem Drittel und zwei
Fiinftel der iber 75-)&hrigen stiir-
zen mindestens einmal jahrlich
(32 bis 42%).

Und iiber die Halfte der 90- bis
99-)Jahrigen stiirzt mindestens
einmal jahrlich (56%).

Das Gleichgewicht
starken

Damit Sie sich vor Stiirzen und
den damit verbundenen Ver-
letzungen schiitzen konnen,
miissen Sie verschiedene Fak-
toren im Auge behalten. Ein
Sturz ist immer ein Anzeichen
dafir, dass etwas buchstiblich
aus dem Gleichgewicht geraten
ist. Wichtig ist deshalb, friith
genug vorzubeugen, damit es
gar nicht so weit kommen kann.
Spiiren Sie etwa, dass Kraft
oder Gleichgewicht abnehmen,
kénnen Sie dies durch gezielte
Ubungen oder generell mehr
Bewegung auffangen. Wenn
Sie beinahe gestiirzt oder sogar
hingefallen sind, ist es wichtig,
mit Threm Hausarzt oder Threr
Hausirztin iber die Griinde zu
reden. Wenn Sie die Faktoren,
die fiir Ihren Sturz verantwort-
lich waren, kennen, konnen Sie
auch etwas dagegen unterneh-
men. Dafiir ist es nie zu spit.
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Viele Faktoren
kommen
zusammen

Die meisten Stiirze erfolgen bei
einer normalen Alltagstitigkeit
wie zum Beispiel beim Gehen.
Nur 5 Prozent der Stiirze sind
auf gewagte oder gefdhrliche
Aktivititen  zurlckzufiihren.
10 Prozent der Stiirze gesche-
hen auf der Treppe, wobei die
Treppe hinunterzusteigen ge-
fahrlicher ist als hinaufzustei-
gen. Ob ein Mensch anfillig fir
Stiirze ist oder nicht, hingt von
verschiedenen Faktoren ab, die
zusammenspielen.

Ist das periphere Sehfeld ver-
mindert oder das Sehvermédgen
generell eingeschréinkt, hat dies
Auswirkungen auf das Gleich-
gewicht. Sind aus irgendeinem
Grund das motorische Gedécht-
nis und der Gangautomatismus
geschwicht, treten beim Gehen
verbunden mit gleichzeitigen
anderen Aktivititen Gangun-
sicherheiten auf, die zu Stirzen
fihren konnen. Bei geschwich-
ten Muskeln oder unter Medi-
kamenteneinnahme kann der
Sturz hiufig nicht mehr richtig
aufgefangen werden.

Stiirze sind daher oft eine Folge
von vermindertem Koordina-
tionsvermogen in Kombination
mit zu wenig Muskelschnell-
kraft in den Beinen. Daher sind
eine gute Fitness und ein trai-
niertes Gleichgewicht in jedem
Alter sehr wichtig.
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Bewegung ist ein wichtiger Teil im Leben
von Vreni Huber (66). Sie ist eidg. diplo-
mierte Gymnastik- und Tanzlehrerin und
seit 1977 Inhaberin des Bewegungs-, Gym-
nastik- und Fitnesscenters Top-Fit-Club in
Basel. Sie leitet seit 40 Jahren verschie-
dene Kurse: von Gymnastik iiber Aerobic
und Tanz bis hin zu Krafttraining. Vreni
Huber erzdhlt, welchen Platz Bewegung in
ihrem Leben einnimmt und wie sie damit
ihre Hiiftarthrose in Schach halten kann.

Vreni Huber, Sie leiten jeden
Sommer den Kurs Aktiv! im
Sommer im Schiitzenmattpark,
welche Erfahrungen haben Sie
dabei gesammelt?

Ich finde diesen Kurs, der je-
weils von Mai bis August gra-
tis von Gstinder Basel angebo-
ten wird, eine Supersache. Die
Mischung der Teilnehmenden
ist sehr vielfiltig, da alle mitma-
chen kénnen. Ich habe Teilneh-
merinnen und Teilnehmer im
Alter zwischen 2 und 99 Jahren
aus allen Schichten. Dies macht
das Unterrichten sehr span-
nend, denn es ist eine Heraus-
forderung fiir mich, dass nach
der Lektion alle zufrieden nach
Hause gehen.

Was empfehlen Sie Ihren Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern
fiir einen gesunden Alltag?

Das Wichtigste ist, regelméissig
in Bewegung zu bleiben. Am
besten wéire zwei- bis dreimal
pro Woche, wobei schon einmal
wochentlich etwas Bewegung
viel bringen kann. Auf die Re-
gelmissigkeit kommt es an. Lei-
der beobachte ich immer wie-
der Leute, die wihrend der vier
Sommermonate im Schiitzen-
mattpark sehr motiviert dabei
sind, aber den Rest des Jahres
nichts mehr machen. So miis-
sen sie immer wieder von vorn
beginnen und der Koérper muss
auch alles wieder neu aufbauen.
Dann macht man lieber weni-
ger, aber dafiir jede Woche und
das ganze Jahr tiber. Wichtig ist
auch, dass man in jedem Alter
anfangen kann, mit Bewegung
etwas fir die eigene Gesund-
heit zu tun. Ich hatte erst letz-
tes Jahr eine 60-jihrige Frau
bei mir im Kurs, die seit ihrer
Kindheit keinen Sport mehr
gemacht hatte und am Anfang
grosse Bedenken hatte, ob es
fir sie noch einen Sinn macht,
jetzt noch mit Bewegung zu be-
ginnen. Jetzt, nach einem Jahr



Kursdauer, ist sie noch immer
sehr begeistert dabei und hat
enorme Fortschritte bei der kor-
perlichen Fitness gemacht.

Wie halten Sie sich personlich
fit?

Da ich seit meinem 20. Lebens-
jahr an einer Hiiftarthrose leide,
versuche ich, mich viel in Bewe-
gung zu halten. Ich walke zum
Beispiel jeden Morgen, bevor
ich das Fitnesscenter 6ffne, 30
Minuten durch die Stadt. Weiter
versuche ich mit gymnastischen
Ubungen und Krafttraining,
mobil zu bleiben. Im Moment
gebe ich noch 6 Kurse pro Wo-
che, manchmal sind es auch 12,
so habe ich ausreichend Bewe-

gung.

Wie gehen Sie mit den arthrose-
bedingten Schmerzen um?

Hatten Sie nie Probleme, so viel
Sport zu treiben?

Nein, im Gegenteil. Dadurch,
dass ich mich immer bewegt
habe, konnte ich die Schmer-
zen lange in Schach halten. Erst
letztes Jahr mit 65 Jahren ging
es nicht mehr, dann musste ich
mich einer Operation unterzie-
hen. Wichtig ist fir mich im-
mer, dass ich auf meinen Korper
hore und mich nicht tberfor-

dere. Man sollte immer nur an
die Grenze gehen und nicht da-
riiber. So konnte ich eine Ope-
ration sehr lange hinauszogern.

«Mit Bewegung
konnte ich

die Schmerzenin
Schach halten.»

Ist es anspruchsvoller geworden,
in Ihrem Alter zu unterrichten?
Eigentlich nicht. Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit konnte
ich bis jetzt gut erhalten. Einzig
das Tempo hat etwas nachge-
lassen. Ich bekomme aber auch
von den jingeren Leuten immer
noch positive Riickmeldungen
zu meinen Kursen. Fiir mich ist
es sehr wichtig, aktuell zu blei-
ben. So bilde ich mich regel-
maéssig weiter, um die neuesten
Erkenntnisse in meine Kurse
einfliessen zu lassen.

Wie stellen Sie sich Ihre Zukunft
vor?

Ich werde versuchen, so lange
wie moglich in Bewegung zu
bleiben. So kann ich meine Le-
bensqualitdt hochhalten.

Balance | Fitness hilt Risiken tief

im Sommer

Alle Aktiv!-im-Sommer-

Angebote sing gratis, ejne
Anmeldung jst nicht nétig.
Aktiv! im Sommer findet
!eweils ab ca. Mai bis August
im Schijtzenmattpark, im
St.-]ohann-Park, im
Margarethenpark und in der

Wettsteinanlage in Riehen
statt.

Néhere Informationen und
Daten finden Sie unter

Www.gsuenderbase|.ch

Das Interview mit Vreni Huber
fiihrte Eva Hollosi, akademische
Mitarbeiterin Gesundheitsforderung
und Privention, Gesundheits-
departement Basel-Stadt.
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utzliche Tipps

Anleitung fur ein
Gleichgewichtstraining

Ein Gleichgewichtstraining lasst sich gut

in den Alltag einbauen. Wichtig ist, immer

wieder neue Reize zu setzen und so den

Kdrper zum Lernen zu animieren. Stehen

Sie zum Beispiel beim Zdhneputzen nur

auf einem Bein. Als Steigerung kdnnen Sie

auch noch die Augen schliessen.

Fir ein Gleichgewichtstraining
sind aber auch verschiedene wa-
ckelige Unterlagen geeignet: z.B.
einfache Kippbretter, Airex-
Matten, Therapiekreisel oder
Multikippbretter (wie zum Bei-
spiel von MFT). Beim Stehen
auf einer unebenen und wacke-
ligen Unterlage muss man sei-
nen Korperschwerpunkt stin-
dig neu zentrieren, viele kleine,

vor allem tief liegende Muskeln
werden so aktiviert und die
Nervenstringe senden stindig
Informationen ans Gehirn. Es
dauert eine Weile, bis Sie ganz
ruhig auf einer wackeligen Un-
terlage stehen konnen. Eine
Verbesserung erreicht man aber
oft schon nach einigen wenigen
Ubungssequenzen. Deshalb ist
es wichtig, immer wieder neue
Reize zu setzen. Kombinierte
Aufgaben erhéhen den Schwe-
regrad solcher Ubungen: Las-
sen Sie sich etwas zuwerfen oder
lesen Sie ein Buch, wihrend Sie
auf der unebenen Unterlage ste-
hen.

Haben Sie keine entsprechenden
Ubungsgerite zur Hand, kénnen
Sie auch ein Seil auf den Boden
legen und dariibergehen. Wenn
Sie dabei die Augen schliessen,

wird es schwieriger, im Gleich-
gewicht zu bleiben. Oder Sie
nehmen ein zusammengerolltes
Badetuch und iiben damit, im
Gleichgewicht zu bleiben.

TiPP.fﬁr den
Arbeltsalltag

Klj.ppbretter sind auch fijr das
Biiro geeignet - stehen Sie
mfzhrmals taglich fijr einige
Minuten auf ejn Kippbrett und

akti\{ieren Sie so lhren Gleich-
gewichtssinn,

(n

1 Versuchen Sie zunachst, auf
zwei Beinen ruhig zu stehen.
2 Dann nur auf einem Bein.
3 Versuchen Sie nun, in die
Knie zu gehen.
4/5 Kippen Sie mit dem
Brett von einer Seite auf
die andere, dabei sollten
Sie sanft aufkommen,
ohne ein lautes Gerausch
zu erzeugen.
Unterschiedliche Kippbretter:
Bilder 1/2: Aerostep
Bilder 3-5: MFT FIT-Disc

-
\
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Gehirnjogging

Untersuchungen haben gezeigt, dass Hirnleistungstraining

einen entscheidenden Einfluss in der Verhinderung von Al-

terserkrankungen wie Alzheimer haben kann.

Spielend lernen

Gehirnjogging bezeichnet das
Training der geistigen Leis-
tungsfihigkeit mit dem Ziel,
diese Leistungen zu erhalten
oder zu verbessern. Gehirntrai-
ning ist als Methode altersunab-
hingig.

Deutsche Waissenschaftler an
der Universitit Minster ha-
ben festgestellt, dass mentale
Aktivitit besonders im Alter
notwendig ist, um damit die
geistige Leistungsfihigkeit zu
erhalten. Gemadss ihrem Bericht
wurde nachgewiesen, dass die
typischen Eiweissablagerungen
(Plaques), die bei der Alzhei-
merkrankheit auftreten, in Zahl
und Ausdehnung durch das Ge-
hirnjogging verringert werden
kénnen. In entsprechenden Ver-
haltensstudien zeigten sich bei
den Probanden deutlich bessere
Gedichtnisleistungen.

Eine vergniigliche Art von Ge-
hirnjogging sind Karten- oder
Gesellschaftsspiele, zum Bei-

spiel Jassen oder Bridge. Spie-
len stiarkt die geistige Fitness,
die Konzentrationsfiahigkeit
und die Kommunikationsfihig-
keit bis ins hohe Alter.

Nehmen Sie sich zweimal tdg-
lich rund 10 Minuten Zeit fiirs
Gehirnjogging: Sie kénnen in
der einen Ubungseinheit gezielt
entsprechende Aufgaben l6sen
und in der anderen einen Text
lesen, denn Sie vorher auf den
Kopf gedreht haben. Dadurch
wird Ihr rdumliches Vorstel-
lungsvermogen aktiviert.

Aerobic fiirs Gehirn

Eine andere Art von Gehirn-
training ist, alltdgliche Routine-
handlungen bewusst zu veridn-
dern oder zu ersetzen. Dies wird
auch als «Neurobics» bezeich-
net, also kérperliche Ubungen
(Aerobics), die zum Ziel haben,
das Gehirn (Neuronen) zu trai-
nieren. Durch diese so genann-
ten «Neurobics-Ubungen», bei

Balance | Niitzliche Tipps

Das {ibungsprogramm Neuro-
bics wurde vom Neurologen
Lawrence Katz entwickelt. Zu-
sammen mit seinem Kollegen
Manning Rubin hat er seine
Ideen und libungsvorschlige
im Buch «Neurobics - Fit im
Kopf» verdffentlicht.

welchen alle fiinf Sinne einbe-
zogen werden (Horen, Sehen,
Tasten, Riechen und Schme-
cken), lassen sich unterschied-
liche Hirnregionen gleichzeitig
ansprechen und trainieren. Das
Ersetzen von gewohnten Hand-
lungen in ungewohnte ldsst das
Gehirn nicht mehr automatisch
reagieren. So ist das Gehirn ge-
zwungen, nach neuen Ldsun-
gen zu suchen. Es bilden sich
neue Vernetzungen, das Gehirn
wird leistungsféihiger.

S0 trainieren

Sie Ihr Gehixn

Verdndern Sje taglich wieder-

kehrende Handlungen:
* Putzen Sje |hre Zdhne mit
der «schwécheren Hand»,
Kaufen Sie in einem lhnen
unbekannten Lebensmit-
telgeschift ein, Sje miis-
se.n sich dann wieder ney
orientieren.
Schreiben oder essen Sie
mit der «falschen Hand»,
Ge‘hen Sie kurze Strecken
beim Spazieren rickwarts,
Tauschen Sje lhre «Stamm-
plétze» bejm Essen.
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Balance

Unterstiitzung von Gesundheit und Wohlbefinden
fiir alle ab 50 Jahren

Nutzliche Adressen

Bei den unten stehenden Adressen finden Sie aktuelle
Kursangebote und weitere Informationen.

Aktuelle Kursangebote Weitere Informationen
Akzent Forum Kurszentrum Gesundheitsdepartement

St. Alban-Vorstadt 93, 4052 Basel Basel-Stadt
www.akzent-forum.ch Gesundheitsforderung

und Pravention

St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel
Tel. 061 267 45 20
www.gesundheitsdienste.bs.ch

Hier finden Sie Interessante
Kurse rund um Kultur und
Sport sowie Wellnessangebote.

Gsiinder Basel
Giterstrasse 141, 4053 Basel
www.gsuenderbasel.ch

Gsiinder Basel hat ein vielfaltiges
Kursangebot im Bereich Bewegung,
Erndhrung und Entspannung.

Pro Senectute beider Basel
Luftgdsslein 3, 4051 Basel
www.bs-pro-senectute.ch

Pro Senectute Basel bietet
niitzliche Hilfen fiir den Alltag Partner:
an.

Seniorenforum Basel-Stadt

Volkshochschule beider Basel
Kornhausgasse 2, 4003 Basel
www.vhsbb.ch

Kanton und Seniorenorganisationen als Partner

Bei der Volkshochschule beider
Basel kdnnen Sie sich auf unter-
schiedlichste Weise weiterbilden. Baselstadtischer Apotheker-Verband
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