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Während sich das
kalendarische Alter
leider nicht verän-
dern lässt – seit un-
serer Geburt, ja ei-
gentlich seit dem
Zeitpunkt der Zeu-
gung, tickt die indi-
viduelle Lebensuhr
ohne Pause –, ist
das biologische Al-

ter sehr wohl beeinflussbar. Diese Mei-
nung vertreten jedenfalls die Autoren
des vorliegenden Buches. Demnach ist
jeder Mensch selbst verantwortlich für
seine Gesundheit, sein Wohlbefinden,
seine Beweglichkeit und Leistungsfähig-
keit. «Körperliche Aktivität und Sport in
allen Lebensabschnitten, eine ausgewo-
gene Ernährung, positives Denken, Zu-
friedenheit und soziale Integration so-
wie richtige Stressbewältigung und
Entspannungsphasen sind auf der Basis
der erblichen Veranlagung die individu-
ell und variabel zu gestaltenden Mosaik-
steine Ihrer persönlichen Gesundheits-
strategien im Alltag. Gesundheit ist
eben keine Frage des Zufalls, sondern
Konsequenz individueller Gesundheits-
strategien.» (S. 38)

Im ersten Teil des Buches erhalten Le-
ser und Leserinnen eine Übersicht über
altersbedingte Organ- und Funktions-
veränderungen, Alters- und Zivilisati-
onskrankheiten sowie die psychologi-
schen Voraussetzungen für das, was die
Autoren «aktives Altern» nennen. Die-
sem Kernthema widmet sich der etwa
150 Seiten umfassende Hauptteil des
Buches: «Mit Bewegung, Sport und Trai-
ning ins Alter». Dabei werden zunächst
zahlreiche einfache und leicht umsetz-
bare Anleitungen für Bewegungsmög-
lichkeiten im Alltag und in der Freizeit
vorgestellt; dann folgt eine Beschrei-
bung geeigneter Sportarten für Senio-
ren, und beim Fitnesstraining wird eine
vernünftige Kombination von Ausdauer-,
Kraft-, Beweglichkeits- und Koordina-
tionstraining propagiert – immer einge-
schlossen auch mentales Training. 
Dieser Teil ist reich bebildert und ent-
hält viele anschauliche Grafiken und 
Tabellen. Auch das Kapitel «Ernährung
im Alter» kommt nicht zu kurz, wobei
erwartungsgemäss auf die Vorzüge einer
mediterranen Diät hingewiesen wird.
Ein überschaubares Literaturverzeich-
nis und ein nützliches Glossar runden
das Ganze ab.

Das Buch ist übersichtlich gegliedert
und grafisch schön gestaltet – bei einer
riesigen Fülle von fundierten Informa-
tionen und interessanten Anregungen
nicht unbedingt eine einfache, aber si-
cher eine lohnende Lektüre – vor allem,
wenn auch die praktische Umsetzung
gelingt! �
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Zu den Autoren:
Prof. Dr. med. Norbert Bachl, Dekan des Zen-
trums für Sportwissenschaft und Universitätssport
der Universität Wien, ist Mitglied verschiedener
internationaler Gremien für Sportmedizin und 
Autor und Herausgeber von zahlreichen wissen-
schaftlichen Publikationen.
Dr. Werner Schwarz, Direktor des Bundessport-
gymnasiums in Wiener Neustadt, war Cheftrai-
ner der österreichischen Skilanglauf- und Moun-
tainbike-Nationalmannschaft und ist ebenfalls
Autor zahlreicher Bücher.
Dr. med. Johannes Zeibig ist Leiter des Zentrums
für Gesundheit und Sport in der Alpen-Therme
Gastein und auch in der Sportärzteausbildung
tätig.
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Fitness auch im Alter durch körperliche Bewegung

«Noch vor gar nicht allzu langer Zeit
galt ein Mensch jenseits der 60 als ‹alt›.
Heute wissen wir, dass mit 66 noch lange
nicht Schluss ist.» Dank neuer Erkennt-
nisse der modernen Medizin sei es den
meisten Menschen vergönnt, das Leben
auch im Alter noch bei zufrieden 
stellender Gesundheit zu geniessen. So
beginnt das Vorwort dieses Ratgebers,
der sich anspruchsvolle Ziele setzt, näm-
lich zu zeigen, wie «wir mit den unab-
lässig voranschreitenden körperlichen
und seelischen Veränderungen unseres
Körpers fertig werden und unsere 
Lebensqualität bis ins höchste Alter 
erhalten können».

Das Buch ist in drei Teile gegliedert.
Der erste beschäftigt sich mit der
Prävention und dem Umgang mit typi-
schen Alterserscheinungen, wobei in ei-
ner ganzheitlichen Betrachtung ein
sehr breites Themenspektrum angegan-
gen wird, von den körperlichen und psy-
chischen Veränderungen über Liebe
und Sexualität sowie Ernährung und Be-

wegung bis hin zur Bedeutung des sozia-
len Umfelds, zum Pensionierungs-
schock und finanziellen Problemen.

Im zweiten Teil werden unter dem 
Titel «Bewältigung von grösseren Verän-
derungen und Krankheiten» im Alter
auftretende Defizite und Krankheiten
beschrieben, wie man ihnen vorbeugt,
wie man sie erkennt und mit ihnen um-
geht. Neben den üblichen Altersleiden
werden auch Depressionen sowie De-
menz und Alzheimer beschrieben. Ein
eigenes Kapitel ist Lebenskrisen gewid-
met, die durch Verluste verursacht wer-
den: Generationenkonflikte, Auszug
der Kinder, Verlust des Partners durch
Scheidung oder Tod. Der dritte Teil, mit
20 Seiten der kürzeste, befasst sich mit
der Betreuung pflegebedürftiger An-
gehöriger, dem würdevollen Sterben
und dem Abschiednehmen.

Der Ratgeber ist in leicht verständli-
cher Sprache geschrieben und sehr
übersichtlich gestaltet. Prägnante Zitate
von prominenten Fachleuten und Käst-

chen mit Übersich-
ten und Zusammen-
fassungen lockern
den Text auf. Im
Anhang findet man
nützliche Adressen
und Links, ein Ver-
zeichnis mit weiter-
führender Literatur
und einen Index.
Kurz: ein nützliches
Sachbuch für Menschen an der Schwelle
zum Älterwerden. �
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Zu den Autoren:
Erika Folkes ist Geschäftsführerin der EURAG
Österreich, der österreichischen Plattform der Eu-
ropäischen Arbeitsgemeinschaft, die als Nonpro-
fit-Organisation in 34 Staaten die Interessen der
älteren Generationen vertritt.
Dr. Gerald Gatterer, Autor mehrerer Bücher, ist
im Geriatriezentrum am Wienerwald in Wien als
klinischer Psychologe und Psychotherapeut tätig.
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