AKTIvV Im Alfer — gesund im Alter

Wie eine kurzlich im «British Medicul Journal» (1) publizierte schwedische
Studie bestdtigt, kann ein aktiver und gesunder Lebensstil die Lebenser-

wdrtung von Uber 70-Jdhrigen um Juhre verldngern. Abgesehen von ei-

ner uusyewoyenen, ultersyerechten Erndhruny und einem risikourmen

Lebensstil gelten gute Soziulkontaukte und regelmdssige Beweguny dls
entscheidend. Duss diese Studienergebhisse tatsdchlich der Redlitat ent-
sprechen, zeiyt ein Beispiel uus dem Busler Generutionenhuus Neubud.

Entschlossen schiebt Frau Gret Martig
ihre Gehbhilfe durch die Gange des Gene-
rationenhauses Neubad in Basel. Mehr-
mals in der Woche zieht es die riistige
86-Jahrige zum Ergometertraining in den
heimeigenen kleinen Vitalparcours im
Hinterhaus des Gebdudes. Hier stehen
den Heimbewohnern verschiedene Fit-
nessgerate und Bewegungshilfen zur Ver-
fugung, flr die Felix Oettli, der sich mit
grossem Engagement um die korperliche
Fitness der Senioren sorgt, verantwortlich
ist. Neben Ausdauer- und Krafttraining
bietet er auch Gleichgewichtsiibungen
zur Sturzprophylaxe an und sorgt dafr,
dass die Fahigkeit, Treppen zu steigen,
nicht verloren geht. Frau Martig, die wéh-
rend ihrer langjahrigen Tatigkeit als Kran-
kenschwester gar keine Zeit fur «sottigs
Zyg» hatte, weiss diese Angebote heute
sehr zu schatzen und niitzt sie ausgiebig.
Der Erfolg bleibt nicht aus - sie fiihle sich

Lauf- und Gleichgewichtstraining

Gleichgewichtstraining auf dem

korperlich heute sehr gut, meint die
aktive alte Dame. Und die Wissenschaft
gibt ihr recht, wie aktuelle Untersuchun-
gen des schwedischen Karolinska-Insti-
tuts bei Uber 75-Jahrigen belegen.

Ein aktiver Lebensstil garantiert
Uber 75-Jdhrigen ein langes Leben

In ihrer Studie analysierten die Wissen-
schaftler den Lebensstil von 1810 Perso-
nen liber 75 Jahre. Dabei zeigte sich, dass
Studienteilnehmer, die neben guten Sozi-
alkontakten, einem moderaten Alkohol-
konsum und Rauchverzicht besonders
darauf achteten, sich regelmassig kdrper-
lich zu betdtigen, ein hohes Lebensalter
erreichen kdnnen. Durch diesen gesun-
den, risikoarmen Lebensstil erhdhte sich
die mediane Lebenserwartung der Senio-
ren um bis zu sechs Jahre, im Vergleich zu
Personen, die rauchten, sich nicht an
sozialen Aktivitaten beteiligten, sich zu

Trampolin mit Felix Oettli

Krafttraining

wenig bewegten oder zu viel Alkohol
konsumierten. Auch aktive 85-Jahrige
profitieren von diesem Lebensstil: Sie ge-
winnen mindestens vier zusatzliche Le-
bensjahre, die sie im Kreis der Familie und
Freunde geniessen kdnnen. Auch wer erst
nach dem 75. Lebensjahr beginnt, seinen
Lebensstil umzustellen, kann von zusatz-
lichen Lebensjahren profitieren.
Ebenso wie das Generationenhaus Neu-
bad bieten heute immer mehr Alters-
heime ihren betagten Bewohnerinnen
und Bewohnern die Madglichkeit, ihre
korperliche Fitness mit gezielten Bewe-
gungsangeboten,  Krafttraining und
Gleichgewichtsiibungen zu erhalten und
zu verbessern. Die Erfahrung zeigt, dass
sich die Menschen wieder wohler und
kréftiger und in ihren Bewegungen siche-
rer fihlen, sodass sie sich korperlich wie-
der mehr zutrauen und neue Lebens-
qualitat gewinnen. Wie Frau Martig, die
das im Generationenhaus Neubad inzwi-
schen gefliigelte Wort gepragt hat: «<Heu-
te, mit 86 Jahren, fiihle ich mich besser als
mit 50.» Dabei trainiert sie erst seit zwei
Jahren regelmassig ...
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schon Stufe 6, 30 Minuten)
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