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Sehr geehrte Damen und Herren!

Alterwerden ist eine Tatsache, derer sich niemand entziehen kann
und die unser aller Leben ganz entscheidend pragt. Alterwerden
ist aber nicht das Ende des Jungseins und schon gar nicht der
Anfang vom Ende. Alterwerden kann durchaus als Neubeginn ver-
standen werden, als Chance, Zeit fur sich und seine eigene Be-
findlichkeit zu reservieren. Zeit die man sich in den so genannten
jungen Jahren nicht wirklich genommen hat, weil daflr ,keine Zeit”
war. Dieses ,Keine-Zeit-haben“ geht zu Lasten des personlichen
Wohlbefindens, des freudvollen Umgangs mit dem eigenen Korper
und nicht zuletzt zu Lasten der Gesundheit, deren Beeintrachtigung
man in den spateren Jahren verstarkt spurt. Aber es ist nie zu spat
und dies gilt auch und vor allem fur die Verbesserung des person-
lichen Wohlbefindens.

Das vorliegende Buch zeigt, dass es in der zweiten Lebenshalfte
viele Moglichkeiten gibt, mit Bewegung und Sport das persénliche
Wohlbefinden derart entscheidend zu verbessern, dass die Welt aus
einem vollig anderen Blickwinkel betrachtet werden kann. Namlich
aus dem des aktiven Alterwerdens, mit hohem persénlichem Wohl-
befinden und einem freudvollen Umgang mit (wieder)gewonnener
Agilitat.

Die Osterreichische Bundes-Sportorganisation (BSO) und das Bun-
deskanzleramt Sport haben mit dem gemeinsamen Projekt ,Fit
fir Osterreich“ eine sterreichweite Initiative gestartet, deren Ziel
es ist mehr Osterreicherinnen und Osterreicher zu Bewegung und
Sport zu bringen, um deren personliches Wohlbefinden und Le-
benslust nachhaltig zu heben. Die positive Wirkung von Bewegung
und Sport ist wissenschaftlich erwiesen und zigfach erprobt.

Die Autoren des vorliegenden Bandes haben im Sinne von ,Fit fur
Osterreich“ speziell fir Menschen in der zweiten Lebenshélfte ei-
nen auderst praktikablen Leitfaden zum ,aktiv Altern“ verfasst. Wir
sind davon Uberzeugt, dass Sie mit diesem Leitfaden ihr Lebensge-
fuhl entscheidend verbessern konnen.

Mag. Karl Schweitzer
Staatssekretar fiir Sport

Dr. Franz Léschnak

Préasident der
Bundes-Sportorganisation

Vorwort
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Einleitung

Sie halten dieses Buch in den Handen, weil fir Sie personlich Fit-
ness, oder das Altern an sich ein Thema sind. Vielleicht haben Sie
sich schon mit Hilfe von Blchern, Kursen, oder auch personlicher
Beratung Unterstltzung gesucht, wenn es darum ging, Ihr person-
liches Wohlbefinden, lhre Belastbarkeit, oder einfach die Lebens-
qualitat in der kommenden Zeit zu verbessern. Das bedeutet, dass
Ihr Interesse an den modernen und wissenschaftlich begriindeten
Methoden, gesund und fit ins Alter zu wachsen, grof genug ist, um
dieses Buch zu lesen.

Ganz gleich, wie alt Sie sind, wenn Sie korperlich inaktiv, vielleicht
etwas Ubergewichtig sind, einen oder mehrere Risikofaktoren flr
Zivilisationserkrankungen aufweisen, hier finden Sie LOsungen
fur einen Weg zur Besserung lhres Zustandes. Sind Sie vielleicht
schon chronisch von einer dieser Erkrankungen betroffen, dann
wird dieses Buch eine Unterstitzung sein. Je untrainierter Sie sind,
desto mehr werden Sie von diesem Buch profitieren, da es lhnen
Strategien zur Wiedererlangung bzw. Festigung der Gesundheit im
Rahmen eines gesunden und erlebnisreichen Alterns aufzeigt.

Auch wenn Sie regelmaRig korperlich aktiv sind, joggen, schwim-
men, bergsteigen, Ski fahren und Tennis spielen, und sich nach
Ihrer Pensionierung noch einmal ein grofles ,Erlebnis“ gonnen
wollen, wie z.B. den Kailash zu umrunden, einige 4000er zu be-
zwingen, einen Marathon zu laufen oder Helikopter Ski fahren zu
gehen — auch dann sollten Sie in diesem Buch blattern, da auch
die wichtigsten Grundlagen fir eine gezielte Leistungssteigerung
vermittelt werden.

Wenn Sie gerade erst das 30. Lebensjahr Uberschritten haben, eine
Familie grinden oder gegriindet haben, tbermagig stark beruflichem
Stress ausgesetzt sind und Uberdies noch viele andere Reize auf
Sie einstromen — auch dann sollten Sie zu diesem Buch greifen, da
Ihnen lebensstilgestaltende Ratschlage vermittelt werden, die es
erlauben, trotz Mehrfachbelastungen gesund zu bleiben und diesen
Zustand verbunden mit Fitness und Freizeiterleben sowie héherer
Lebensqualitat auch mit zunehmendem Alter zu erhalten.

Einleitung
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Die wachsende Zahl der Menschen uUber dem 50. Lebensjahr und
die daraus resultierenden sozialen und gesundheitlichen Probleme
stellen unsere Gesellschaft vor schwierige Aufgaben, deren Finan-
zierbarkeit zu einer Herausforderung fur die bestehenden und kinf-
tigen Generationen wird. Mindestens genau so wichtig ist aber der
Wunsch, sich Gesundheit, Lebensfreude und hohe Lebensqualitat
bis ins hohe Alter zu erhalten.

Absicht dieses Buches ist es, zu motivieren und zu zeigen, welche
Méglichkeiten jeder von uns besitzt, um seine Lebenssituation zu
verbessern, gesund und leistungsfahig zu bleiben und damit auch
im Alltag des Alters seine Unabhangigkeit zu erhalten.

Dieses Buch beruht auf einem einzigen Prinzip: dem Grundprin-
zip der ,Aktivitat” und das umfasst den ganzen Lebensstil! Daher
sind auch Anregungen und Motivationshilfen fur die psychische
Bewaltigung des ,Alterwerdens*“ enthalten wie auch Hinweise zur
richtigen Ernahrung. Der Grofteil freilich beschaftigt sich mit der
korperlichen Leistungsfahigkeit — inren Veranderungen im Lauf der
Zeit, den Zusammenhangen zwischen Risikofaktoren, Krankheiten
und korperlicher Aktivitat sowie der schutzenden Wirkung von Be-
wegung, Sport und Training. Viele Abbildungen und Photographien
machen die wichtigen Bewegungs-, Sport- und Trainingsinhalte
leicht fassbar. Einfache Handlungsanleitungen sollen es jedem Le-
ser ermoglichen,seinen Weg zu finden“, um mit Aktivitat im Alltag,
Sport und Training seine Lebensqualitat zu erhohen.

In diesem Sinn viel Freude mit diesem Buch! Lassen Sie sich durch
die Autoren ,verleiten“, Ihren ganz personlichen, gesunden Weg
LAktiv ins Alter” zu beschreiten!
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Phanomen des Alterns

Wir Menschen haben ein zwiespaltiges Verhaltnis zum Altern. Als
Kinder und Jugendliche wurden wir gerne rasch erwachsen werden,
dann nimmt die Sehnsucht zu, jung bleiben zu kdnnen beziehungs-
weise junger zu sein. Die Frage, warum wir Uberhaupt altern, ist
wohl so alt wie die Menschheit, ebenso die Suche nach Méglich-
keiten, das Leben zu verlangern. Wir wollen in einem optimalen
Gesundheitszustand alt werden — jung bleiben eben — und das Le-
ben bis zu einem moglichst spaten Ende geniefen.

Welches Alter ein Mensch erreicht, ist bis zu einem gewissen Grad so
schicksalhaft wie der Ablauf der Zeit, denn unsere Lebenserwartung
hangt zum Teil von dem in unseren Genen festgelegten Programm ab.
Unser Organismus altert von Geburt an. Die Uhr tickt, Sekunde um
Sekunde werden wir alter, niemand kann dem entrinnen. Wir missen
davon ausgehen, dass die Lebenskraft eines Individuums von vorne
herein begrenzt ist und sich auf die optimale Funktion in der Periode
der Fortpflanzung konzentriert. Danach kommt es zunehmend und
immer deutlicher zu alternsbedingten Beeintrachtigungen.

Aber der Mensch ist sozusagen eine ,privilegierte Spezies”, sein
Handlungsspielraum geht Uber diese Naturgesetze hinaus. Im Ge-
gensatz zu anderen Lebewesen kann er seinen Alterungsprozess
beeinflussen. Damit wird Altern zu einem sehr individuellen Vor-
gang. Selbst fast gleich alte Geschwister kdnnen vollig verschie-
den wirken, viel junger einerseits als auch viel alter andererseits.

Wann ist man eigentlich ,alt“? Ab 60, 70 oder 80? Es ist unmog-
lich, einen Zeitpunkt zu nennen. Es gibt zwar offizielle Definitionen
von Altersstufen und einige vor allem aus praktischen Grinden ver-
wendete Festlegungen. Tatsache ist aber, dass das ,biologische*
Alter ganz und gar nicht mit dem ,kalendarischen“ Alter Uberein-
stimmen muss.

Das biologische Alter ist ein Maf fir Vitalitat, Leistungsfahigkeit,
Leistungsbreite, Belastbarkeit und Lebensqualitat. Schwankungen
im biologischen Alter sind besonders ausgepragt bei Jugendlichen
und dann wieder etwa ab dem 40. Lebensjahr. ,Fruhreife“ und , spat-
reife” Jugendliche sind jedem bekannt, weniger bekannt durfte sein,
dass die Unterschiede im biologischen Alter spater noch deutlicher
hervortreten, dass der personliche Einfluss hier sehr grofd ist und es

Das Alter ist ein
héflicher Mann,
einmal iibers andere
klopft er an,

aber nun sagt
niemand herein,
und vor der Tiire
will er nicht sein,

da klinkt er auf,
tritt ein so schnell,
und nun heifst’s, er
sei ein grober Gesell.

(J.W. Goethe)

Phanomen des Alterns
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