Der Alterungsprozess ist unaufhaltsam, aber Sport kann ihn bremsen

,»Der Mensch bewegt sich
nicht weniger, weil er alt
wird. Er wird alt, weil er sich
weniger bewegt. Also beweg*
dich!“ Gustav-Adolf ,, Tave*
Schur ist Jahrgang 1931 und
weill, wovon er spricht. Seine
Erfolge als DDR-Radrennprofi
sind legendar. Heute, mehr
als ein halbes Jahrhundert
nach Entgegennahme seiner
WM-Goldmedaille, zeigt er,
wie agil Menschen jenseits
der siebzig sein konnen, wenn
sie nur einige Grundregeln be-
herzigen.

Die Zeit heilt keine Wunden,
sie schafft neue. Was ,,Al-
tern“ eigentlich ist, kann
nicht abschlie3end beantwor-
tet werden. Wissenschaftler
gehen davon aus, dass es eine
Kombination aus diversen
Verschleilerscheinungen so-
wie genetischer Vorbestim-
mung des Menschen ist. Die
Folgen des Alterns sind je-
doch klar auszumachen.

Der Mensch verliert unum-
kehrbar geistige und korperli-
che Funktionen. Veranderun-
gen des Gehirns, der Sinnes-
organe, der Lunge, dem Herz-
Kreislauf-System, an Haut

Patiententag

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Wirbelsidulentherapie
hat sich zum Ziel gesetzt,
ein interdisziplinéres Fo-
rum zu bilden, bei wel-
chem der Riickenschmerz
von verschiedenen Fach-
disziplinen beleuchtet
wird. Ein einzelnes medizi-
nisches Fachgebiet hat in
der Regel nur eine einsei-
tige Sichtweise der Wirbel-
saule. Dass die entspre-
chende Therapiewahl
dann nicht immer zum er-
wiinschten Erfolg fiithrt, ist
hinreichend bekannt. Die
4. Jahrestagung findet am
8. Méarz 2008 in Stuttgart
im Haus der Wirtschaft
statt. Es werden Allge-
meinmediziner, Orthopa-
den, Neurochirurgen und
Unfallchirurgen dazu ein-
geladen, erwartet werden
200 Arztinnen und Arzte.
Am Sonntag, 9. Méarz, ist
ein 6ffentlicher Patienten-
tag geplant. Mehr unter
www.dgwt.info

und Bindegewebe, den Mus-
keln sowie den Knochen und
Gelenken sind nur Beispiele
des Prozesses, der am altern-
den Korper offen zu Tage
tritt. Beschwerden, die als ty-
pische ,,Alterskrankheiten“
bezeichnet werden, sind etwa
Arteriosklerose, Osteopo-
rose, Arthrose, Vorhofflim-
mern, Herzinfarkt, Demenz,
Schlaganfall, grauer Star, Dia-
betes mellitus und auch
Krebserkrankungen.

Wie kann der Mensch nun
daraufreagieren, wenn Atem-
not kérperliche Belastung
schwieriger macht, ein ver-
kleinertes Herz mit geringe-
rer Leistung und Ablagerun-
gen in den Gefiaf3en zu erhoh-
tem Blutdruck und zu grofie-
rem Herzinfarkt-Risiko fiih-
ren? Wenn reduzierte Muskel-
masse und Beweglichkeit die
Koordination erschwert und
Stiirze wahrscheinlicher wer-
den, bei denen aufgrund ge-
ringerer Knochendichte die
Gefahr von Knochenbriichen
wéachst? Nicht allen Sympto-
men des Alterns kann etwas
entgegengesetzt werden,
auch lasst sich das Leben
durch Sport nicht unbedingt

verlangern, doch eins ist klar:
Die Lebensqualitiat im Alter
lasst sich durch das richtige
Training mit vorheriger Bera-
tung erheblich steigern.

Die wichtigsten Bereiche,
in denen Verbesserungen er-
zielt werden konnen, sind
Muskulatur, Beweglichkeit
und das Herz- Kreislauf-Sys-
tem. Hier ist ein Training
selbst im hohen Alter effektiv
moglich, wenn bestimmte
Grundregeln beachtet wer-
den. Natiirlich ist der alte
Korper nicht so leistungsfa-
hig wie der eines Menschen
mit 20 oder 40 Jahren. Dies zu
akzeptieren bedeutet auch ei-
nen offenen und entspannten
Umgang mit dem Alter, der
zum Wohlbefinden beitragen
kann. Es etwas lassiger anzu-
gehen, sich die reduzierten
Trainingsziele vor Augen zu
fithren und das Koérperliche
nicht als einzige Gliicks-
quelle zu betrachten, ist zwar
in der heutigen jugend- und
leistungsfixierten Gesell-
schaft nicht unbedingt ver-
breitet, steht aber auch fir
eine Weisheit, die man erst
spater erlangt. Es sollen
schlieBlich keine Hochstleis-

Der Alterungsprozess ist unaufhaltsam, aber Sport kann ihn bremsen. Al-

tes Eisen ja, Rost nein, heil’t die Devise.

tungen erbracht, sondern ge-
wisse, mit dem Alter verbun-
dene Risiken und Beschwer-
den reduziert werden. Ver-
bliffend ist haufig, wie wir-
kungsvoll sportliche Betéti-
gung im Alter ist: Sturz- und
Verletzungsgefahren konnen
ebenso wie Gelenk- und Hal-
tungsprobleme vermindert
werden. Die Kraftigung des
Herz-Kreislauf-Systems kann
Herzproblemen vorbeugen
und neben dem Gefiaf3system
die Sauerstoffversorgung des
Korpers starken. Hinzu
kommt ein allgemeines Wohl-
befinden, das durch das
Kniipfen sozialer Kontakte
im Verein oder in der Gruppe
verstiarkt werden kann.

Fir jede(n) gibt es die pas-
sende Sportart. Damit sportli-
che Belastung nicht selbst
ein Risiko darstellt, ist es al-
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lerdings wichtig, vor Trai-
ningsaufnahme medizini-
schen und physiotherapeuti-
schen Rat einzuholen.

Physiotherapeuten erstel-
len Trainingsplane, geben
Tipps, welche Sportarten
empfehlenswert sind und wo-
rauf bei der Ausfiihrung im
Einzelfall zu achten ist. Auch
weiterfithrende Anleitung
und Begleitung sind wichtig
fir den Erfolg.

Die hat Radrenn-Senior
Téave Schur als ehemaliger
Leistungssportler nicht mehr
unbedingt notig. Der heute
76-jahrige ist seinem Sport
treu geblieben und absolviert
weiterhin lange Touren. Na-
tiirlich, ohne dabei zu tiber-
treiben. Der Alterungspro-
zess ist unaufhaltsam, aber
Sport kann ihn bremsen.

dbp/drr

Umgestaltung des Arbeitsplatzes und Bewegung kénnen helfen

Anniahernd zwei Drittel aller
Deutschen leiden unter Rii-
ckenschmerzen. Betroffen
sind vor allem Ubergewich-
tige, Menschen tiber 50 Jahre
und Frauen. Auch 40 Prozent
der Teenager geben an, regel-
maBig Rickenprobleme zu ha-
ben. Bei den 20- bis 29-Jahri-
gen sind es 52 Prozent. Rii-
ckenschmerzen treten oft in
Form eines Hexenschusses
oder als Nackenverspannun-
gen auf. In 90 Prozent der
Falle klingen die Symptome
von selbst nach wenigen Wo-
chen wieder ab.
Umgestaltung des Arbeits-
platzes und Bewegung kon-
nen helfen, eine Menge zu
(emtragen. Durch den aufrech-
ten Gang wird unser Riicken
in ganz anderem Mafe als
beim Vierbeiner belastet.

Die Wirbelsidule mit den
Bandscheiben und der dazu-
gehorige Muskel- und Bander-
apparat ist auBBerdem oft
durch fehlende Bewegung
versteift und zu wenig durch-
blutet. Dadurch kommt es zu
Verspannungen, und oft
reicht eine ,,falsche* Bewe-
gung, um heftige Schmerzen
auszulosen.

spiel FlieBbandarbeiter,
Fernfahrer, Menschen in Pfle-
geberufen oder Bildschirmar-
beiter.

Fehlbelastungen kénnen
aber auch durch hohe Ab-
satze, Ubergewicht oder Or-
ganstorungen bedingt sein.
Sitzende Tatigkeiten nehmen
immer mehr zu, ob am
Schreibtisch

Schuld an
Riickenschmer-
zen sind vor al-

Fehlbelastungen auch
durch Haltungsfehler

oder der Frei-
zeit vor dem
Fernseher.

lem Fehlbelas-
tungen durch Haltungsfehler,
die zu Muskelverspannungen
und einseitigen Belastungen
von Gelenken und Bandschei-
ben fithren.

Gefahrdet sind dabei Men-
schen in Berufen, die ungiins-
tige und einseitige Belastun-
gen ausiiben wie zum Bei-

Dem moder-
nen Menschen mangelt es an
anstrengenden oder sportli-
chen Betatigungen. So ist bei
Riickenbeschwerden auch
eine Umstellung auf mehr Be-
wegung unumgéanglich.

Nach Krankengymnastik
und Physiotherapie, Warme-
anwendung, Massagen und

Medikamenten sowie in
schweren Féllen Operatio-
nen ist die Aufnahme der Be-
wegung in den taglichen Ab-
laufvon Arbeit und Freizeit
die beste Vorbeugung gegen
chronische Riickenschmer-
zen.

Auch altersbedingte Dege-
neration des Riickens konnen
dadurch gelindert werden.
Die Therapie bei Riicken-
schmerzen umfasst sowohl
Medikamente als auch z.B.
Physiotherapie und operative
MafBnahmen.

Als Vorbeugung gegen Rii-
ckenschmerzen kann jeder
selbst viel beitragen: durch
Umgestaltung des Arbeits-
platzes, riickenschonendes
Verhalten und regelméifige
Ubungen zur Starkung der Rii-
ckenmuskulatur. dbp
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Hubertus-Apotheke

Heute ist ein Verwohntag:
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Die Exklusiv-Naturkosmetik aus Frankreich

Hubertus-Apotheke

Inh.: Dr. Berthold Stelzer e.K. & Team
ListstraBe 38 /| Ecke Strohberg - Tel. 60 22 82
www.hubertus-apotheke-stuttgart.de
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Gesunde Beine

Neue
Venenbehandlung
ohne Operation!

VENOLYMPH

KLINIK DR. KUSSMANN

® www.contrastideen.de

Rathausstr. 2 - 71549 Auenwald-Hohnweiler - Tel. (07191) 903549

FITHESS- UND BEWEGUNGSLEMNTRLUM
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BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG

Esnigsieiiie 37
TO54T Surigart
O 1.97661-50
www, ud-1i0.d%

Mo | Mi 07 :00-2£.00
Bi | Be | Fr 09:00.22.00
Sa 12.00.20.00
] 10.00-18.00

" GESUNDHEIT
FITNESS
WELLNESS

Medizinische Akademie

Stuttgart

INTERDISZIPLINARES REHA-
UND GESUNDHEITSZENTRUM
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Adresse: CottastraBe 18a - 70180 Stuttgart

IB Sport-Med Rehabilitations- und Gesundheitszentrum
) Individuelle Therapie- und Trainingsangebote,
abgestimmt auf lhren Gesundheits- und Fitnesszustand
Riickenproblemen den Kampf ansagen!
) in Kooperation mit ,,Forum schmerzfreier Riicken*”
Bezuschussung durch Ersatzkassen mdglich!
Offnungszeiten: Mo.-Fr. 09:00 bis 22:00 Uhr;

Sa. 10:00 bis 18:00 Uhr; So. und Feiertage 10:00 bis 16:00 Uhr
Tel. (0711) 64 54-561

www.med-akademie.de

Internationaler Bund - IB - Freier Trager der Jugend-, Sozial- und Bildungsarbeit e.V.

Gesundheit /r\l;turheilgesellschaft
wunscht Ihnen die e’ Stuttgart eV

Krankheit vermeiden und auf natiirlicher Basis nachhaltig Ihre Gesundheit fordern ist
unser Thema. In Vortrdgen und Seminaren finden Sie unabhéngige Informationen und

,Mit dem Fitness-Profi trainieren wo und wann ich will.“
befund/Korperhaltung, Beweglichkeitstests,
Muskelfunktionstests, Kraft- und Ausdauertests.

Wir machen einen umfangreichen Check-Up.
Somit erarbeiten wir lhren Ist-Zustand.

Dieser beinhaltet: Erstanamnese, Status-
Von diesem ausgehend erstellen wir dann einen auf Sie

w.fitnesswerbung.com

Erminio

Gewichtskampf

-  luliano  persnlich zugeschnittenen Trainings-, - Ernahrungs- ~und praktische Hilfen zur Selbsthilfe im Dialog mit kompetenten Therapeuten aus der Region.
Telefon 0711/9456577 gegebenenfalls Coachingplan der auch Ihren ,Job“ mit . o
Mobil 0162/6317961  einbeziehen kann. Wie bei Ihnen persdnlich ein effektives, Programm 1. Halbjahr 08 unter Tel. 07152-90 38 10, Fax -90 38 11 oder

E-Mail: erminio@gmx.net
Internet: www.ami-go-
personaltraining.de

leistungssteigerndes, gesundheitsorientiertes Personlichkeits-
coaching aussehen und wirken kann, das erfahren Sie und ich
am Besten in einem kostenlosen Erstgespréch.

info@naturheilgesellschaft.de www.naturheilgesellschaft.de

Autogenes Training
Progressive Muskelrelaxation
Impulsing & Pilates
fur alle Altersstufen sowie auch Einzel
training flir Kinder und Jugendliche zur
Vermeidung und Abbau von Stress.
Durch qualifizierte Kursleiter sind Riick-
erstattungen der Krankenkasse maoglich.
Wir wiirden uns freuen, Sie ab Januar
zu den neuen Kursen in Sillenbuch
und Hoffeld begriiBen zu diirfen.
lhre Gesundheits- und Entpannungs-

péadagogin Sara Krause mit Team.
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Anti-A?ing-Programm
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Telefon (0711) 76 27 01

Priv.-Doz. Dr. med. Andreas Veihelmann www.sanosem.de

Facharzt fir Orthopéadie
Rheumatologie, Sportmedizin, Chirotherapie, Akupunktur
Président der Deutschen Gesellschaft flir Wirbelsaulentherapie e.V.

Minimal-Invasive Wirbelséulentherapie Unterfullen mit Lifting-Effekt BEST-Life
Ambulante und Stationare Operationen
Lehrtatigkeit an der Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen RGeep\;\?re-kS)yestaelrJTTki:aa::‘le-lnfusion Neue
Anti-Inflamming-Aging Kurse: Fuir alle, die uns

Pigment- u. Altersflecken
Reduzierung 80-100 %

Anti-UV-Programm
Aufbau von stark

noch nicht kennen,
aber gerne kennen
lernen méchten!

Modernste Therapieverfahren fiir die Wirbelsaule
Wirbels&ulenchirurgie ohne Schnitt

- Pilates fiir Manner
- Kérperl. und mentale

Minimal-invasive Wirbelsdulentherapie sonnengeschadigtem Gewebe Fitness 50+
- Pergamenthaut H Y fi
— meso | BEAUTY THERAPY® - F%L”e‘g”' oga tur i .
Orthopédische Privatpraxis Die Orlgm.al Met.hOde . Jetzt begl nnen
Haus der Gesundheit (1. OG) Ihreﬁ%iﬂ:\’fgggé'eermin - Raucherentwéhnung

Stuttgarterstr. 33-35 . .

70449 Stutigart Feueroach Telefon 07 11/59 36 57 und viele weitere Kurse ITNESS

Fon 0711-577655 8 << Beauty komplett >> und Seminarangebote und ,— S OmMpany

Sprechstundenzeiten:
Mittwoch u. Donnerstag ~ 07:30-12:00 Uhr
und nach Vereinbarung

Elvira Hauschild

Staatlich gepriifte
Krankenschwester + Kosmetikerin
Am Klosterhof 9
70376 Stuttgart (Minster)

SEEG e.V., Forststr. 58,
70176 Stuttgart,
Tel. 0711 - 248 76 22
info@my-best-life.de

Heilbronner Str. 20
(am Hauptbahnhof)
70191 Stuttgart
Tel. 0711-22398 05

sparen!

Kassenpatientenangebot: Pauschale nach GOA ca. € 90 (fur ausfihrliche Beratung,
Untersuchung und Bildbegutachtung)

Ein Produkt des Stut'l:gar‘te r
Wochenblatt

mehr yon det Woche



