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Die Vitalitatsformel

50 plus = mehr Vitalitat
und ein gutes Lebens-
gefiihl

Viele der 50-plus-Leser fithlen sich noch durch-

aus fit. Sie stehen mitten im Leben, sind beruflich

aktiv, aber sie spiiren, dass es allméhlich Zeit

wird, etwas zu tun, um ihre Gesundheit und Fit-

ness zu erhalten oder zu verbessern. Andere haben

jetzt endlich mehr Zeit und auch die Moglichkeiten,

mehr in ihr kérperliches und seelisches Wohlbefinden zu

investieren. Dabei geht es bekanntlich nicht nur darum, dem

Leben mehr Jahre, sondern vielmehr den Jahren mehr Leben zu ge-

ben. Es kommt vor allem darauf an, so lange wie méglich selbststandig und
aktiv zu bleiben und sich so ein hohes Maf8 an Lebensqualitit zu sichern.

Ab 50 spiiren Sie es deutlicher: Thr Kérper und seine Funktionen veran-
dern sich. Der Grundumsatz an Energie sinkt mit dem zunehmenden Fettan-
teil und der abnehmenden Muskelmasse. Die Regulationsmechanismen, bei-
spielsweise des Blutzuckers und der Blutfette, arbeiten nach der Nahrungsauf-
nahme nicht mehr so exakt. Dies kann sich in Verbindung mit einseitigem
Essverhalten und wachsender Bewegungsarmut nachteilig auf den Stoffwech-
sel, auf Gesundheit und Wohlbefinden auswirken.

Doch dem lésst sich leicht gegensteuern. Eine ausgewogene Erndhrung
und das richtige Maf3 an korperlicher Bewegung schon wihrend der aktiven
Lebensphase sind die beste Grundlage fiir eine hohe Lebenserwartung und
eine geringere Krankheitsanfilligkeit im Alter. Auf eine einfache Formel ge-
bracht heiflt es dann fiir alle ab 50 aufwirts: Anhaltende Vitalitét ist das Er-
gebnis einer iiber die Jahre gepflegten gesunden Balance zwischen Ernédhrung
und korperlicher Bewegung, bei der der Genuss nicht zu kurz kommt.
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Essen und Trimmen - beides muss stimmen

Ob sanft oder mit Power: Jeder kann der Vitalititsformel seinem eigenen
Temperament und seiner personlichen Kondition gemaf folgen. Wer immer
schon Sport getrieben und sich gesund erndhrt hat, braucht seine Aktivititen
nur den sich verdndernden Bedingungen anzupassen. Einige waren zwar kor-
perlich aktiv, haben aber wenig auf ihre Erndhrung geachtet. Sie konnen jetzt
zusitzlich genussbringendes Neuland entdecken.

Sehr viele sind jedoch in Sachen Fitness und Genuss Neulinge. Pr—
Sie haben bisher wenig Zeit fiir sich und ihren Korper gefunden. : gﬁ N \
Bewegung hief8 von einem Termin zum anderen hetzen, Essen
musste schnell gehen oder wurde zum falschen Entspannungs- -
faktor fiir zwischendurch. Fiir sie heifdt es nun, langsam, aber ste-
tig bergauf. Der Weg selbst ist schon anregend und verspricht
tiberraschende Entdeckungen. Der Ausblick schliefilich ist hochst
vielversprechend.

l0 wissenswert

Ab 4o stellen sich oft schon kor-
perliche Beschwerden ein, z.B. an
den Gelenken. Doch wer in Abstim-
mung mit seinem Arzt beginnt, die
Vitalitétsformel fiir sich umzuset-
zen, wird sich mit der Zeit deutlich
besser fiihlen, oft weniger Schmer-
zen haben, einen eventuellen Blut- . e

hochdruck, Diabetes oder andere \A b
Erkrankungen besser managen. e, (-
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Bewegung und
Sport als
Vitalitatsmotor

Die Kinder machen es vor: Sie toben, springen
und hiipfen herum, konnen kaum stillhalten und
strotzen vor Vitalitit. Bewegung braucht der jun-
ge Korper, um sich zu entwickeln und zu lernen.

Dies sollte aber nie authoren, denn auch wenn wir

alter werden, benétigt unser Kérper Bewegungsreize,
um sich wohl zu fithlen und seine Dynamik zu erhalten.

Wer aktiv lebt mit viel Bewegung und Sport, der fordert seine
Lebensqualitat und erhoéht seine kérperlichen, aber auch seine geistigen

und sozialen Funktionen und Fahigkeiten.

Wer rastet, der rostet

Diese ungeahnt moderne Weisheit gilt auch heute noch. Wenn wir uns zu we-

nig bewegen und nur selten aktiv sind, dann passt der Korper sich daran an.

Er reduziert seine Fahigkeiten, und damit fallen alle Aktivititen des Alltags

schwerer. Einfache Tdtigkeiten strengen an, und ein

mangelnde Teufelskreis entsteht. Dieser ist dafiir verantwortlich,

Beweg”ng dass wir mit der Zeit immer trager werden und uns
dann insgesamt nicht mehr wohl fiihlen.

Durch ein ,bewegtes” Leben ldsst sich sehr viel da-

_regelmiRige gegen unternehmen.
korperllche Aktivitat

Es ist nie zu spdt, damit anzufangen

nachlassende
Mobilitdt
‘ " S auch im Alter nicht nach. Viele Korpersysteme, wie

z.B. die Muskeln, konnen sich selbst in spéteren Jah-

Es lohnt sich immer, denn was gefordert wird, ldsst
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ren sogar wieder entwickeln und damit andere Bereiche starken. Dafiir gilt es,

eigene Strategien zu finden. Es muss gar nicht immer nur Sport sein. Auch die

vielen Bewegungsméglichkeiten im Alltag, wie Spazierengehen, Treppenstei-

gen und Radfahren, helfen, auch im hoheren Alter Vitalitét zu erleben. Biolo-
=) ivp-

gische Veranderungen kommen zwangsldufig mit den Jahren. Sie kénnen die-

se Prozesse einfach nur akzeptieren oder aber in ihnen auch neue Chancen  3- bis 5-mal pro

sehen. Denn mit neuen Reizen lassen sich sowohl die reduzierten Féhigkeiten
wieder aufbauen als auch die noch stabilen Funktionen fordern und weiter

Woche mindestens
20-30 Minuten Akti-
vitdt sorgt fiir Vitalitdt

fordern. So lassen sich die Abbauvorgéinge aufhalten oder sogar umkehren. und Wohlbefinden.

Egal was Sie tun, Hauptsache,

Sie tun es

Es gibt keine Bewegungsaktivitat und Sportart, die
fiir die Fitness ab 50 besonders zu empfehlen wire.
Vielmehr ist es wichtig, dass die gewiahlte Aktivitat
zu Thren speziellen Bediirfnissen und Interessen

passt. Dann ist es auch richtig. Ein wesent-

licher Punkt ist nur, dass Sie regel-
maflig, also mehrmals in der Wo-
che, aktiv sind. Am besten geben
Sie Ihren Bewegungseinheiten ei-
nen festen Platz in Threm Ter-
minplan. Dann lassen Sie sich
nicht durch das Wetter oder an-
dere ,,Ablenkungen® davon ab-
halten. Denn nur wenn Aktivitat
und Bewegung langfristig zu Ih-
rem Lebensstil gehoren, stellen
sich auch die gewiinschten Erfol-
ge ein. Dabei muss es nicht Sport
sein. Denn gerade der Alltag bie-
tet eine Unzahl von Trainings-

moglichkeiten.




