4 SpringerWienNewYork



@ SpringerWien NewYork



@ SpringerWien NewYork



Norbert Bachl
Werner Schwarz
Johannes Zeibig

Fit ins Alter

Mit richtiger Bewegung jung bleiben

SpringerWienNewYork



Univ.-Prof. Dr. med. Norbert Bachl

Leiter des Zentrums fur Sportwissenschaft und Universitatssport der Universitat Wien

Mag. Dr. Werner Schwarz
Sportwissenschaftler; Lektor am Institut fiir Sportwissenschaft der Universitat Wien; ehemaliger
Cheftrainer der Schi-Langlauf- und der Mountainbike-Nationalmannschaft

Dr. med. Johannes Zeibig
Leiter der Abteilung fur Sportmedizin in der Alpentherme Gastein

Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt.

Die dadurch begriindeten Rechte, insbesondere die der Ubersetzung, des Nachdruckes, der
Entnahme von Abbildungen, der Funksendung, der Wiedergabe auf photomechanischem
oder dhnlichem Wege und der Speicherung in Datenverarbeitungsanlagen, bleiben, auch bei
nur auszugsweiser Verwertung, vorbehalten. Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, Handels-
namen, Warenbezeichnungen usw. in diesem Buch berechtigt auch ohne besondere Kenn-
zeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen im Sinne der Warenzeichen- und
Markenschutz-Gesetzgebung als frei zu betrachten waren und daher von jedermann benutzt
werden durfen.

Produkthaftung: Samtliche Angaben in diesem Fachbuch erfolgen trotz sorgfaltiger Bear-
beitung und Kontrolle ohne Gewéhr. Insbesondere Angaben iiber Dosierungsanweisungen
und Applikationsformen missen vom jeweiligen Anwender im Einzelfall anhand anderer
Literaturstellen auf ihre Richtigkeit Uberprift werden. Eine Haftung der Autoren oder des
Verlages aus dem Inhalt dieses Werkes ist ausgeschlossen.

© 2006 Springer-Verlag/Wien - Printed in Austria
SpringerWienNewYork ist ein Unternehmen von
Springer Science+Business Media

springer.at

Fotos: Peter Huber, BG Zehnergasse, Wr. Neustadt

Layout: Harald Sedlak, Springer-Verlag, Wien

Umschlagbild: Getty Images/Elderly Man Jogging/Geoff Manasse
Druck: Holzhausen Druck & Medien GmbH, 1140 Wien, Osterreich
Gedruckt auf saurefreiem, chlorfrei gebleichtem Papier - TCF
SPIN: 11335863

Mit 67 Grafiken und zahlreichen Abbildungen
Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek

Die Deutsche Bibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet Uber http://dnb.ddb.de abrufbar.

ISBN-10 3-211-23523-X SpringerWienNewYork
ISBN-13 978-3-211-23523-2 SpringerWienNewYork



GELEITWORTE

Fit ins Alter

Osterreich wird immer &lter! So besorgniserregend dieser Trend aus volkswirt-
schaftlicher Sicht ist, so erfreulich ist doch der Umstand, dass die altere
Generation diesen wichtigen Lebensabschnitt aktiv, gesund und leistungsféhig
genieBen will. Unser einzigartiges Gesundheitssystem mit modernsten Behand-
lungsmethoden, bestmdglicher Betreuung und nicht zuletzt den neuen
geschlechts- und alterspezifischen Vorsorgeuntersuchungen unterstiitzt die
Osterreicher dabei, entweder gesund zu bleiben oder so schnell wie méglich
wieder gesund zu werden.

Gleichzeitig ist aber auch jeder Einzelne gefordert, sein Leben aktiv zu
gestalten, auf den Kérper und seine Warnsignale zu héren, den ,inneren
Schweinehund” zu Uberwinden und so schon in frihen Jahren den Grundstein
fir ein langes, gesundes Leben zu legen.

Abseits der Sicherstellung eines leistungsfédhigen Gesundheitssystems im
Rahmen weitreichender Reformen — einer Herausforderung der Politik — hat das
Thema Gesundheitsférderung absoluten Vorrang. Hier ist personliches Engage-
ment gefragt, denn die eigene Gesundheit geht uns selbst wohl am meisten an.
Das Wissen dartber wére auch vorhanden, geben doch bei Studien 70 % der
Befragten an, Uber Gesundheitsthemen gut informiert zu sein. Warum ist dann
aber jeder dritte Osterreicher und jede fiinfte Osterreicherin {ibergewichtig?
Wieso sterben jahrlich 40.000 Personen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen — aus-
geldst vor allem durch Bluthochdruck, Cholesterin, Zucker, Ubergewicht,
Bewegungsmangel und Rauchen?

,Ab heute wird alles anders”, denken viele. Doch beim Blick aus dem
Fenster auf das kiihle Nieselwetter Uberlegen es sich die meisten dann doch
anders und schliipfen statt in die Hausschuhe ins Bett zurtlick, denn ,morgen ist
ja auch noch ein Tag”. Was uns hindert, den ersten Schritt zu tun, ist der ,innere
Schweinehund”. Er ist es auch, der uns den Lift statt der Treppen nehmen lasst,
der uns das Packchen Zigaretten doch noch ausrauchen l&sst, bevor wir uns
dann aber wirklich ,das Letzte” kaufen.

»Gesundes Alter” beginnt nicht erst mit dem Pensionsantritt. Bei allem Stress
im Beruf, den familidren Verpflichtungen, den Sorgen und Angsten miissen wir so
friih wie moglich Zeit fir uns reservieren und diese in seelisches und kérperliches
Wohl investieren. Es gilt, Alltag und Freizeit aktiv zu gestalten — jenseits sport-



licher Héchstleistungen oder dem géngigen Wettkampfdenken. Was zahlt, ist der
Spass an Bewegung, an Aktivitaten in der freien Natur und nicht zuletzt auch an
gesunder Ernahrung. So wird jeder seinen persénlichen Weg finden.

Ich begliickwiinsche Sie zu lhrer Entscheidung, mit diesem Buch lhren per-
sonlichen Weg zum , Active Aging” zu gehen und wiinsche Ihnen viel Erfolg und
Freude dabei.

Maria Rauch-Kallat
Bundesministerin fir Gesundheit und Frauen

Aktiv, gesund und selbstbestimmt &lter werden -
Mehr Lebensqualitat im Alter

Dank der Lebensumstande und auch der medizinischen Kunst werden heutzu-
tage immer mehr Menschen immer élter. Die Folgen dieser so genannten Uber-
alterung werden meist dramatisch dargestellt: sinkende Pensionen, steigende
Sozialabgaben, lberfillte Altersheime und explodierende Krankenkassen-
pramien. Die steigenden Kosten fiir die Betreuung alter und kranker Menschen
mussen auf die immer weniger Arbeitsfahigen aufgeteilt werden. Das sind die
. Viren”, die zur Zeit durch unser Denken geistern.

Kénnen wir in unseren Gedanken aber nicht auch einmal eine andere
Richtung einschlagen?

Da wire zum Beispiel, dass die zunehmende Uberalterung auch ein Gliick ist.
Denn die Menschen werden ja nicht nur lter, sondern leben auch gesiinder. Mit
der steigenden Lebenserwartung nimmt auch die Zeit zu, in der die Menschen
produktiv sind, wahrend die weniger produktive Zeit — die Jahre vor dem Tod - in
etwa konstant bleibt. Das ist statistisch erwiesen und l3sst sich eindeutig belegen.

Die Lohnsysteme miussen daher dem neuen Verlauf der Produktivitat Gber
die Lebenszeit angepasst werden, indem man beispielsweise die Steuersatze
auf das Einkommen ab dem offiziellen Pensionsalter senkt. Die Angst, dass die
Arbeitsplatze prinzipiell knapper werden und altere Arbeitnehmer den jiingeren
die Arbeitspldtze wegnehmen, ist meiner Meinung nach unbegriindet. Die
Arbeitsmenge an sich ist ja nicht begrenzt. Wenn die ,Alten” aber ihr Ein-
kommen wieder ausgeben, schafft ihre Nachfrage damit auch neue Arbeits-
platze. Es ist an der Zeit, liber diese aktive Seniorengesellschaft zu sprechen.



Der Mensch ist bis ins hohe Lebensalter trainierbar!

Aktive Seniorengesellschaft heisst, dass man sich der Bedeutung von regel-
méaBiger Bewegung und ausreichender und ausgewogener Erndhrung mit
zunehmendem Alter bewusst wird. Dadurch bleibt die Funktionstiichtigkeit von
Herz, Kreislauf und Durchblutung, von Muskulatur und Bewegungsapparat, von
Stoffwechsel, Leber- und Nierenfunktion, von Koordination und Beweglichkeit
und von Gedachtnisfunktion erhalten, wodurch Mobilitat, Lebensfreude und
Leistungszufriedenheit gewahrleistet werden.

Als junger Mensch habe ich mir immer gedacht, wie macht das der Konrad
Adenauer, dass er noch so jung aussieht. Ich habe dann einmal in seiner Bio-
grafie nachgelesen. Adenauer hat erst mit 50 Jahren mit seinem Training
begonnen, und das hat ihn so jung gehalten.

Ich bin Uberzeugt, dass es in Zukunft nicht nur mehr &ltere Menschen geben
wird, sondern es entwickelt sich auch eine neue Generation von alteren
Menschen mit neuen Werten und gesundheitlichen Verhaltensweisen. Die akti-
ven Senioren sind selbstbewusster, gesundheitsbewusster und verfligen tber
mehr Geld und mehr Méglichkeiten zur Erfillung ihrer Bedirfnisse. Damit tut
sich ein neues Potenzial fir Wellness-Angebote und Fitness-Aktivitdten sowie
neue Formen der Pflege und Prévention im Alter auf.

Ich freue mich Uber diesen Trend, denn alte Menschen gehéren noch lange
nicht zum viel zitierten ,alten Eisen”. Wir, die wir schon Uber viel Erfahrung ver-
fligen, sind ein wichtiger Pfeiler unserer Gesellschaft. Wir haben das Wissen und
kénnen unser Wissen auch an nachkommende Generationen weitergeben. Fir
mich gibt es keinen Generationenkonflikt, sondern nur ein Miteinander mit
unterschiedlichen Bedurfnissen.

Prim. MR Dr. Walter Dorner
Prasident der Arztekammer fir Wien
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VORWORT

Sie halten dieses Buch in den Handen, weil fiir Sie personlich Fitness, oder das
Altern an sich ein Thema sind. Vielleicht haben Sie sich schon mit Hilfe von
Blichern, Kursen, oder auch persénlicher Beratung Unterstiitzung gesucht, wenn
es darum ging, lhr personliches Wohlbefinden, Ihre Belastbarkeit, oder einfach
die Lebensqualitdt in der kommenden Zeit zu verbessern. Das bedeutet, dass
lhr Interesse an den modernen und wissenschaftlich begriindeten Methoden,
gesund und fit ins Alter zu wachsen, grof3 genug ist, um dieses Buch zu lesen.
Ganz gleich, wie alt Sie sind, wenn Sie korperlich inaktiv, vielleicht etwas Gber-
gewichtig sind, einen oder mehrere Risikofaktoren fir Zivilisationserkrankungen
aufweisen, hier finden Sie Lésungen fir einen Weg zur Besserung lhres
Zustandes. Sind Sie vielleicht schon chronisch von einer dieser Erkrankungen
betroffen dann wird dieses Buch eine Unterstiitzung sein. Je untrainierter Sie
sind, desto mehr werden Sie von diesem Buch profitieren, da es lhnen Strate-
gien zur Wiedererlangung bzw. Festigung der Gesundheit im Rahmen eines
gesunden und erlebnisreichen Alterns aufzeigt.

Auch wenn Sie regelméaBig korperlich aktiv sind, joggen, schwimmen, berg-
steigen, Ski fahren und Tennis spielen, und sich nach Ihrer Pensionierung noch
einmal ein groBes , Erlebnis” génnen wollen, wie z.B. den Kailash zu umrunden,
einige 4000er zu bezwingen, einen Marathon zu laufen oder Helikopter Ski fahren
zu gehen — auch dann sollten Sie in diesem Buch bléttern, da auch die wichtigsten
Grundlagen fiir eine gezielte Leistungssteigerung vermittelt werden.

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

Die wachsende Zahl der Menschen tber dem 50. Lebensjahr und die daraus
resultierenden sozialen und gesundheitlichen Probleme stellen unsere Gesell-
schaft vor schwierige Aufgaben, deren Finanzierbarkeit zu einer Heraus-
forderung fur die bestehenden und kinftigen Generationen wird. Mindestens
genau so wichtig ist aber die subjektive Dimension im Erleben des ,Alter-
werdens” und der Wunsch, sich Gesundheit, Lebensfreude und hohe Lebens-



qualitat bis ins hohe Alter zu erhalten. Die Menschen zu motivieren, ihnen zu
zeigen, welche Méglichkeiten jeder von uns besitzt, um seine Lebenssituation zu
verbessern, gesund und leistungsféhig zu bleiben und damit auch im Alltag
seine Unabhangigkeit zu erhalten, ist Absicht dieses Buches. Allen Inhalten
unterliegt das Grundprinzip der , Aktivitédt”! Da diese Aktivitat als Lebensprinzip
verstanden werden muss, sind im Sinne von Lebensstilbeeinflussungen auch
Hinweise und Motivationshilfen zur psychischen Bewéltigung des ,Alter-
werdens” sowie zur richtigen Erndhrungsgestaltung integriert, wenngleich
natlrlich der GroBteil des vorliegenden Buches sich mit der physischen
Leistungsfahigkeit, deren Verhalten mit zunehmendem Alter, der Interaktion
zwischen Risikofaktoren, Krankheiten und kérperlicher Aktivitat sowie der
Schutzfaktorenwirkung von Bewegung, Sport und Training beschaftigt. Durch
viele Abbildungen und Photographien werden die wichtigen Bewegungs-,
Sport- und Trainingsinhalte vermittelt, durch einfache Handlungsanleitungen
soll jeder Leser ,seinen Weg finden”, um mit Aktivitat im Alltag und Sport und
Training in der Freizeit seine Lebensqualitat zu erhchen.

Die Autoren sind daher dem Springer-Verlag Wien fiir die Einladung, dieses
Buch zu schreiben sehr dankbar, da die Sportmedizin, die Leistungsphysiologie
sowie die Trainingswissenschaften in den letzten Jahren viele neue Erkenntnisse
gesammelt haben, welche nunmehr auch einem breiten Publikum im Sinne der
Gesundheitsférderung vermittelt werden kénnen. Fir alle Fragen, Informa-
tionen, Anregungen und kritischen Stellungnahmen sind wir jederzeit offen.

Die Autoren mdchten sich bei vielen Freunden und Mitarbeitern fir alle
Inputs sowie fiir die graphische Unterstiitzung, Schreib- und Korrekturarbeiten
herzlich bedanken.

In diesem Sinn viel Freude mit diesem Buch! Lassen Sie sich durch die Autoren
verleiten, lhren persdnlichen Active Aging Gesundheitsweg zu beschreiten!
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