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G E L E I T W O R T E

Fit ins Alter

Österreich wird immer älter! So besorgniserregend dieser Trend aus volkswirt-
schaftlicher Sicht ist, so erfreulich ist doch der Umstand, dass die ältere
Generation diesen wichtigen Lebensabschnitt aktiv, gesund und leistungsfähig
genießen will. Unser einzigartiges Gesundheitssystem mit modernsten Behand-
lungsmethoden, bestmöglicher Betreuung und nicht zuletzt den neuen
geschlechts- und alterspezifischen Vorsorgeuntersuchungen unterstützt die
Österreicher dabei, entweder gesund zu bleiben oder so schnell wie möglich
wieder gesund zu werden.

Gleichzeitig ist aber auch jeder Einzelne gefordert, sein Leben aktiv zu
gestalten, auf den Körper und seine Warnsignale zu hören, den „inneren
Schweinehund“ zu überwinden und so schon in frühen Jahren den Grundstein
für ein langes, gesundes Leben zu legen.

Abseits der Sicherstellung eines leistungsfähigen Gesundheitssystems im
Rahmen weitreichender Reformen – einer Herausforderung der Politik – hat das
Thema Gesundheitsförderung absoluten Vorrang. Hier ist persönliches Engage-
ment gefragt, denn die eigene Gesundheit geht uns selbst wohl am meisten an.
Das Wissen darüber wäre auch vorhanden, geben doch bei Studien 70 % der
Befragten an, über Gesundheitsthemen gut informiert zu sein. Warum ist dann
aber jeder dritte Österreicher und jede fünfte Österreicherin übergewichtig?
Wieso sterben jährlich 40.000 Personen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen – aus-
gelöst vor allem durch Bluthochdruck, Cholesterin, Zucker, Übergewicht,
Bewegungsmangel und Rauchen?

„Ab heute wird alles anders“, denken viele. Doch beim Blick aus dem
Fenster auf das kühle Nieselwetter überlegen es sich die meisten dann doch
anders und schlüpfen statt in die Hausschuhe ins Bett zurück, 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 lässt,
der uns das Päckchen Zigaretten doch noch ausrauchen lässt, bevor wir uns
dann aber wirklich „das Letzte“ kaufen.

„Gesundes Alter“ beginnt nicht erst mit dem Pensionsantritt. Bei allem Stress
im Beruf, den familiären Verpflichtungen, den Sorgen und Ängsten müssen wir so
früh wie möglich Zeit für uns reservieren und diese in seelisches und körperliches
Wohl investieren. Es gilt, Alltag und Freizeit aktiv zu gestalten – jenseits sport-



licher Höchstleistungen oder dem gängigen Wettkampfdenken. Was zählt, ist der
Spass an Bewegung, an Aktivitäten in der freien Natur und nicht zuletzt auch an
gesunder Ernährung. So wird jeder seinen persönlichen Weg finden.

Ich beglückwünsche Sie zu Ihrer Entscheidung, mit diesem Buch Ihren per-
sönlichen Weg zum „Active Aging“ zu gehen und wünsche Ihnen viel Erfolg und
Freude dabei.

Maria Rauch-Kallat
Bundesministerin für Gesundheit und Frauen

Aktiv, gesund und selbstbestimmt älter werden – 
Mehr Lebensqualität im Alter

Dank der Lebensumstände und auch der medizinischen Kunst werden heutzu-
tage immer mehr Menschen immer älter. Die Folgen dieser so genannten Über-
alterung werden meist dramatisch dargestellt: sinkende Pensionen, steigende
Sozialabgaben, überfüllte Altersheime und explodierende Krankenkassen-
prämien. Die steigenden Kosten für die Betreuung alter und kranker Menschen
müssen auf die immer weniger Arbeitsfähigen aufgeteilt werden. Das sind die
„Viren“, die zur Zeit durch unser Denken geistern.

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

Da wäre zum Beispiel, dass die zunehmende Überalterung auch ein Glück ist.
Denn die Menschen werden ja nicht nur älter, sondern leben auch gesünder. Mit
der steigenden Lebenserwartung nimmt auch die Zeit zu, in der die Menschen
produktiv sind, während die weniger produktive Zeit – die Jahre vor dem Tod – in
etwa konstant bleibt. Das ist statistisch erwiesen und lässt sich eindeutig belegen.

Die Lohnsysteme müssen daher dem neuen Verlauf der Produktivität über
die Lebenszeit angepasst werden, indem man beispielsweise die Steuersätze
auf das Einkommen ab dem offiziellen Pensionsalter senkt. Die Angst, dass die
Arbeitsplätze prinzipiell knapper werden und ältere Arbeitnehmer den jüngeren
die Arbeitsplätze wegnehmen, ist meiner Meinung nach unbegründet. Die
Arbeitsmenge an sich ist ja nicht begrenzt. Wenn die „Alten“ aber ihr Ein-
kommen wieder ausgeben, schafft ihre Nachfrage damit auch neue Arbeits-
plätze. Es ist an der Zeit, über diese aktive Seniorengesellschaft zu sprechen.



Der Mensch ist bis ins hohe Lebensalter trainierbar!

Aktive Seniorengesellschaft heisst, dass man sich der Bedeutung von regel-
mäßiger Bewegung und ausreichender und ausgewogener Ernährung mit
zunehmendem Alter bewusst wird. Dadurch bleibt die Funktionstüchtigkeit von
Herz, Kreislauf und Durchblutung, von Muskulatur und Bewegungsapparat, von
Stoffwechsel, Leber- und Nierenfunktion, von Koordination und Beweglichkeit
und von Gedächtnisfunktion erhalten, wodurch Mobilität, Lebensfreude und
Leistungszufriedenheit gewährleistet 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 überzeugt, dass es in Zukunft nicht nur mehr ältere Menschen geben
wird, sondern es entwickelt sich auch eine neue Generation von älteren
Menschen mit neuen Werten und gesundheitlichen Verhaltensweisen. Die akti-
ven Senioren sind selbstbewusster, gesundheitsbewusster und verfügen über
mehr Geld und mehr Möglichkeiten zur Erfüllung ihrer Bedürfnisse. Damit tut
sich ein neues Potenzial für Wellness-Angebote und Fitness-Aktivitäten sowie
neue Formen der Pflege und Prävention im Alter auf.

Ich freue mich über diesen Trend, denn alte Menschen gehören noch lange
nicht zum viel zitierten „alten Eisen“. Wir, die wir schon über viel Erfahrung ver-
fügen, sind ein wichtiger Pfeiler unserer Gesellschaft. Wir haben das Wissen und
können unser Wissen auch an nachkommende Generationen weitergeben. Für
mich gibt es keinen Generationenkonflikt, sondern nur ein Miteinander mit
unterschiedlichen Bedürfnissen.

Prim. MR Dr. Walter Dorner
Präsident der Ärztekammer für Wien
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V O R W O R T

Sie halten dieses Buch in den Händen, weil für Sie persönlich Fitness, oder das
Altern an sich ein Thema sind. Vielleicht haben Sie sich schon mit Hilfe von
Büchern, Kursen, oder auch persönlicher Beratung Unterstützung gesucht, wenn
es darum ging, Ihr persönliches Wohlbefinden, Ihre Belastbarkeit, oder einfach
die Lebensqualität in der kommenden Zeit zu verbessern. Das bedeutet, dass
Ihr Interesse an den modernen und wissenschaftlich begründeten Methoden,
gesund und fit ins Alter zu wachsen, groß genug ist, um dieses Buch zu lesen.
Ganz gleich, wie alt Sie sind, wenn Sie körperlich inaktiv, vielleicht etwas über-
gewichtig sind, einen oder mehrere Risikofaktoren für Zivilisationserkrankungen
aufweisen, hier finden Sie Lösungen für einen Weg zur Besserung Ihres
Zustandes. Sind Sie vielleicht schon chronisch von einer dieser Erkrankungen
betroffen dann wird dieses Buch eine Unterstützung sein. Je untrainierter Sie
sind, desto mehr werden Sie von diesem Buch profitieren, da es Ihnen Strate-
gien zur Wiedererlangung bzw. Festigung der Gesundheit im Rahmen eines
gesunden und erlebnisreichen Alterns aufzeigt. 

Auch wenn Sie regelmäßig körperlich aktiv sind, joggen, schwimmen, berg-
steigen, Ski fahren und Tennis spielen, und sich nach Ihrer Pensionierung noch
einmal ein großes „Erlebnis“ gönnen 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 blättern, da auch die wichtigsten
Grundlagen für eine gezielte Leistungssteigerung vermittelt werden. 

Wenn Sie gerade erst das 30. Lebensjahr überschritten haben, eine Familie
gründen bzw. gegründet haben, übermäßig stark beruflichem Stress ausgesetzt
sind und überdies noch viele andere Reize auf Sie einströmen – auch dann
sollten Sie zu diesem Buch greifen, da Ihnen lebensstilgestaltende Ratschläge
vermittelt werden, die es erlauben, trotz Mehrfachbelastungen gesund zu
bleiben und diesen Zustand verbunden mit Fitness und Freizeiterleben sowie
höherer Lebensqualität auch mit zunehmendem Alter zu erhalten.

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



qualität bis ins hohe Alter zu erhalten. Die Menschen zu motivieren, ihnen zu
zeigen, welche Möglichkeiten jeder von uns besitzt, um seine Lebenssituation zu
verbessern, gesund und leistungsfähig zu bleiben und damit auch im Alltag
seine Unabhängigkeit zu erhalten, ist Absicht dieses Buches. Allen Inhalten
unterliegt das Grundprinzip der „Aktivität“! Da diese Aktivität als Lebensprinzip
verstanden werden muss, sind im Sinne von Lebensstilbeeinflussungen auch
Hinweise und Motivationshilfen zur psychischen Bewältigung des „Älter-
werdens“ sowie zur richtigen Ernährungsgestaltung integriert, wenngleich
natürlich der Großteil des vorliegenden Buches sich mit der physischen
Leistungsfähigkeit, deren Verhalten mit zunehmendem Alter, der Interaktion
zwischen Risikofaktoren, Krankheiten und körperlicher Aktivität sowie der
Schutzfaktorenwirkung von Bewegung, Sport und Training beschäftigt. Durch
viele Abbildungen und Photographien werden die wichtigen Bewegungs-,
Sport- und Trainingsinhalte vermittelt, durch einfache Handlungsanleitungen
soll jeder Leser „seinen Weg finden“, um mit Aktivität im Alltag und Sport und
Training in der Freizeit seine Lebensqualität zu erhöhen. 

Die Autoren sind daher dem Springer-Verlag Wien für 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
Gesundheitsförderung vermittelt werden können. Für alle Fragen, Informa-
tionen, Anregungen und kritischen Stellungnahmen sind wir jederzeit offen.

Die Autoren möchten sich bei vielen Freunden und Mitarbeitern für alle
Inputs sowie für die graphische Unterstützung, Schreib- und Korrekturarbeiten
herzlich bedanken.

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