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Nordic Walking Schule Bonstetten

"Es ist nie zu spat, aktiv zu werden"

Vieles, was Menschen als korperlichen Alterungsprozess empfinden, ist Ausdruck einer
passiven Lebensweise: Sie werden zunehmend inaktiv und damit schwindet nach und nach
die Bewegungsfahigkeit. Bis zu 30 Prozent der abnehmenden Leistungsfahigkeit zwischen
dem 30. und 70. Lebensjahr ist zu gleichen Teilen auf Rickbildung und Nichtgebrauch der
Muskeln zurtickzufuhren.

Bewegungsmangel beschleunigt den Muskelabbau und fuhrt zum Verlust der kdrperlichen
und geistigen Krafte: Bis zum 80. Lebensjahr vermindert sich die Muskelfaseranzahl um
nahezu 40 Prozent. Bei alten Menschen lasst sich eindeutig feststellen: je weniger
Muskulatur, desto geringer ist der Stoffwechsel und Energieverbrauch. Hormonelle
Veranderungen, die mit dem Alterungsprozess zusammenhéangen, reduzieren zusatzlich die
Muskelmasse.

Sehr haufig verschlechtert sich das Korpergleichgewicht, die Gangsicherheit und -
Geschwindigkeit, so dass beispielsweise ungefahr 90 Prozent der 80-Jahrigen nicht mehr
schnell genug sind, um wéahrend einer Ampelgrinphase die Stral3e zu Uberqueren.

Pravention, Vermeidung von Risikofaktoren, gesunde Erndhrung und Bewegung sollten
maglichst friih begonnen und konsequent durchgehalten werden.: "Andererseits ist es nie zu
spat, den individuellen Lebensstil zu &ndern und mehr auf seine Gesundheit zu achten.

Altersbedingte Einschréankungen und Leistungsriickgange in Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit lassen sich durch geeignetes Training nicht nur aufhalten, sondern in jedem
Alter kbnnen Anpassungsprozesse in Gang gesetzt und die Leistungsfahigkeit deutlich
verbessert werden."

Dass das korperliche Training auch geistig beweglich halt, belegen verschiedene
Untersuchungen. Schnellere Reaktionszeiten, gesteigerte Gedachtnisleistungen und
besseres Abschneiden bei Problemlésungsaufgaben - diese positiven Effekte lassen sich
bereits nach vergleichsweise kurzen Trainings von zwei Monaten nachweisen. Die
Hirnfunktionen werden insbesondere deshalb gefordert, weil das Gehirn besser mit Blut und
Sauerstoff versorgt wird und Bewegung Stoffwechsel und Kreislauf anregt und deshalb vor
Schadigungen des neuronalen Gewebes schitzt.

Raymond Tavernier, Hofwies 9, 8906 Bonstetten, Tel. 044 700 34 32, Natel: 077 425 27 43,
Anmeldung ist auch mdglich Uber www.nowasb.ch
E-mail: nowasb@nowasb.ch, web: www.nowasb.ch
3. Februar 20122




