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Tiir Fitness ist es nie zu spét.
Eine Studie des University

. College London kam zu dem
Sch]uss Sogar wer erst mit {iber 60
Jahren beginnt, hat gute Aussich-
ten, gesund zu altern. Sie haben
sich entschieden, aktiver zu wer-
den, fragen sich jedoch, welche
Sportart passt? Der Spafi-Faktor
sollte bei der Auswahl eine grofie
Rolle spielen, denn nur wer Freude
hat, bleibt bei der Sache. Zusétz-

‘Besprechen Sie mit
dem Arzt, was zu

lhnen passt
- lich sollte die gewihlte Sportart

FEVES

- zu den korperlichen Bediirfnissen

“ und eventuellen Einschréinkungen

. ‘passen. Am besten besprechen Sie

mit Threm Hausarzt, welche Be-
wegung er im konkreten Fall emp-
fiehlt.
Walking

Das Gehen mit Stocken ist eine
ideale Waffe im Kampf gegen Os-
teoporose. Nicht nur die Musku-
. latur wird gestéirkt, sondern auch
Knochen und Knorpel. Forscher
der amerikanischen Eliteuni-
versitiit Harvard konnten in ver-
schiedenen Studien zeigen: Vier
Stunden Walking wichentlich
verringern das Hiiftbruch-Risiko
um 41 Prozent. Aufierdem lisst es
Pfunde schmelzen und erhoht die
Ausdauer.

Perfekt fiir alle, die etwas fiir den
eigenen Korper tun michien,
aber keine zu hohen Belastungen
mieen gder vertragen.

Es gibt viele Mdglichkeiten, den Korper auf
Trab zu bringen. Neue Studien beweisen:
Auch mit 60 lohnt sich noch der Einstieg

Schwimmen

Die Bewegung im Wasser gehort .

zu den gesiindesten Sportarten.
Durch den Widerstand wird in-
tensiv trainiert, ohne dabei die
Gelenke stark zu belasten. Regel-
mifiges Schwimmen kriftigt das

Herz-Kreislauf-System und erhéht
die Ausdauer: Vor allem iltere | '
Menschen sollten vor dem Gang

ins Wasser kiilter duschen oder

sich mit Wasser benetzen, um das
Herz durch den Temperaturunter-

schied nicht zu belasten.

Ausdauersportarten wie Schwim- ',,
men sind perfekt, um vom sitres- §

sigen Alltag abzuschalten. Die
gleichmdifSigen Bewegungen kin-
nen sogar in einen meditativen
Zustand versetzen.

Callanetics

Dieses  Gymnastik-Programm
stirkt insbesondere die Tiefen-
muskulatur. Effektives aber sanf-
tes Training wird mit entspan-
nenden Bewegungen verbunden.
Zu Musik werden Ubungen mit
Flementen aus Yoga, Gymnastik,
Ballett und Dehnung durchge-
fuhrt.

Callanetics eignet sich fiir Men- |
Wirbelsdiulen-Proble- |
| Balance Swing

schen mit
men und fiir Personen, die Stress
abbaven machten.

7-;Wer denkt, hier werden
| nur die Beine trainiert,
1 der irrt sich: Das R

Aq ua- Cydmg

Radeln
im Wasser wird durch ein
effektives Oberkorpertrai-
ning erginzt. Das Beste:
Der Energieverbrauch ist
im Wasser bis zu fiinfmal
so hoch wie an Land. Das
Training ist sehr gelenk-
schonend und besonders
fiir
[Ibergewichtige geeignet.

Auf dem Trampolin werden bei
leichten rhythmischen Schwung-
iibungen (mit Elementen aus Yoga
und Aerobic) Kérperstabilitdt und
Ausdauer trainiert. Der kontinu-
ierliche Wechsel von Be- und Ent-
lastung stirkt zudem Muskeln,
Sehnen, Binder und Knochen.
Durch die Abfederung ist die
Sportart besonders schonend fiir
die Wirbelséule und die Gelenke.

Das ganzheitliche Kérpertraining
ist fiir alle Altersklassen geeignet.

Besonders gui, wenn speziell etwas |
fiir die Koordination getan werden |
i soll.

Einsteiger und efwas iKursefurAqu
¥ ""qi‘én Schwirg

Nia

Das Training ist ein Mix aus fern-
dstlichen und westlichen Ubun-
gen wie Kampfsport, Aerobic, Tai-
Chiund Yoga. Das Ergebnis ist ein
ganzheitlicher Fitnesseffekt. Ate-
miibungen und Meditation run-
den das Programm ab.

Nia ist genau richtig fitr alle, de-
nen bei Yoga die Power fehlt, aber

fiir die ein richtiger Kampfsport

ein wenig zu anstrengend ist.

Pilates
Das ist ein Mix aus Yoga-Elemen-
ten und ganzheitlichem Korper-

| training, der die tiefliegenden



