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Fit in den Frühling
Wenn die Tage län-
ger werden und die
Sonne scheint,
steigt auch die Lust,
selber wieder akti-
ver zu werden. Wer
sich durch Sport
frühlingsfit halten
will, kann auch im
Alter witzige oder
moderne Sportar-
ten ausprobieren.

Von Anita Grasse

Natürlich sollte, wer schon
ewig keinen Sport mehr ge-
trieben hat, langsam anfan-
gen und sich erst mal vom
Arzt auf seine Belastbarkeit
untersuchen lassen. Doch
wer einigermaßen fit ist,
kann auch im Alter fast je-
den Sport ausprobieren, ver-
sichert Dagmar J. Braniek,
die als Personal Trainerin in
Weimar arbeitet, also Men-
schen jeden Alters individu-
ell beim Training unterstützt.
„Um die Fitness zu steigern,
muss man sich regelmäßig
bewegen und verschiedene
Bewegungsformen kombi-
nieren“, erklärt sie.

KRAFTTRAINING

Die Muskeln spielen lassen,
um Frauen zu beeindrucken
− das muss nicht jungen
Männern vorbehalten sein.
Krafttraining stärkt die Mus-
kulatur und schützt damit
auch Knochen und Gelenke.
Weil Knochen, an denen
ständig ein Muskel zieht, ihre
Substanz stabilisieren, kann
dieses Training vor Osteopo-
rose schützen, und ist deshalb
auch für ältere Frauen inte-
ressant. „Am Anfang sollte
man unter Anleitung eines
Trainers an Geräten trainie-
ren“, empfiehlt Dagmar Bra-
niek. Dort werden die Bewe-
gungen geführt und der Trai-
ner kann die korrekte Aus-
führung überwachen. „Wer
sich damit sicher fühlt, kann
auf freies Hanteltraining um-
steigen“, sagt die Expertin.

YOGA

Yoga fordert und fördert Be-
weglichkeit und ein gutes

Training im Fitnessstudio
gut, wo Kraft und Ausdauer
gleichermaßen trainiert wer-
den“, sagt Dagmar Braniek.
Ansonsten gilt: Ballsportar-
ten bieten vermutlich den
größten Spaßfaktor.

KLETTERN

Klettern ist nichts für Men-
schen mit Höhenangst − und
nichts für Untrainierte. „Wer
klettern will, braucht Kraft“,
sagt Dagmar Braniek. Wer
aber regelmäßig Sport treibt
und nur nach einer neuen
Herausforderung sucht, ist
beim Klettern vielleicht ganz
richtig. Experten-Tipp: Erst
mal in einer Kletterhalle aus-
probieren. Dort kann man
verschiedene Höhen in un-
terschiedlich schweren Rou-
ten erklettern und wird in
der Regel von geschultem
Personal betreut. Außerdem
braucht man einen Partner,
dem man vertraut, denn
während einer „in der Wand
hängt“, sichert ihn der ande-
re gegen Abstürze.

TRAMPOLINSPRINGEN

Balance und Koordination
sind auf dem Trampolin sehr
gefragt. Tasten Sie sich des-
halb vorsichtig heran, indem
sie zunächst mit beiden Fü-
ßen auf dem Trampolin blei-
ben und nur vorsichtig wip-
pen, dann leichte Gehbewe-
gungen machen. „Erst wenn
Sie sich sicher fühlen, sollten
sie bei kleinen Sprüngen bei-
de Füße vom Netz lösen“, rät
Dagmar Braniek. Grund-
sätzlich aber sei Trampolin-
springen eine angenehme
Bewegungsform für Senio-
ren, weil die Kräfte, die auf
Knochen und Gelenke wir-
ken, durch das Sprungtuch
abgefedert werden.

INLINESKATEN

Wer im Winter gerne Lang-
lauf oder Schneewanderun-
gen unternimmt, wird das
Inlineskating lieben. Auch
hierbei sollten Senioren eini-
germaßen trainiert sein − vor
allem in Ausdauer und Koor-
dination. Und sie sollten auf
die Ausrüstung achten. „Auf
Helm, Knie-, Ellenbogen
und Handschützer sollte
man nicht verzichten“, be-
tont Dagmar Braniek.

Gefühl für Balance − beides
Eigenschaften, die im Alter
oft nachlassen. Wichtig ist
das richtige Zusammenspiel
von An- und Entspannung
mit dem Atem und fließen-
den Bewegungen. Damit das
richtig klappt, sollten Inte-
ressierte Yoga unbedingt in
einem Kurs erlernen. „Ein

VHS-Kurs reicht für den An-
fang, aber nur mit einer DVD
zu Hause zu üben, ist nicht
zu empfehlen“, sagt Dagmar
Braniek. Viel zu groß sei das
Risiko, sich falsch ausgeführ-
te Bewegungen anzugewöh-
nen. Für Senioren empfiehlt
die Expertin vor allem Hata-
Yoga. Das ist eine sanfte

Form dieses Sports, die weni-
ger Wert auf akrobatische
Verrenkungen oder schweiß-
treibende Einlagen legt. Ein
großer Vorteil bei jeder Form
des Yoga: Es ist ein Grup-
pensport. In einem Kurs
oder einer Trainingsgruppe
kann man ganz entspannt
neue Kontakte knüpfen.

BALLSPORTARTEN

Das Verletzungsrisiko bei
Ballsportarten ist relativ
groß, deshalb sollten Senio-
ren mit Fuß-, Hand- oder
Volleyball erst loslegen,
wenn sie sich eine gewisse
Grundfitness erarbeitet ha-
ben. „Dazu eignet sich das

Abhängig
Hunderttausende Senioren stecken in
der Falle der Medikamentenabhängig-
keit − häufig ohne dies zu wissen. Das
stellt die Deutsche Hauptstelle für
Suchtfragen in ihrem „Jahrbuch Sucht
10“ fest. Insgesamt etwa 1,9 Millionen
ältere Menschen „haben ein Problem
mit ihrem Medikamentenkonsum“,
sagte Projektleiter Armin Koeppe. Sie
ließen sich Schlafmittel verschreiben,
obwohl es im Alter natürlich sei, weni-
ger zu schlafen. „Was die älteren Men-
schen nicht wissen, ist, dass diese Me-
dikamente sehr schnell zu Ab-
hängigkeit führen“, sagte er. Der Pro-
zess sei schleichend und werde häufig
erst zu spät wahrgenommen.
70 Prozent aller Medikamente werden
von Menschen über 65 Jahren einge-
nommen. Nach Erkenntnissen der
Hauptstelle für Suchtfragen nimmt die
Hälfte aller Senioren täglich Medika-
mente mit acht verschiedenen Sub-
stanzen ein. Medikamentenmiss-
brauch löse aber oft motorische
Unsicherheiten aus, die zu gefährli-
chen Stürzen führen könnten. AFP

Wohnen
Vor einem drastischen Mangel alters-
gerechter Wohnungen in Deutschland
warnt die Industriegewerkschaft Bau-
en-Agrar-Umwelt (IG BAU). Nur etwa
250 000 Wohnungen seien derzeit se-
niorengerecht ausgebaut, sagte der IG-
BAU-Vorsitzende Klaus Wiesehügel.
Bis 2020 würden jedoch rund 800 000
altersgerechte Wohnungen benötigt.
Bereits in zehn Jahren seien 13,6 Milli-
onen Menschen in Deutschland 70
Jahre oder älter.
Die ambulante Pflege setze in vielen
Fällen ein seniorengerechtes Sanieren
der Wohnung voraus. „Wenn ältere
Menschen wegen mangelnder Barrie-
refreiheit in der eigenen Wohnung
nicht mehr ambulant gepflegt werden
können, bleibt nur die Unterbringung
in Pflegeheimen“, sagte Wiesehügel.
Dies bedeute, dass die Menschen ihr
vertrautes Wohnumfeld verlassen
müssten. „Gleichzeitig verursachen
teure Heimaufenthalte enorme Kos-
ten“, fügte er hinzu. Dies wiederum be-
laste die Sozialversicherungsträger
und den Staat. ddp

Trainer
Der Schutzbund für Senioren und
Vorruheständler in Erfurt bildet inte-
ressierte ältere Menschen zu Senior-
Trainern aus. Gerade alte Menschen
könnten auf eine vielfältige Lebenser-
fahrung in Familie, Beruf und Ehren-
amt zurückgreifen, heißt es beim
Schutzbund. Mit dem Senior-Trainer-
Programm wolle man diese Menschen
dazu ermutigen, ihr Wissen an freiwil-
lig Engagierte aller Altersgruppen wei-
terzugeben. Auf Senior-Trainer warten
demnach vielfältige Aufgaben. Sie
könnten Initiativgruppen aufbauen,
bei der Zielfindung und der laufenden
Arbeit beraten und die Gruppen in
fachlichen Fragen unterstützen. Ange-
sprochen werden Gruppen in allen Al-
tersklassen und Tätigkeitsbereichen.
Um das leisten zu können, lernen die
angehenden Trainer zum Beispiel ge-
konnte Gesprächs- und Verhandlungs-
führung, werden in Öffentlichkeitsar-
beit und Projektplanung geschult.
Informationen und Anmeldung unter:
� 0361 / 2 62 07 75 oder per Mail: in-
fo@seniorenschutzbund.org

Gestörter Geschmackssinn
Der Gothaer Medi-
ziner Professor Dr.
Werner SCHUNK
hilft mit seinem
Buch „Selbst ist der
Arzt“ die Signale
des Körpers richtig
zu deuten (Teil 16).

Die Ursache für Störungen
des Geschmacksempfindens,
einer sogenannten Dysgeusie,
ist meistens eine Schädigung
der Geschmacksnerven durch
Traumen, Hirntumore, Ent-
zündungen sowie durch de-
ren toxische, also giftige,
oder medikamentöse Beein-
trächtigung. Das gilt vor al-
lem für ein herabgesetztes
Empfinden der Qualitäten
des Geschmackssinns.

Man unterscheidet vier
Qualitäten − nämlich sauer,
süß, salzig und bitter.

Verfälschte Geschmacks-
empfindungen können auch
durch Veränderung einer
oder mehrerer Geschmacks-
qualitäten von einer Virusin-
fektion, einer endokrinen
oder medikamentösen Stö-
rung ausgelöst werden. Die
Geschmacksstiftchen der
Geschmacksknospen (Che-

morezeptoren) im Epithel
der Zunge werden gereizt
und über den Nerv „glosso-
pharyngeus“ ins Gehirn ge-
leitet, um die Geschmacks-
qualitäten zu unterscheiden.
Ob das klappt, kann mit ei-
nem Geschmackstest über-
prüft werden. Dabei kostet
der Patient eine Zucker-, eine
Kochsalz-, eine Chinin- und
eine Zitronen- oder Essiglö-
sung, um zu prüfen, ob er süß,

salzig, bitter und sauer kor-
rekt schmecken kann. Nach
diesem Test wird vom HNO-
Arzt die Diagnose gestellt.

(Wird fortgesetzt)

Aus „Selbst ist der Arzt −
Hören Sie auf Ihre Körpersig-
nale!“, Autor Werner Schunk,
Verlag Neue Literatur. Sie er-

halten das Buch für 14,90
Euro auch in den Pressehäu-
sern von TA, TLZ und OTZ.
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