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

Von Anita Grasse

Natiirlich 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 einigermallen 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 unterstiitzt.
,Um die Fitness zu steigern,
muss man sich regelmallig
bewegen und verschiedene
Bewegungsformen kombi-
nieren*, erklart sie.

KRAFTTRAINING

Die Muskeln spielen lassen,
um Frauen zu beeindrucken
— das muss nicht jungen
Méinnern vorbehalten sein.
Krafttraining stiarkt die Mus-
kulatur und schiitzt damit
auch Knochen und Gelenke.
Weil Knochen, an denen
standig ein Muskel zieht, ihre
Substanz stabilisieren, kann
dieses Training vor Osteopo-
rose schiitzen, und ist deshalb
auch fiir dltere Frauen inte-
ressant. ,Am Anfang sollte
man unter Anleitung eines
Trainers an Geriten trainie-
ren“, empfiehlt Dagmar Bra-
niek. Dort werden die Bewe-
gungen gefiihrt und der Trai-
ner kann die korrekte Aus-
filhrung tiberwachen. ,Wer
sich damit sicher fiihlt, kann
auf freies Hanteltraining um-
steigen”, sagt die Expertin.

YOGA

Yoga fordert und fordert Be-
weglichkeit und ein gutes

Fit in den Friihling

Gefiihl fiir Balance — beides
FEigenschaften, die im Alter
oft nachlassen. Wichtig ist
das richtige Zusammenspiel
von An- und Entspannung
mit dem Atem und flieRen-
den Bewegungen. Damit das
richtig klappt, sollten Inte-
ressierte Yoga unbedingt in
einem Kurs erlernen. ,Ein

VHS-Kurs reicht fiir den An-
fang, aber nur mit einer DVD
zu Hause zu iiben, ist nicht
zu empfehlen“, sagt Dagmar
Braniek. Viel zu groR sei das
Risiko, sich falsch ausgefiihr-
te Bewegungen anzugewOh-
nen. Fiir Senioren empfiehlt
die Expertin vor allem Hata-
Yoga. Das ist eine sanfte

Form dieses Sports, die weni-
ger Wert auf akrobatische
Verrenkungen oder schweil3-
treibende Einlagen legt. Ein
groBBer Vorteil bei jeder Form
des Yoga: Es ist ein Grup-

pensport. In einem Kurs
oder einer Trainingsgruppe
kann man ganz entspannt
neue Kontakte kniipfen.

Foto: imago

BALLSPORTARTEN

Das Verletzungsrisiko bei
Ballsportarten ist relativ
grol3, deshalb sollten Senio-
ren mit Ful3-, Hand- oder
Volleyball erst loslegen,
wenn sie sich eine gewisse
Grundfitness erarbeitet ha-
ben. ,Dazu eignet sich das

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

KLETTERN

Klettern ist nichts fiir Men-
schen mit Hohenangst —und
nichts fiir Untrainierte. ,,Wer
klettern will, braucht Kraft*,
sagt Dagmar Braniek. Wer
aber regelméRig 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 Hohen in un-
terschiedlich schweren Rou-
ten erklettern und wird in
der Regel von geschultem
Personal betreut. AuRerdem
braucht man einen Partner,
dem man vertraut, denn
wiahrend einer ,,in der Wand
héangt“, sichert ihn der ande-
re gegen Abstiirze.

TRAMPOLINSPRINGEN

Balance und Koordination
sind auf dem Trampolin sehr
gefragt. Tasten Sie sich des-
halb vorsichtig heran, indem
sie zunéchst mit beiden Fii-
Ren auf dem Trampolin blei-
ben und nur vorsichtig wip-
pen, dann leichte Gehbewe-
gungen machen. ,Erst wenn
Sie sich sicher fiihlen, sollten
sie bei kleinen Spriingen bei-
de Fiille vom Netz 16sen®, rat
Dagmar Braniek. Grund-
sédtzlich aber sei Trampolin-
springen eine angenehme
Bewegungsform fiir Senio-
ren, weil die Krifte, 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-
germalen trainiert sein — vor
allem in Ausdauer und Koor-
dination. Und sie sollten auf
die Ausriistung achten. ,,Auf
Helm, Knie-, Ellenbogen
und Handschiitzer sollte
man nicht verzichten“, be-
tont Dagmar Braniek.



