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von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2—4,
80336 Minchen, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verstandnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurlck-
geschickt werden konnen.

29 Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veroffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Portratfoto

DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

So effektiv ist
Training im Alter

Regelmagiges Training kann
ein Schllsselfaktor sein, um
sich bis ins hohe Alter mit
viel Lebensqualitat und
Selbststandigkeit zu beloh-
nen. Dies gelte auch far
chronisch kranke Menschen
und fur Senioren, die in Be-
treuungseinrichtungen leben,
betont der Praventionsmedi-

ziner Prof. Martin Halle. Hier
erklart er, wie Senioren von
Training profitieren konnen.

Sport kennt kein Al-
ter — und bringt nicht
nurjungen fitten Men-
schen einen echten
Mehrwert. Wenn mir
ein Mediziner-Kollege
sagt, seine Patienten
seien zu alt und zu
krank, um zu trainie-
ren, dann entgegne
ichihm: Meine Patien-
ten konnen gar nicht
alt und krank genug
sein, um zu trainie-
ren. Denn je krinker
die Menschen sind,
desto groRer sind die
Trainingseffekte.

Wihrend meiner
20-jahrigen Arbeit im
Uniklinikum rechts
der Isar durfte ich vie-
le solcher Erfolgsge-
schichten miterleben.
Besonders gut ist mir
ein Patient mit einem
Kunstherzen in Erin-
nerung. Er hat sich
mit viel Elan in sein
Training  hineinge-
knietund bereits nach
drei Monaten seine
korperlichen Leis-
tungswerte  verdop-
pelt. Andere Patienten
trainieren sogar wah-

rend der Blutwische.
Gertlihrt hat mich der
Fall einer 85-jihrigen

schwer nierenkran-
ken Dame. Sie versorg-
te zu Hause ihre ge-
liebte Katze und geriet
dabei an ihre Gren-
zen. Seit sie wahrend
der Dialyse trainiert,
hat sie keine Muskel-
krampfe mehr.

Im Damenstift am
Miinchner Luitpold-
park erarbeitet sich
gerade eine Patientin
nach einem Schlagan-
fall ein Stiick Selbst-
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stindigkeit zuriick. Re-
nate Eigner (Foto) trai-
niert zwei Mal wochent-
lich an speziellen Gera-
ten fiir Senioren — mit
viel Begeisterung.

Sie ist damit auch Teil
eines grolRen wissen-
schaftlichen Projekts.
Im Rahmen einer Studie
unter dem Motto ,best-
form. Sport kennt kein
Alter” untersucht mein
Team aus Sportwissen-
schaftlern der TU Miin-
chen um die Projektlei-
terinnen Nina Schaller
und Privatdozentin Dr.
Monika Siegrist, ob und
wie stark auch hochbe-
tagte Senioren von re-
gelmdRigem Training

Prof. Dr. Martin Halle
Praventionsmedizioner,
Sportkardiologe und Chefarzt
im Uniklinikum rechts der Isar

profitieren.  Konkrete
Ergebnisse wollen wir
noch dieses Jahr prasen-
tieren. In der tiglichen
Praxis berichten viele
der tiber 400 teilneh-
menden Senioren in
mehr als 20 Heimen be-
reits von beeindrucken-
den personlichen Fort-
schritten.

Das deckt sich mit
den Erkenntnissen aus
unserer Arbeit, die wir
seit vielen Jahren im
Zentrum fiir Privention
und Sportmedizin sam-
meln. Wer sich regelma-
Rig bewegt, steigert sei-
ne Lebensqualitit und
seine  Leistungsfdhig-
keit, leidet seltener an
chronischen  Erkran-
kungen, etwa des Herz-
Kreislauf-Systems, Dia-
betes oder Demenz, ist
korperlich weniger ein-
geschriankt, bleibt geis-
tig fit, hat mehr soziale
Kontakte und eine héhe-
re Lebenserwartung. Fa-
zit: Es ist nie zu spét, mit
dem Training zu begin-
nen - egal, wie alt man
ist und wo man lebt!
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