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Fit im Alter:

Training für Körper und Geist

Anmoderation:

Ab wann gilt man als alt? Eigentlich erst dann, wenn man anfängt sich alt zu fühlen. Umso wichtiger ist es, im Alter möglichst fit zu sein. Schließlich ist das Alter heutzutage eine Lebensspanne von 20, 30 oder mehr Jahren und damit ein längerer Lebensabschnitt als die Kindheit und Jugend. Wie man möglichst lange aktiv bleiben kann, berichtet Kristin Sporbeck. 

Länge: 1.39 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Wer heutzutage in das Rentenalter eintritt, gehört noch längst nicht zum alten Eisen. Was früher mal der Lebensabend war, bietet heute viele Möglichkeiten. Allerdings kommen manche Menschen mit ihrer neuen Rolle schlecht zurecht und wissen die plötzliche Freizeit kaum zu füllen. Was man für ein erfülltes Leben im Alter tun kann, weiß Dr. Astrid Maroß, Ärztin im AOK-Bundesverband.

Dr. Astrid Maroß:

Ich denke, dass es wichtig ist, sich schon während des Berufslebens nicht nur mit dem Beruf zu beschäftigen, sondern auch persönliche Interessen, Hobbys, soziale und sportliche Aktivitäten zu pflegen. Dann fällt man nicht so leicht in dieses sprichwörtliche Loch, wenn die beruflichen Verpflichtungen wegfallen. 

Text: 
Soziale Kontakte sind wichtig, um im Tagesgeschehen zu bleiben und die sogenannte Alters-Einsamkeit zu vermeiden. Zum Beispiel lassen sich beim Sport gut Kontakte knüpfen. Außerdem ist körperliche Aktivität im Alter wichtig, um Bewegungseinschränkungen zu verringern.

Dr. Astrid Maroß:

Körperliche Bewegung hilft auf jeden Fall die Ressourcen, die hier eine bestimmte Altersstufe bietet, auszuschöpfen. Das alte Sprichwort: „Wer rastet, rostet“, beschreibt dies sehr gut. Außerdem hat körperliche Aktivität nachgewiesenermaßen einen positiven Einfluss auf seelische und geistige Vorgänge, so dass man Depressionen oder geistigem Abbau vorbeugen kann.

Text: 
Welcher Sport sinnvoll ist, sollte man jeweils mit dem Arzt abklären. Was man für die geistige Fitness tun kann, erklärt Dr. Maroß:

Dr. Astrid Maroß:

Da gibt es verschiedene Möglichkeiten: Lesen, Diskutieren, mit den Enkeln spielen, Kreuzworträtsel lösen, Ausflüge unternehmen. Im Prinzip sollte man sich immer wieder neue Aufgaben vornehmen und neue Dinge lernen, das hält jung, auch wenn es mehr anstrengt als in der Jugend.



