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Eine kleine, aber hilfreiche Anweisung
fur die Erwachsenen:

Auf jeden Fall sollte mit einer regelmaldigen kérperlichen Aktivitat ab dem
50. Lebensjahr begonnen werden.

Ab diesem Lebensalter empfinden insbesondere Ménner den Beginn eines
korperlichen Leistungsabfalls. 1

Die Zahl Alteren nimmt in Deutschland dramatisch zu. Von 1975-1990 war ein
Anstieg von 42% zu verzeichnen. ¢

Weiterhin zeigt eine Studie in den Vereinigten Staaten auf, dass im Jahre
2040 45% des gesamten Gesundheitsetats fur die 85-jahrigen und alteren
Personen verbrauchen werden. (s

Im Jahre 2060 wird jeder 2. Bundesblrger 100 Jahre alt werden!

Ohne Préavention von Fachleuten ist dieses Problem nicht zu bekdmpfen!

Die Schlussfolgerung: ,,Ich werde ein hohes Alter erreichen®, muss daher durch
die Devise des Sportmediziners Gerd Hoffmann ergénzt werden:

,»Gesund und leistungsféhig jung bleiben und dabei kalendarisch alt
werden!*, vor allem durch Bewegungstraining inkl. Gehirntraining!

Die Ergebnisse und Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation und
weiterer Institutionen zeigen auf, welche erfreulichen Wirkungen durch
Bewegungstraining bis ins sehr hohe Lebensalter mdglich sind.

RegelmaRige Bewegung vermindert den Stress und das Stresshormon Cortisol.
(Ayan 2009)

Weiterhin wird Tryptophan, ein Vorlaufer des Serotonins (Verarbeitung von
Emotionen, Besserung von Depressionen), erhOht. @arour et al. 2007, Mead et al. 2008)
Auch Dopamin und Azetylcholin, Botenstoffe, die fur die Gedachtnisfunktion
unabdingbar sind, werden optimiert.

Zusatzlich erhdhen sich die Opiode, eine Art chemischer Belohnung, im Gehirn.
(Ayan 2009)

PS: Bereits die Vorstellung einer Bewegung (12 Wochen taglich 15 Minuten
Imagination erhoht z. b. die Muskelkraft im kleinen Finger) erhoht in dem bestimmten
Muskel die Muskelkraft. (Ranganathan et al. 2004)

Wenige Stunden Training reichen aus, um durch Genmodulationen die

RezeptordiChte in der Muskulatur zu erhdhen. (Farmer et al. 2004, Gan et al. 1999, Timmons und
Sundberg 2006, Tommons et al. 2005,

Die Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit in Bezug motorische
Reaktionen, (audriffen etal. 2008) die Wachheit und der verzdgerten Abruf (coles et al. 2008)
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und die Exekutivfunktionen (Selektion, Organisation, direkte zielorientierte
Aufgaben) werden verbessert durch akutes aerobes Training. romporowsky 2007)
Die Durchblutung bei Personen zwischen 21 und 45 Jahren waren im

Hippocampus verbessert. Weiterhin waren ihre Geddchtnisteste besser. (ereiraetal.
2007)

Bei regelmafiger Bewegung ergeben sich flr folgende Bereiche wesentliche
positive Veranderungen im Organismus und kann in der Beantwortung
folgender Frage zusammengefasst werden:

Tun Sie sich etwas Gutes!
Fuhren Sie ein Tagebuch tber Ihre durchgefiihrten korperlichen Aktivitaten!

Gehen Sie in einen Sportverein.

Gehen Sie taglich %2 bis 1 Stunde in flottem

Tempo spazieren.

3,2 Kilometer Gehen pro Tag oder ein zusatzlicher Verbrauch von 3000 -3500
kcal pro Woche senkt im Vergleich zu einem zuséatzliche 500 kcal VVerbrauch
pro Woche deutlich die Sterberate. (472, s.2, )

5-6 Kilometer Gehen pro Tag fihrt zu einer Riickbildung der Verkalkung der
Herzkranzgefalie oder einem zusatzlichen Kalorienverbrauch von mindestens
2200 kcal pro Woche. 472, s. 14)

Die Erh6hung der geistigen Leistungsfahigkeit ist
durch die richtige Art der Bewegung mdglich. Die
richtige Art der Bewegung ist immer dann
gegeben, wenn folgende Anweisung strikt befolgt
wird:

Bel Bewegungstibungen muss es immer moglich
sein, noch durch die Nase einzuatmen und sich
mit dem Partner zu unterhalten!

Die regelmaRigen Geher weisen weit weniger
Verletzungen an der Muskulatur und an den
Gelenken auf als die regelmaligen Laufer! w.s
P.S: Der Leistungsschwachste geht voran und
bestimmt das Gehtempo!

Wenn es regnet:
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Gehen sie pro Tag 200 Treppenstufen als
Minimum und 600 Treppenstufen als Optimum
Oder:

FUhren jewelils in Paketen zu ,,50* insgesamt 200
Kniebeugen durch.(4x50 Kniebeugen)

Heben Sie taglich eine 5 kg Hantel 10-mal
hintereinander hoch. Wiederholen Sie die Ubung
2-mal am Tage.

Lernen Sie ein Musikinstrument (auch eine
Trommel ist gut) spielen. Beim Klavierspiele
(Feinmotorik) werden 2% der Gesamtmuskulatur
aktiv und 50% aller Hirngebiete aktiviert.
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