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Immer aktiv bleiben

Gesund
altern

Wer sich im héheren Al-
ter regelmiBig bewegt,
hat gute Aussichten auf
ein gesundes Alterwer-
den. Die Chance darauf
ist siebenmal hoher als
bei Menschen, die auf
Sport verzichten. Immer-
hin noch dreimal héher ist
die  Wabhrscheinlichkeit
bei Senioren, die erst mit
Fitness starten. Das be-
deutet: Es ist nie zu spét,
um mit sportlicher Betéti-
gung zu beginnen. Wer
starten mochte, sollte zu-
nachst seinen Ist-Zu-
stand professionell ab-
kldren lassen und sich
zwei Fragen stellen: Was
will ich erreichen? Und:
Welcher Bewegungstyp
bin ich? Dafir sind sport-
wissenschaftliche Bera-

ter die richtigen . An-
sprechpersonen.

Foto: zVg

Dagmar Ellensohn, -Berufs-

gruppensprecherin  sport-
wissenschaftliche Beratung

Kontakt zu den
Karntner Lebensberatern:
www.lebensberater.at
oder unter 0590904 - 166
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Wundermittel Bewegung © Wie eine hoch dosierte Arznei

Snort macht fit — im Kopf!

Sport ist gesund, das weiB jeder: Weni- auch geistig fitter werden. Viele Studien
ger bekannt ist, dass wir von Sport und belegen, dass unser Gehirn von korperli-
Bewegung nicht nur kérperlich, sondern cher Betiitigung profitiert.

Vom 9. bis 15. November
mit Wiegele Reisen erholen:
Entspannende Atmosphére,
Gastfreundlichkeit sowie ein
traditionelles und neues Well-

perfekten Aufenthalt im Grand
Hotel Sava*** Superior Ro-

Das Grand
Hotel Sava
bietet die
ideale Ver-
bindung
von Natur,
Geschichte
und Kom-
fort.

nessangebot garantieren den

Luxurios entspannen

gaska Slatina in Slowenien.
Der Kurort ist bekannt fiir sein
Mikroklima inmitten unver-
sehrter Natur sowie das ein-

- zigartige Mineralwasser.

Das Rogaska-Heilwasserist

eines des reichhaltigsten
magnesiumhaltigen Mineral-
wassers der

Welt und hilft
gegen Sodbren-
nen, Diabetes,
erhéhtem Blut-
druck und vie-
lem mehr. Infos:
© 04244/2216;
www.wiegele-

reisen.at.

Amerikanische . Forscher

‘haben gezeigt, dass ein mo-

derates Ausdauertraining den
Hippocampus wachsen lisst.
Das ist eine Region im Ge-
hirn, die wichtig fiir Lernen
und.Gedichtnis ist. Bei einer
Vergleichsgruppe, die weni-
ger Sport gemacht hat, ist der
dagegen sogar geschrumpft.
Und es gibt verschiedene Stu-
dien mit dhnlichen Ergebnis-
sen. Die zeigen zum Beispiel
sogar, dass bei‘korperlich fit-
ten Schiilern die Mathe-Leis-
tung im Durchschnitt besser
ist.’ .

Die Empfehlung lautet da-
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her: Mehrmals wdochentlich

eine halbe Stunde Ausdauer-
sport. Und wer das nicht
schafft, zum Beispiel, weil die
Gelenke nicht mitmachen,
der kann anderwirtig aktiv

sein: Selbst Spazierginge
oder Gartenarbeit haben
einen messbaren Effekt.

Sport hat noch weitere positi-

ve Effekte: Er hilft Schmer-

zen zu lindern, man baut
Stress damit ab und es ist ein
wunderbares Mittel, um den
Kopffrei zu bekommen.
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