Trotz Kalte aktiv sein

Senioren kommen mit ausreichend Bewegung gut durch den Winter

altere Menschen dazu, sich

zu Hause einzuigeln. Aber
zu wenig Bewegung. frische
Luft und Tageslicht konnen
das Immunsystem schwi-
chen, den Stoffwechsel ver-
langsamen und aufs Gemiit
schlagen. _Senioren soliten
auch im Winter auf ausrei-
chend Bewegung achten. An-
dernfalls haben sie es im Frith-
jahr deutlich schwerer, wie-
der in Schwung zu kommen*,
sagt Klaus Mdohlendick, Di-
plom-Sportwissenschaftler bei
der Krankenkasse Barmer. Re-
gelmiRige Bewegung ist des-
halb so wichtig, weil sie den
altersbedingten  physiologi-
schen Funktionsverlust ver-
langsamt und die Lebenser-
wartung bel guter Gesundheit
erhoht.

I m Winter neigen vor allem

Bewegungsrituale schaffen

.Sofern es die Wetterbedin-
gungen zulassen. sollten Se-
nioren kleine Bewegungsri-

Tut auch In der l:alten Jahreszelt gut: Nordic Walking im Wald.

tuale in den Alltag integrie-
ren. Schon der tigliche Gang
zum naheliegenden Super-
markt oder Zeitungskiosk ist
eine gute Basis”, sagt Mohlen-
dick. Beim Aufenthalt im Frei-
en sollte die Kleidung den Wit-
terungsbedingungen ange-
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passt werden. Dies gilt nicht
nur in puncto Wirme, son-
dern auch in Bezug auf die Si-
cherheit. Dazu gehéren Schu-
he mit einem rutschfesten
Profil. Wer mit einem Rollator
unterwegs ist, sollte auch die-
sen winterfest machen. Der

Handel bietet dafiir besondere
Zubehorteile wie Reflektoren
oder spezielle Schirme gegen
Niederschlige an.

Wer fit genug ist, Sport zu
treiben, kann und sollte das
auch im Winter tun, und zwar
am besten wochentlich funf
Einheiten a 30 Minuten mit
moderater Intensitit. _Am
einfachstenist es, wenn Senio-
ren die Sportarten aus dem
Sommer auch im Winter wer
ter betreiben. Mit der richtk
gen Kleidung spricht beispiels-
weise nichts gegen Nordic
Walking-Runden oder auch
kleinere Fahrradtouren®, so
Mohlendick.

Auch bei Minusgraden miis-
sen trainierte Senioren nicht
ganzlich auf Bewegung ver-
zichten. Sie konnen entweder
das Outdoor-Pensum in kleine
Einheiten aufteilen oder drin-
nen trainieren, etwa im
Schwimmbad, auf einem
Heimtrainer oder in einem Fit-
ness-Studio. (pke)



