like 1t

FOTO: UNSPLASH

like it

Bewe ung
als Jlmg runnen

VON BEATRICE DRACH-SCHAUER

Forever young

Der Wunsch nach ewiger Jugend. Tief im Innersten schlum-
mert er doch wohl in jedem von uns. Triumen wir nicht im-
mer wieder von dem Zaubermittel, das uns noch lange korper-
lich und geistig rege hilt? — Den Zaubertrank kann ich leider
nicht anbieten, wohl aber ein giinstiges und effektives Mittel,
das uns ermoglicht, dem ,Altfiithlen“ ein Schnippchen zu
schlagen. Laufen regt den Stoffwechsel an, hilft, die Figur zu
halten, und macht fréhlich - diese Vorteile sind bereits hin-
langlich bekannt. Ausdauersportarten wie das Laufen, im
giinstigen Fall an der frischen Luft ausgefiihrt, senken nach-
weislich das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes. Laufen kann aber
noch einiges mehr.

Laufen verzogert den Alterungsprozess
Laufen wird sehr oft als DIE Wunderpille fiir die ewige Jugend
bezeichnet. Warum denn eigentlich?

Es stimmt zwar, dass der Mensch mit Mitte zwanzig auf der
Hohe seiner korperlichen Leistungsfihigkeit ist. Unsere Mus-
keln sind zu diesem Zeitpunkt stark, die Herzfrequenz und
die maximale Sauerstoffaufnahmefihigkeit sind hoch wie nie.
Bald geht es allerdings abwiérts mit unserem Leistungspoten-
zial. Mit jedem Lebensjahr sinkt ndmlich die maximale Herz-
frequenz im Schnitt um einen Schlag. Dies ist reine Biologie
und gehort zu unserem Alterungsprozess.

Durchschnittlich verlieren wir zusétzlich mit jedem
Lebensjahrzehnt 4 Prozent an Muskelmasse. Diese Tatsachen
allein sind allerdings noch kein Grund, hoffnungslos zu wer-
den oder zu resignieren. Wenn Sie ndmlich zweimal pro Wo-
che mit Gewichten arbeiten oder Ganzkorperiibungen absol-
vieren (also solche, die die groflen Muskelgruppen
ansprechen), dann koénnen Sie diesen Vorgang deutlich
verlangsamen. Diese Ubungen mit dem eigenen Korperge-
wicht lassen sich {ibrigens auch grofiartig in die Laufrunde
einbauen: Liegestiitze und Trizeps-Dips an der Parkbank,
Ausfallschritte und Kniebeugen.

Wenn Sie zu jenen Liuferinnen gehoren, die drei- bis vier-
mal pro Woche die Laufschuhe schniiren, dann sinkt Thre
maximale Herzfrequenz im Laufe der Jahre deutlich lang-
samer. Daten belegen, dass das Herz eines 50-jdhrigen Liu-
fers noch fast genauso gut Blut durch den Koérper pumpen
kann wie jenes eines fitten 30-Jidhrigen.

Die positiven Auswirkungen des Laufens auf unsere
Zellen

»Sehr spannend ist die Beobachtung, dass gerade das Laufen
den Alterungsprozess von Zellen verzégern kann®, weifd der
Internist Univ.-Prof. Dr. Johannes Drach. Dazu miissen wir
uns die sogenannten Chromosomen néher ansehen, also die
Strukturen in unseren Zellen, die die Triger all unserer Gene
sind. Jeder Mensch hat 46 Chromosomen, und die Endstiicke
der Chromosomen tragen den Namen Telomere. Mit diesen
Telomeren befassen sich viele Forscher, die den Alterungs-
prozess untersuchen. Dabei wurde entdeckt, dass die Telome-
re bei jeder Zellteilung etwas kiirzer werden. Es handelt sich
dabei somit um einen ganz wichtigen biologischen Mechanis-
mus, der der Zellalterung zugrunde liegt. Denn ab einer
gewissen Linge - bzw. richtigerweise gesagt: Kiirze — der Telo-
mere kann sich die Zelle nicht mehr teilen, und damit ist un-
sere Lebenszeitbegrenzt. Forscher haben nun herausgefunden,
dass Laufsport (viel mehr noch als Kraftsport) zu einer Ver-
zdgerung dieser Telomer-Verkiirzung fiihrt - anders formuliert:
Die Zellen bleiben lénger jung. Umgelegt auf die Zellen des
Herzmuskels oder der Blutgefifie bedeutet dies, dass ein
70-jahriger Mensch ,,biologisch“ durchaus noch Zellen eines
50-Jédhrigen haben kann, sofern er sich ausreichend bewegt.

Korperliche Aktivitit macht die Knochen fit und stark

Gefiirchtet ist beiuns Frauen vor allem der Knochenschwund.
Osteoporose ist eine Erkrankung der Knochen. Der zugrunde
liegende Mechanismus ist ein Ungleichgewicht zwischen
Knochenbildung (Aufbau von Osteoblasten) und Knochen-
abbau (Osteoklasten), der zu einem erhéhten Frakturrisiko
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fithren kann. Frauen sind dreimal so hiufig wie Manner von
der Erkrankung betroffen. Bedingt durch den Ostrogenman-
gel in der Menopause erkranken Frauen in wesentlich jiinge-
rem Alter als Ménner. Doch mit gezieltem Training lasst sich
einiges fiir unsere Knochengesundheit und vor allem zur
Starkung der Knochen tun. Sport kann den altersbedingten
Knochenverfall bremsen. Um unsere Knochenstruktur mog-
lichst dicht zu halten, sind sogenannte Zug- und Druckbewe-
gungen erforderlich. Die Knochendichte nimmt durch sport-
liche Aktivititen wie Laufen, schnelles Wandern sowie
Krafttraining zu. Je dichter der Knochenist, desto geringer ist
das Risiko fiir einen Bruch.

Sport schiitzt vor Stress und Depression
Wissenschaftliche Daten zeigen uns, dass Stress der grofite
Feind beim Alterwerden ist. Auch wenn vielleicht die Bean-
spruchung im beruflichen Alltag wegfillt, gibt es viele andere
Situationen, die durchaus stressauslésend wirken: Die Zeit,
die man fiir seine Aktivitiaten hat, scheint viel endlicher zu
werden.

Konflikte innerhalb der Familie, das Gefiihl, fur alle da sein
zu miissen, aber auch der Verlust von Familienmitgliedern
fithren zu einem vermehrten Anstieg des Stresshormons
Cortisol. Stress hinterldsst Spuren in unserem Gehirn. In
fortschreitendem Alter wirkt sich dieser allerdings noch dra-
matischer aus als in jiingeren Jahren.

Die Arztin und Buchautorin Dr. Manuela Macedonia pri-
sentiert in ihrem Buch , Beweg Dich! Und dein Gehirn sagt
Danke“ Studiendaten, die aufzeigen: Auch in hoherem Alter
schiitzt Bewegung uns vor Depressionen. Das Stresshormon
Cortisol ist zwar vorhanden, die Auswirkungen auf Depressi-
onen sind allerdings deutlich geringer. Wenn unser Gehirn
allerdings durch die stindige Wirkung von Cortisol aus dem
Gleichgewicht kommt, besteht bei depressiven Menschen ein
erhohtes Risiko, an Alzheimer zu erkranken.

Studien haben auflerdem gezeigt, dass regelméfige kor-
perliche Aktivitit sogar bei Menschen mit genetischer Dispo-
sition das Auftreten einer Alzheimer-Demenz hinauszdgern
kann. Denn Bewegung hebt die Stimmung und ist somit eine
weitere Moglichkeit, um Demenz vorzubeugen.

Aus zahlreichen Studien ist bekannt, dass es unter anderem
die soziale Interaktion beim Sport ist, die sich, ganz unabhén-
gig vom Alter, so positiv auf unsere psychische Gesundheit
auswirkt. Wenn wir also auch beim Alterwerden mobil blei-
ben und soziale Kontakte pflegen, begiinstigen wir die Auf-
rechterhaltung der korperlichen, aber auch mentalen Fitness.

Ein weiterer Effekt, der fiir die Bewegung als Jungbrunnen
und als Demenzpravention spricht, ist jener, dass Bewegung
Fettleibigkeit reduziert. Ubergewicht verdoppelt das Risiko,
eine Demenz zu entwickeln.

Es spricht also einiges dafiir, die Laufschuhe auch weiter-
hin zu schniiren. Studien zeigen, dass Liufer, die regelméfig
trainieren, wesentlich lénger fit bleiben. Und zwar korperlich
und geistig.

Mag. Béatrice Drach-Schauer, MPH
Sportwissenschaftliche Beraterin, Lauftrainerin,
Fachkraft Spiraldynamika Intermediate, Mentaltrainerin
www.beatrice-drach.com

Sie nennt sich selbst Schweinehund-Dompteuse und motiviert ihre
Kunden mit jeder Menge guter Laune und viel Fachwissen dazu,
mehr Bewegung in ihr Leben zu bringen. Die gesunde und fitte
Wirbelsaule sowie ein gesundheitsorientiertes Lauftraining stehen
im Mittelpunkt ihrer Beratungen und Trainings.

Ihre Lieblingsfarbe Pink steht nicht nur fir Power und Energie,
sondern auch fir die Krebspravention.

Seit vielen Jahren berat Béatrice Drach-Schauer Krebspatientin-
nen und -patienten im Bereich Bewegung und Sport wahrend
oder nach einer Krebsbehandlung.

Gemeinsam mit ihrem Mann, dem Onkologen Univ.-Prof. Dr. Jo-
hannes Drach, betreibt sie im 8. Bezirk in Wien eine Praxis.

In ihrem Buch ,Wirf deine Waage in den Mull“ gibt sie Bewegungs-
tipps, die ganz einfach in den Alltag einzubauen sind, und geht
auch auf Themengebiete und Fragestellungen ein, die oft nicht so
gerne thematisiert werden, etwa:

Wie kann ich meinen Beckenboden fit halten?

Was tun, um FuBbeschwerden vorzubeugen?

Wie schaffe ich es, mehr Zeit fir mich - mehr ME Time - in mein
Leben zu bringen?

Natdrlich kommt auch das Lauftraining im Buch nicht zu kurz. Eaal
ob Anfénger, Fortgeschrittene oder
Wiedereinsteiger, hier finden sich
jede Menge praxiserprobte Tipps
rund ums Laufen.

Zahlreiche Expertenstatements und
Interviews runden die einzelnen
Themenbereiche ab.

Was Béatrice Drach besonders
wichtig ist: Sport kommt nicht
durch den erhobenen Zeigefinger in
unser Leben, sondern nur durch —
SpaB und Freude am TUN. in den
Far jeden gibt es die richtige Sport-
art, wir missen sie suchen und fin-
den, davon ist sie Gberzeugt.
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