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Themenchat , Fit bleiben und Spald haben — So erhalten Sie lhre kdrperliche Fitness*
am 15.09.2009

Unser Experte zum Thema ist Frank Thémmes, Diplomsportlehrer,
Koronarsport-Ubungsleiter und Riickenschullehrer mit langjahriger
Erfahrung in der Arbeit mit Praventions- und Rehabilitationsgruppen mit
dem Schwerpunkt Ruckenbeschwerden. Zum Themenbereich betriebliche
Gesundheitsforderung plant und organisiert er mit seinem Team
Gesundheitsforderprogramme fur private und 6ffentliche Auftraggeber.

,Ubers alter werden reden wir spéater - fit bleiben in allen Lebensphasen!

Als Kind wartet man ungeduldig den nachsten Geburtstag, um endlich ein Stlck
erwachsener zu sein. Mit zunehmendem Alter wird dieser Tag gerne ,ubergangen. Dabei
fuhlen sich viele jinger, als es ihr Lebensalter auszudriicken vermag und das ist doch,
worauf es ankommt: Man ist eben so alt wie man sich fuhlt.

Wenn Sie sich junger und fitter fuhlen als es Ihr wahres Alter auszudriicken vermag — umso
besser! Bewegen Sie sich bereits jetzt regelméaRig, fihlen Sie sich zu Recht jung und
dynamisch und profitieren auch im Alter davon. Mussten Sie bisher nicht viel tun, um sich so
gut zu fuhlen, sollten Sie trotzdem beginnen sich auch mit Bewegung korperlich fit zu halten,
um sich lhr positives Korpergefiihl zu bewahren. Denn ohne Sport werden Sie lhre Fitness
im Alter nicht aufrecht erhalten kénnen. Wenn Sie sich aber regelméafig bewegen und
sportlich betétigen, konnen Sie sich lhre Beweglichkeit und Selbsténdigkeit bis ins hohe Alter
bewahren. AuRerdem ist Bewegung, neben einer ausreichenden Zufuhr an Calcium und
Vitamin D, die beste Vorbeugung gegen Osteoporose (Knochenschwund).

Optimal fur den Aufbau bzw. Erhalt Ihrer Fitness sind 3-4 Stunden Bewegung pro Woche.
Das muss aber nicht gleich eine schweil3treibende Sportart sein, auch einfaches Radfahren
oder Spazierengehen tut Ihrem Korper gut. Aber denken Sie nicht, dass Sie sich ,in Threm
Alter* auf Radfahren, Schwimmen, Walken oder Tanzen beschranken muissten: Auch
Sportarten wie Klettern, Aerobic oder Kampfsport sind langst nicht nur was fir junge Leute.
Probieren Sie es doch einfach mal aus! Viele Sportarten finden Sie auf dem Portal ,Richtig fit
ab 50" .

Zufriedenheit, Lebenslust, Gesundheit — sind in jedem Lebensalter wichtig. Die Grundlagen
daflrr schaffen wir in unserem Alltag, in dem wir tun, was unserm Korper, unserem Geist und
unserer Seele gut tut; womit wir unseren Korper erndhren, wie wir uns korperlich und geistig
in Bewegung halten und was wir in Freundschaften und unser soziales Netz investieren.



