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Ob Spazierengehen, leichte Gymnastik oder wie hier

eine Runde Boule: Durch regelmifiige Bewegung kén-

Ganz einfach bewegt

Margret Eberl sagt, wie man im Alter fit und gesund bleibt

I Von Velker Hagemann
Steinhagen (WEB).
Margret Eberl kennt das
»Spezial-Medikament«,
das auch dlteren Men-
schen Gesundheit und
hohere Lebenserwartung
bringen kann: Bewegung.
Und das missen nicht
gleich grofie sportliche
Anstrengungen sein,

Diese Sorge zerstreute
Eberl gleich zu Beginn, als
sie jetzt den Mitgliedern
des Steinhagener Senioren-

Vielfiltige Aktivititen

Eine ausfiithrliche
Ubersicht iiber Sport-
und Bewegungsangebote
in Steinhagen gibt es bei
Regina Fleer-Meyer vom
Generationenbiiro der
Gemeinde, Telefon
0 52 04/99 72 07, sowie
bei Margret Eberl vom
KSB Giitersloh, Telefon
052 41/85 14 46,

beirates ihre Erfahrungen
und Empfehlungen niher
brachte. Vielmehr konne
fast jeder nach seinen Mog-
lichkeiten in Bewegung
bleiben, betont die Refe-
rentin des Kreissportbun-
des (KSB) Gitersloh.
»Schon kleine Dinge wie
Spaziergdnge, auch mit
Rollator, oder Laubharken
sind der Gesundheit for-
derlich«, betont Margret
Eberl. Mit dem Argument,
etwas fiir die Bewegung zu
tun, kann sie selbst unge-
liebten Tartigkeiten wie
dem Fensterputzen noch
Positives abgewinnen, sagt
sie augenzwinkernd.
»Bewegt dlter werden« —
dieses Motto gewinnt zu-
nehmend an Bedeutung,
gibt Eberl zu bedenken:
w[Die Menschen werden im-
mer dlter, der demographi-
sche Wandel ist deutlich.
Auch in Steinhagen gibt es
immer mehr Uber-go-Jihri-
ge. Um lange gesund und
fit zu bleiben, muss man
selbst etwas tune Bewe-
gung kann viel dazu beitra-
gen, das Risiko von Ge-

nen Gesundheit und Wohlbefinden bis ins hohe Alter er-

halten werden.

brechlichkeit, Stiirzen, Im-
mobilitit, auch von Pflege-
bedirftigkeit, Einsamkeit
und Demenz, zu mildern.
Ein grofies Lob zollt Mar-
gret Eberl dem Engage-
ment in Steinhagen: »Da
hahen sie dank Vereinen,
Gemeinde und Kirchenge-
meinden tolle Maglichkei-
ten: Fitnessangebote fir
Uber-so-Jihrige, Spazier-
geh-, Wander- und Fahr-
radgruppen, Boule im Biir-
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gerpark, Rollatortreffs,
Gymnastik, Schwimmen,
Tanzen - es gibt vielesl«

Das positive Resultat
selbst kleiner Aktivititen
sel  bewiesen, so Eberl:
sLaut  Studien  kénnen
schon 30 Minuten tiglicher
korperlicher Aktivitit hel-
fen, Bluthochdruck, Schlag-
anfall, Diabetes, Uberge-
wicht oder Herzrhythmus-
storungen zu mindern oder
Zu vermeiden.«

Reinhard Junker, Vorsitzender des Seniorenbeirates,
begriifit Margret Eberl vom Kreissportbund in Stein-

hagen.
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Von Frank Jasper

M Steinhagen. Ist 70 das neue
607 Zumindest fihlt es sich Hir
viele Senioren so an. ,,Die Al-
teren von heute fithlen sich
durchschnittlich sogar awalf
Jahre jiinger als sie alt sind™, #i-
tierte Margret Eberl gestern
beim Steinhagener Senioren-
beirat eine Untersuchung. Die
Referentin des Kreissportbun-
des stellte im Rathaus das Pro-
gramm »Bewegt ilter werden
in NRW e« vor.

Fakt ist: Immer mehr Deut-
sche werden immer idlter. Und
Studien belegen, dass 70-Jdh-
rige durchschnittlich eine kér-
perliche und geistige Fitness
vorweisen, wie sie vor 30 Jah-
ren bei 63-lihrigen vorhan-
den war. Mehr und bessere
Mahrung, die Entwicklung in
der Medizin und optimierte
Arbeitsbedingungen —  wviele
Faktoren haben dazu gefiihrt,
dass etliche Menschen deut-
lich linger leben als friiher.
Aber das Altern von Kérper
und Geist ist damit nicht ah-
geschafft. Und schon gar nicht
die alterstypischen Krankhei-
ten.

Margret Eberl ermutigt da-
rum alle Senioren, die gewon-
nenen Jahre zu nutzen. Vor al-
lem fiir regelmiBige Bewe-
gung. .Denn Spart ist ein we-
sentlicher Baustein, um ¢in ho-
hes Alter bei bestmiiglicher Ge-
sundheit #zu erleben®, hob sie
hervor und spitzte ihre These
zu: ,Bewegung kann so gut wie
eine Pille sein,”

Bereits 30 Minuten kirper-
liche Aktivitiit tiglich reichen
nach Ansicht der Expertin aus,
um positive Effekte zu erzie-
len. Und das muss keineswegs

Besser als so manche Pille

Botschafterin fiir den Sport: Margret Eberl vom Kreissportbund war gestern zu Gast beim Steinhagener Seniorenbeirat.
Dort warb sie fiir mehr Bewegung im Alter. Schon 30 Minuten pro Tag kénnen sich auszahlen

Immer in Bewegung bleiben: Das Durchschnittsalter der Dentschen steigt. Doch wer die gewonnene Zeit ohne erheldiche kiirperliche und geistige Finschréinkungen geniefien will, soll-

te regelriifiig Sport treiben. Bereits Keine Einheiten wie bei der Gymmastik mit dem Thera-Band machen S,

ein Daverlaufsein. Sportkann
die Teilhabe am gesellschaftli-
chen Leben erhalten und Le-
bensfrende  vermitteln®, ist
Margret Eberl tiberzeug. Mehr

Motivation fiir Sport: Reinhard Junker, Vorsitzender des Senioren-
beirats, begriifite dic Referentin Margret Eberl,
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noch: Wer sich regelmiifig be-
wegt, kann kirperlichen Be-
schwerden vorbeugen und sie
lindern. Etwa bei Diabetes, Ar-
teriosklerose, Bluthochdruck,

Ubergewicht und Herzrhyth-
musstiirungen.

Eberl bezog sich bei thren
Austiihrungenaufden bekann-
ten Sportmediziner Professor

Breites Angebot in Steinhagen

# Das Generationenbiiro
der Gemeindeverwaltung
hat eine Ubersicht erarbei-
tet, in der die Sportange-
bote fir Senioren aufgelis-
tet werden.

# Die Ubersicht ist erhiilt-
lich bei Regina Fleer-Mey-
er im Steinhagener Rat-
haus, B (05204) 997207
oder regina.fleer-meyer
@steinhagen.de.

#+ Neben den heimischen
Sportvereinen bieten auch
die AWO, Alteneinrich-

tungen, die Kirchenge-
meinden und die Heimat-
vereine Sportangebote an,
Viele Aktvititen richten
sich auch an Nichtmitglie-
der.

¢ Laut Margret Eberl
stellt bereits ein halbstiin-
diger Spaziergang eine
wertvolle Fitnesseinheit
dar, Zum Beispiel zum
Steinhagener Biirgerpark.
Dort gibt es praktischer-
welse auch eine Boule-
bhahn.

Wildor Hollmann. Der ist in-
zwischen 93 Jahre alt. Zu sei-
nem Fitnessprogramm  gehi-
ren 200 Treppenstufen, die er
tiglich steigt. Von ihm stam-
men Thesen wie diese: ,,Bewe-
gung ist das Medikament des
21. Jahrhunderts." Dem kann
Margret Eberl nur zustim-
men.,

«Obwohl das im Grunde je-
der weil, kriegen viele den
Schritt zum Sport einfach nicht
hin, Es fehlt an Motivation®,
so die Referentin. Doch schon
kleine, moderate Bewegungs-
einheiten machten Sinn. Nicht
jede Sportart sei fiir jede Per-
son geeignet — gerade im Al-
ter. Darum brauche es ein dif-
ferenziertes Angebot, und das
seiin Steinhagen durchaus vor-
handen  (siche Infokasten).
Wihrend die einen mit 80 Jah-
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ren noch einen Marathon lau-
fen, sei fiir andere Sitzgym-
nastik geecignet. Hauptsache
bewegen!, so das Credo von
Margret Eberl. Walking-Ein-
heiten oder Boule seien bei Se-
nioren aktuell besonders an-
gesagt.

Anfingern empfichlt sie,
miglichst langsam zu begin-
nen und dibertriebenen Ehr-
geiz zu vermeiden. Ein Ge-
sundheitscheck  beim  Haus-
arzt mache vorab Sinn. Wer
dann regelmifig am Ball blei-
be, werde schnell belohnt. Mit
einer besseren  kirperlichen
I.eis.lungs.ﬁhigkc:it, Schutz vor
Erkrankungen, psychischem
Wohlbefinden und letztlich
mit mehr Selbstindighkeit im
Alter. Noch ein Tipp von der
Expertin: ,In der Gruppe
macht Bewegung mehr SpaB.”



