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Lokales Steinhagen

~Lebensqualitat muss
man sich erarbeiten”

Vortrag: In der Reihe» Gesund alt werden in
Steinhagen« gab Margret Eberl im Ratssaal Tipps

B Steinhagen (BNO). Noch
nie war die Lebenserwartung
so hoch. ,,Die Zahl derer, die
100 Jahre alt werden, ist heute
schon fiinfmal so hoch wie
1980, fiihrte Margret Eberl
vom Kreissportbund aus. Die
Referentin erinnerte aber auch
daran, dass eine hohe Lebens-
erwartung nicht automatisch
verlingerte Lebensqualitit be-
deutet.

»Lebensqualitit muss man
sich nimlich erarbeiten®, so
Margret Eberl, die finf Bau-
steine nannte, die dabei wich-
tig sind. Das eigene Alter zu ak-
zeptieren und moglichst posi-
tiv zu bewerten, sei der grund-
legende Schritt auf dem Weg
zu diesem Ziel. ,,Es bringt tiber-
haupt nichts, damit zu ha-
dern. Jedes Alter ist ein gutes
Alter®, war sie iiberzeugt.

Dariiber hinaus sei Bewe-
gung einer der entscheidenden
Schliissel. ,Solange ich selbst-
stindig von einem Stuhl auf-
stehen kann, kann ich mich
auch noch von A nach B be-
wegen®, so die Referentin, die
beispielsweise Tanzen emp-
fahl, um fit zu bleiben. ,Weil
sich Tédnzer viele Schrittfolgen
merken miissen, ist fiir sie das
Risiko, an Demenz zu erkran-
ken, geringer. Aulerdem min-
dert Tanzen das Risiko zu stiir-
zen®, fithrte Eberl aus.

Kontakte mit anderen Men-
schen zu pflegen, ist ein wei-
terer Baustein. ,Bleiben Sie
neugierig®, lautete der Tipp.
Eine Aufgabe, zum Beispiel im
Ehrenamt, fithrt ebenfalls zu
Zufriedenheit im Alter. Am
besten sei, sich bereits vor dem
Ruhestand zu tberlegen, wie

sich die freie Zeit sinnvoll fiil-
len ldsst. Dabei sollten die Be-
treffenden allerdings auf ihre
eigenen Wiinsche und Nei-
gungen horen und sich nicht
von anderen beeinflussen las-
sen. ,,Nur weil die einen dann
Fernreisen planen, muss man
das ja nicht selbst machen,
wenn man dazu eigentlich gar
keine Lust hat“, so Eberl.

Referentin: Margret Eberl vom
Kreissportbund. roro: BIRGITNOLTE

Die  Veranstaltungsreihe
»Gesund alt werden in Stein-
hagen« ist eine Initiative der
Gemeinde, des Kreises Giiters-
loh und des ZIG OWL. Am 25.
Februar beleuchtet Friederike
Hegemann von der Wohnbe-
ratung des AWO-Kreisverban-
des den  Themenbereich
»Selbststindig bis ins hohe Al-
ter«. Los geht es um 18 Uhr
im Ratssaal. Die Teilnahme ist
kostenlos. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich.



