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Regelmäßiges Training hilft
Senioren dabei, möglichst
gesund und fit zu bleiben.
Dabei geht es auch darum,
sich gegen Alltags-Gefahren
zu wappnen. Heute erklärt
der Präventionsmediziner
Professor Martin Halle von
der TU München, wie man
mit Bewegung im Alter unter
anderem Stürzen, Demenz
und Schlaganfällen vorbeu-
gen kann.

Eins gleich vorab:
Kein Mensch verlangt
von Ihnen, dass Sie Ih-
re Enkelkinder auf
dem Radl überholen
oder mit hängender
ZungedurchdenWald
joggen. Aber es lohnt
sich, den inneren
Schweinehund zu
überwinden und re-
gelmäßig zu trainie-
ren. Das ist die beste
Medizin im Alter –
und schon vorher, um
dem natürlichen Alte-
rungsprozess gezielt
entgegenzuwirken.

Der medizinische
Hintergrund: Wenn
wir nicht gezielt trai-
nieren,dannverlieren
wir bis zum 80. Ge-
burtstag etwa 50 Pro-
zent unserer Muskel-
masse. Das ist gefähr-
lich, denn Muskeln
sind unser Motor, sie
stabilisieren unter an-
derem Gelenke und
Wirbelsäule. Noch da-
zu werden die Kno-
chen poröser. So steigt
das Risiko für Stürze
mit Verletzungen wie
Knochenbrüchen,

Bettlägerigkeit und
soziale Isolation mas-
siv an.

Vor diesen Gefah-
ren kann man sich
besserschützen,wenn
man Bewegung in den
Alltag integriert. Als
Einstieg in ein regel-
mäßiges Training bie-
ten sich zwei einfache
Übungen an: Kniebeu-
genunddersogenann-
te Wandsitz. Dabei
stellen Sie sich etwa
einen Schritt entfernt
mit dem Rücken zur
Wand. Die Füße soll-

ten etwa auf Höhe der
Hüften stehen und et-
was nach außen gedreht
werden. Wenn Sie einen
guten Stand gefunden
haben, lehnen Sie sich
mit geradem Rücken an
die Wand und rutschen
langsamnach unten, bis
Unter- und Oberschen-
kel einen rechten Win-
kel bilden.

Der Wandsitz gehört
zu den sogenannten iso-
metrischen Übungen.
Sie helfen aber nicht nur
dabei, die Muskulatur
anzuspannen und da-
durch zu trainieren. Zu-
sätzlich trägt dieser Ef-
fekt zu einer Erweite-
rung der Gefäße und

damit zu einer Senkung
des Blutdrucks bei.

Für regelmäßiges
Training ist man übri-
gens nie zu alt – und es
lässt sich meistens auch
trotz krankheitsbeding-
ter Einschränkungen
durchziehen. Wie sehr
selbst hochbetagte Men-
schen profitieren, kris-
tallisiert sich derzeit in
vielen oberbayerischen
Betreuungseinrichtun-
gen heraus. Dort haben
über 400 Senioren am
speziellen Bstform-Be-
wegungsprogramm mit
Unterstützung der Beis-
heim Stiftung teilge-
nommen – und viele von
ihnen sind so begeistert
davon, dass sie fleißig
weitertrainieren. Die Ef-
fekte auf dieGesundheit
werten Wissenschaftler
der TU München derzeit
in einer der weltweit
größten Studien zu die-
sem Thema aus. Mein
Tipp: Verabreden Sie
sich mit Freunden, um
sich gemeinsam zu be-
wegen.Dasmachtgleich
doppelt Spaß!

Fotos: TUM/bestform-Team

Training schützt vor
Gefahren im Alter

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Chefarzt präventive Sportmedizin
und Sportkardiologe am
Uniklinikum rechts der Isar

Prof. Dr. Martin Halle
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Österreich, Schweiz: In Österreich
oft Regen, Schweiz freundlicher,
9 bis 13 Grad.
Italien, Malta: Es wird heiter bis
wolkig, Malta Regenschauer,
Werte 14 bis 17 Grad.
Spanien, Portugal: Es wird heiter
biswechselndwolkig, dabeimeist
trocken, 15 bis 24 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Heiter, türkische Westküste
Schauer, 14 bis 22 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Stark
bewölkt, bis 10 Grad.

Südfrankreich: Heiter, Bordeaux
bedeckt, 15 bis 16 Grad.
Israel, Ägypten: Es wird überall
freundlich, dabei ist es nieder-
schlagsfrei, 24 bis 29 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
wird esheiter, dieHöchstwerte lie-
gen bei etwa 19 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
wird heiter, auf Madeira wolkig,
Werte 22 bis 27 Grad.
Tunesien, Marokko: Heiter bis
wolkig, überwiegend trocken,
Temperaturen 19 bis 33 Grad.

Südbayern
Heute anfangs örtlich vereinzelt
letzte Schauer, oberhalb von et-
wa 800 Metern als Schnee. Ab-
gesehen davon trocken, jedoch
erst stark bewölkt. Ab dem
Nachmittag öfter etwas Sonne.
Temperaturen 7 bis 10 Grad.

Nordbayern
Heute erst am Bayerischen
Wald letzte Schauer, dann über-
all meist trocken. Zwischen 6
und 9 Grad. Nachmittags wird
es freundlicher.

Biowetter
Der Wettereinfluss ist gering, so-
dass kaum wetterbedingte Be-
schwerden zu erwarten sind.
Pollenflug
Schwache bis mäßige Belastung
durch Haselpollen. Auch der Er-
lenpollenflug ist schwach bis
mäßig.

Bergwetter
Heute wird es im Nordalpen-
raum leicht unbeständig mit oft
starker Bewölkung und einigen
Schneeschauern. Im Süden
wird es überwiegend sonnig.
Lebhafter Nordwestwind. Ta-
geshöchstwerte in 2000 m
Temperaturen um -1 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen stark bewölkt und von
Westen durchziehender Re-
gen. Donnerstag bewölkt,
später freundlicher.

Bauernregel
Wie das Wetter an den Fast-
nachtstagen, mag es sein
auch an den Ostertagen.

Regen,
teils wolkig, 12 bis 15 Grad.
Slowenien, Kroatien:Es wird meist

freundlich, Werte um15 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Örtliche Schauer, dann meist trocken

Widder 21.–31.3. Sie haben jetzt Anlass zur
Kritik. Aber wäre es sinnvoll, sie zu äußern? 1.–
10.4.Man setzt Vertrauen in Sie. Sie sind dessen
würdig! 11.–20.4. Ihre Mehrarbeit hält sich in
Grenzen. Es hätte schlimmer kommen können!
Stier 21.–30.4. Beinahe hätte sich ein Fehler
wiederholt. Gut, dass Sie aufgepasst hatten!
1.–10.5. Ihren Zweifeln sollten Sie heute den
Laufpass geben. 11.–20.5. Freuen Sie sich aufs
Wiedersehen, das endlich stattfinden wird!
Zwillinge 21.–31.5. Treffen Sie eine längst an-
stehende Entscheidung! Die Zeit drängt wirklich
etwas. 1.–11.6. Sie könnten da den Kürzeren
ziehen! 12.–21.6. Verwirrend, was man Ihnen
da jetzt vorträgt. Allerdings bloß auf den ersten
Blick.
Krebs 22.6.–1.7. Alles andere, als allein Trübsal
zu blasen, wäre heute besser. Ab mit Ihnen, unter
Leute! 2.–12.7. Inzwischen erhielten Sie ja Rü-
ckenwind von höherer Stelle. Ein Glück! 13.–
22.7. Ihre neu gewonnenen Energien sollten Sie
nutzen.
Löwe 23.7.–2.8. Lenken Sie Ihren Blick bitte
auch auf die Details. Die dürften Sie interessant
finden. 3.–12.8. Wenn Sie gewisse Vorstellun-
gen beachten, ist es ganz gut. 13.–23.8. Die
Zeit, ein Vorhaben in die Tat umzusetzen, ist ge-
kommen!
Jungfrau 24.8.–2.9. Geduldig und optimistisch
bleiben, bitte! Auch, wenn dies schwerfallen soll-
te. 3.–12.9. Mobilisieren Sie heute alle Kräfte
für den Endspurt. 13.–23.9.Dass man beleidigt
reagieren könnte, hatten Sie nicht bedacht; eine
Entschuldigung wird fällig.
Waage 24.9.–3.10. Natürlich interessiert man
sich ja sehr für die Themen, die Ihnen selbst we-
niger liegen!4.–13.10.Dank eines Impulses von
außen dürfte es alsbald turbulenter zugehen bei
Ihnen. 14.–23.10. Halten Sie sich nur an die
Abmachung!
Skorpion 24.10.–2.11. Nicht nur im berufli-
chen Bereich zahlt sich heute Freundlichkeit aus.
3.–12.11. Man kommt mit Klagen zu Ihnen. Ob
berechtigt oder nicht, wird sich noch herausstel-
len. 11.-2ß.4. Wenn Sie das Wichtige verges-
sen haben, bitte nachholen! 13.–22.11. Eine
Einmischung kommt Ihnen ja eher ungelegen;
weisen Sie einfach darauf hin.
Schütze 23.11.–2.12. Das Thema ist leider
aktuell geblieben. Sprechen Sie es daher bitte
nochmals an.3.–12.12. Ihr Tief ist überwunden.
Dasmeiste sieht jetzt schon viel freundlicher aus!
13.–21.12. Falls es zu einer Einigung kommt,
stehen Sie sehr gut da.
Steinbock 22.–31.12. Die Nerven verlangen
zwar nach Ruhe, aber auf den Trubel möchten Sie
nicht verzichten. 1.–10.1. Sie haben gewonnen!
Denn Ihre Kontrahenten sind dabei, ihre Kapitu-
lation zu beschließen.11.–20.1.Sie haben sich
gründlich vorbereitet.
Wassermann 21.–30.1. Falscher Stolz hilft da
nicht. Bei Unsicherheit einfach einen guten
Freund fragen. 31.1.–9.2. Sie lagen also richtig
mit Ihrer Vermutung; gut, dass Sie dabei geblie-
ben waren! 10.–19.2.Das nun erzielte Ergebnis
kann sich sehen lassen.
Fische 20.–28.(29.)2. Und, was ist mit Ihren
eigenen Bedürfnissen? Die werden vernachläs-
sigt! 1.–10.3. Bitte langsam vorbereitende
Maßnahmen treffen.11.–20.3.Siemarschieren
geradewegs in Richtung Glück. Nichts und nie-
mand wird Sie aufhalten.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Was ist denn
bitte

Kintsugi

?
Kintsugi stammt aus dem
Japanischen und heißt

„Goldflicken“. Es ist eine alte
japanische Kunstform der
Reparatur von Keramik, wo-
bei beschädigte Objekte mit
Harz und Goldstaub wieder-

hergestellt werden.

Ignaz-Perner-Straße
Die Ignaz-Perner-Straße in
Nymphenburg wurde 1926
nach Johann Ignaz Perner
(1796–1867), Anwalt und
Tierschutzpionier, benannt.

MÜNCHNER

Gisela
Gisela stammt von dem alt-
hochdeutschen Wort gisal
ab. Übersetzt heißt es „Gei-
sel“, „Bürge“ oder „Unter-

pfand“.

Lösung von Seite 1

Richtig ist Antwort a). In Wal-
den/Leben in den Wäldern

(1854) beschreibt Henry Da-
vid Thoreau sein Aussteiger-
Leben fern der Zivilisation.

Schon gewusst?

„Ich bin mein Leben lang eine begeisterte Karne-
valistin, habe die fünfte Jahreszeit schon in Köln
und Mainz gefeiert“, schreibt uns Elvira Bessert.
„Vor einer Woche nun war ich erstmals in Vene-
dig. Ich muss sagen, ich war schock-verliebt!
Nicht nur wegen des grandiosen Karnevals, son-
dern auch von der beeindruckenden Stadt, den
charmanten Menschen, den Inseln und Flair.“
Danke für das Mitbringsel.

Mitbringsel aus Venedig
Leserfoto

Elvira
Bessert

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann das Foto entstand, ein
Porträtfoto von Ihnen, Ihre Ad-

resse und IBAN. Bilder per
E-Mail an bild@tz.de oder an
tz-Fotoredaktion, Paul-Heyse-
Str. 2–4, 80336 München. Bit-
te haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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