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gesund und fit im alter

auch im hohen alter noch gesund, beweglich, fit in körper und geist und 

schmerzfrei zu sein – das wünschen wir uns doch eigentlich alle. Dass dies 

kein Wunschtraum bleiben muss, zeigt ihnen dieses buch. hier lesen Sie, wie 

Sie aktiv dazu beitragen können, ihr körpergefühl, ihr Wohlbefinden und auch 

ihre gesundheit zu fördern.
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in jungen Jahren denkt man kaum darüber nach, was jenseits der 50 passiert, doch 

je früher wir die Weichen für ein aktives und gesundes leben stellen, desto mobi-

ler und fitter sind wir auch im alter. aber keine angst, auch wenn Sie bisher wenig 

bewegung in ihrem leben hatten und vielleicht sogar bereits unter der ein oder 

anderen einschränkung leiden, können Sie noch gegensteuern. Was Sie selbst tun 

können, um mit zunehmendem alter flexibel, mobil und schmerzfrei zu bleiben, 

damit Sie auch weiterhin ein erfülltes, unabhängiges und selbstbestimmtes leben 

führen können, erfahren Sie in diesem buch.

Was sich verändert, wenn wir älter werden

Das altern des körpers ist ein ganz natürlicher Vorgang, der bereits – man glaubt 

es kaum – ab anfang 30 beginnt. Den eigentlichen alterungsprozess kann man nicht 

aufhalten, weil er einfach zum leben dazugehört, doch mit einem guten lebens-

wandel können wir ihn maßgeblich beeinflussen.

Doch was geschieht eigentlich mit unserem körper in diesem alterungsprozess?
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Was die beweglichkeit beeinflusst

Die natürliche beweglichkeit nimmt bereits ab anfang 30 ab, da dann nach und nach 

degenerative Prozesse im körper stattfinden.

Durch den natürlichen alterungsprozess, bei dem gelenke, muskeln, Sehnen und 

bänder sich verändern und abgenutzt werden, entstehen bewegungseinschrän-

kungen. Da diese so wichtig für unsere bewegung sind, lernen Sie sie im Folgen-

den etwas besser kennen.

Probleme mit der beweglichkeit entstehen aber auch durch bewegungsmangel, 

dem klassischen »einrosten«, sowie durch haltungsfehler oder Verletzungen. 

Wenn Sie beruflich viel sitzen oder gesessen haben und auch in der Freizeit wenig 

Sport betrieben haben, wird es leider so sein, dass diese bewegungsarme lebens-

weise auf die Dauer ihre beweglichkeit einschränkt.

Und nicht zuletzt sorgt Übergewicht dafür, dass wir uns zum einen weniger bewe-

gen, zum anderen aber auch in unserem bewegungsradius eingeschränkt sind. 

Daher sollten Sie sich aufraffen und mehr bewegung in ihr leben bringen – und 

Sie werden sehen, dass dies sogar richtig viel Spaß macht.
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in der gelenkkapsel befindet sich die Synovialflüssigkeit, die sogenannte gelenk-

schmiere, die durch die bewegung des gelenks gleichmäßig im gesamten gelenk-

raum verteilt wird. Sie versorgt den knorpel mit nährstoffen, damit dieser ausrei-

chend elastisch und widerstandsfähig gegenüber abrieb und Verschleiß ist. Der 

knorpel reduziert die reibung zwischen den gelenken, schützt dadurch die gelenke 

bei jeder bewegung und ermöglicht einen reibungslosen ablauf der bewegung.

Die gelenke sorgen nicht allein dafür, dass wir uns bewegen können, daran sind wei-

tere bestandteile des körpers beteiligt, vor allem die muskeln, Sehnen und bänder.

muskeln, Sehnen und bänder

  Bewegungsapparat am Beispiel des Knies

Oberschenkelmuskel

Oberschenkelknochen

Quadrizepssehne

Kniescheibe

Knorpel

Kniescheibenband

Meniskus

Bänder

Unterschenkelknochen
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Das optimale Training

Wenn Sie untrainiert sind, sollten Sie ihr Training mit einer mäßigen belastung 

beginnen, die Sie dann nach und nach ausbauen. Dies ist wichtig, damit Sie das 

herz-kreislauf-System nicht überlasten.

Was genau bedeutet das? Sie sollten so trainieren, dass ihre Pulsfrequenz nicht zu 

hoch ansteigt und auch ihr blutdruck nur moderat steigt. Dies sollten Sie vor allem 

in den ersten Trainingswochen grundsätzlich kontrollieren. ideal ist es, wenn ihr 

blutdruck nicht über 200/100 mmhg liegt und der Pulsschlag 120 Pulsschläge pro 

minute nicht überschreitet.

Sie können auch feststellen, ob Sie ihr ausdauertraining gesundheitsorientiert 

gestalten, indem Sie kontrollieren, ob Sie beim Sport zwar eine leicht erhöhte 

atmung haben, sich aber noch gut unterhalten können.

Wenn Sie aus der Übung sind, lassen Sie es langsam angehen und beginnen zum 

beispiel damit, dreimal wöchentlich zehn minuten zu wandern oder nordic Walking 
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geeignete Sportarten

Viele Sportarten sind bis ins hohe alter sehr gut geeignet. Vor allem, wenn Sie 

bereits eine Sportart ausüben, sollten Sie ruhig dabei bleiben. mit zunehmendem 

alter und bei eventuell bestehenden Problemen oder bewegungseinschränkungen 

empfiehlt es sich auf jeden Fall, dass Sie sich vorab mit ihrem arzt absprechen und 

sich von diesem durchchecken lassen. Der arzt kann ermitteln, welche Form und 

intensität der bewegung für Sie geeignet ist und wie viel belastung Sie aushalten. 

er wird ihnen auch geeignete Sportarten mitteilen.

Wenn Sie sich diesbezüglich noch unsicher sind, hier einige Vorschläge:
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 Frühstück

apfel-Zimt-Porridge

Für 2 Portionen

Zubereitungszeit:  

15 Minuten

Zutaten
  • 2 Äpfel

  • 2 el Zitronensaft

  • 2 el + 1 Tl ahornsirup

  • 2 Tl Zimt, gemahlen

  • 360 ml milch,  

1,5 % Fett

  • 80 g haferflocken 

  • 1 Prise Salz

  • 2 el mandelkerne  

mit haut

Zubereitung
1.  Die Äpfel waschen, vierteln, entker-

nen und in kleine Würfel schneiden. 

2.  Den Zitronensaft mit 2 el ahorn-

sirup und 1 Tl Zimt verrühren und 

über die Äpfel geben.

3.  Die milch aufkochen, haferflocken 

und Salz dazugeben und bei gerin-

ger hitze 5 bis 10 minuten ausquel-

len lassen. Danach das Porridge 

mit dem restlichen ahornsirup 

abschmecken. 

4.  Die mandeln grob hacken und unter 

das Porridge mischen. Die hälfte 

der Äpfel ebenfalls untermischen.

5.  Das Porridge auf 2 Schüsseln 

verteilen, die restlichen apfelstücke 

darauf geben und mit dem restlichen 

Zimt bestreuen.

Nährwerte pro Portion 

440 kcal, 12,5 g Fett, 66 g kohlenhydrate, 15 g eiweiß, 10,5 g ballaststoffe
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 Frühstück

champignon-omelett

Für 2 Portionen

Zubereitungszeit:  

20 Minuten

Zutaten
  • 120 g champignons

  • 4 Frühlingszwiebeln

  • ½ bund Schnittlauch

  • 3 Tl rapsöl

  • Salz &Pfeffer 

  • 4 eier, größe m

  • 2 Tl geriebener  

Parmesan

Zubereitung
1.  Die champignons putzen, trocken 

abreiben und in Scheiben schnei-

den. Die Frühlingszwiebeln putzen, 

waschen und in feine ringe schnei-

den. Den Schnittlauch waschen, 

trocken tupfen und in feine röllchen 

schneiden.

2.  1 Tl Öl in eine beschichtete Pfanne 

geben, mit einem Silikonpinsel ver-

teilen und erhitzen und die cham-

pignons darin ca. 5 minuten braten. 

Die Frühlingszwiebeln dazugeben 

und weitere 3 minuten braten. mit 

etwas Salz und frisch gemahlenem 

Pfeffer würzen. 

3.  Die eier mit etwas Salz und Pfeffer 

sowie 1 el Wasser verquirlen. 

4.  in einer kleinen beschichteten 

Pfanne 1 Tl Öl erhitzen. Die hälfte 

der eimasse hineingeben, die 

Pfanne schwenken und die eimasse 

stocken lassen. 

5.  Sobald die oberfläche nur noch 

leicht flüssig ist, die hälfte der 

gebratenen Pilze und des Schnitt-

lauchs sowie 1 Tl Parmesan 

daraufgeben. eine omeletthälfte mit 

einem Pfannenwender darüberklap-

pen und das omelett vorsichtig auf 

einen Teller heben.

6.  mit dem zweiten omelett genauso 

verfahren.

 !Tipp: Sofern Sie zwei kleine Pfannen haben, bietet es sich an, die omeletts 

gleichzeitig zu braten. Wenn Sie nur mit einer Pfanne arbeiten, ist es sinnvoll, 

das erste omelett im leicht erwärmten ofen warmzuhalten, bis das zweite 

omelett gebraten ist. Sie können das omelett alternativ auch in einer großen 

Pfanne in einem Durchgang garen und dann zweiteilen. 

Nährwerte pro Portion 

237 kcal, 16,5 g Fett, 5,5 g kohlenhydrate, 19 g eiweiß, 3 g ballaststoffe


