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as Alter hinterlésst seine Spuren, nicht

nur im Gesicht, sondern auch an der

Wirbelsaule. Haufig sind etwa die Fa-

cetten-Gelenke von Verschlei3 (Arth-
rose) betroffen. Dabei nutzt sich die Knor-
pelschicht ab, die als Puffer dient. Als Folge
reiben die einzelnen Wirbel schmerzhaft auf-
einander. Altere Menschen leiden zusitzlich
haufig an Osteoporose, einer Abnahme der
Knochendichte. Das kann zu Rundriicken
und Wirbelbriichen fiihren.

Muskeln als hilfreiche Stiitze
trainieren - ein Leben lang

Aber man kann auch im Alter noch etwas
fiirs Kreuz tun! ,,Eine ausgewogene Ernéh-
rung mit Gemiise beeinflusst den Knochen-
stoffwechsel positiv*, sagt Privatdozent Dr.
David Kubosch, leitender Facharzt fiir Or-
thopédie und Unfallchirurgie der Gelenk-
Klinik Gundelfingen (www.gelenk-klinik.de).
»Das A und O ist aber Bewegung — méoglichst
an der frischen Luft.“ Damit ldsst sich ein Le-
ben lang Muskeln aufbauen, welche die Wir-
bel stiitzen. Auf dieser Seite gibt der Experte
die effektivsten Tipps dazu. |

5 | RADFAHREN

Radfahren gehort zu den idealen Sportarten
fiir Senioren. Denn das Treten in die Pedalen
belastet den Korper gleichméaBig, kréftigt die
Muskeln, fordert die Durchblutung. Tipp von
Dr. Kubosch:
,Besser mehr-
mals pro Wo-
che eine Stun-
de fahren, als
einmal im Mo-
nat eine Mam-
mut-Tour zu
unterneh-
men.“
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1| APFEL PFLUCKEN

Auch gut als Gym-
nastik-Ubung zu
Hause: Linken und
rechten Arm ab-
wechselnd mdg-
lichst weit nach
oben ziehen. Taglich
20 bis 30 Sekunden
geniigen, um die
Wirbelsdule wohltu-
end zu strecken,
Nacken- und Rii-
ckenmuskeln zu
entspannen.

3 | WANDERN

~Etwa 70 Prozent aller Muskeln im Korper
werden bei dieser schonenden Ausdauersport-
art in Bewegung gesetzt", sagt Dr. Kubosch.
Tipps fiir Senioren: Die Strecken passend zur
Fitness wéh-
len, an eine
gute Ausstat-
tung denken.
Bei Asthma
und Arthrose
vorher einen
arztlichen
Check-up
machen.

6 | SPAZIEREN

Korper und Seele profitieren von kurzen Aus-
flligen an die frische Luft — und das ohne gro-
e« e Ben Aufwand oder
21 erhebliche Kraftan-
strengung. Je regel-
maBiger und ofter
man geht, desto
groBer der Gesund-
heitswert fiir Korper
und Seele. ,Ideal ist
schon taglich etwa
eine halbe Stunde®,
erklart Orthopéde
Dr. Kubosch.

Die 7 besten Rucken-
Ubungen fiir Senioren

2 | SCHWIMMEN

Der Wassersport stéarkt die Muskulatur vom
Oberkdrper bis zu den Beinen und eignet sich
sogar bei Arthrose in der Wirbelséule. Vermei-
den sollte man langes Brustschwimmen, vor
allem bei Bandscheibenproblemen. Besser ist
Kraulen oder Riickenschwimmen.

4 | TREPPENSTEIGEN

Befindet sich eine Treppe im Haus, so sollte
diese oft genutzt werden. Das trainiert Hal-
tung, Herz, Bein-
muskulatur und
Knie-Beweglich-
keit. Auch ein Klei-
ner ,,Spaziergang*“
durch die Wohnung
ist wohltuend fiir
Riicken und Kreis-
lauf. Ebenso gut:
Einige Minuten ste-
hen nach jeder
Stunde des Sitzens.

7 | KATZENBUCKEL

Verbessert die Beweglichkeit der Wirbelséule:
Ausgangsposition ist der VierfiiBlerstand, Blick
geht nach unten. Nun den Riicken so rund wie
moglich machen, Kopf dabei locker héngen-
lassen. Langsam ins Hohlkreuz (ibergehen,

Blick nach vorn richten. Zehn Wiederholungen.
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