Fit und aktiv mit 50+
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Anti-Aging, Sie haben es selbst in der Hand

,»Wir entscheiden selbst, wie beweglich und fit im Kopf wir im Alter noch sind®, ist sich Michael MaiB,
der den meisten Dorstenerinnen und Dorstenern seit 2016 als Sportkoordinator der Stadt Dorsten bekannt
sein diirfte, sicher. ,Runter vom Sofa, rein in die Bewegung" ist daher sein Aufruf an alle Best Ager.

Ein Wendepunkt im Leben des 51-Jidhrigen war das Anraten seines Arztes, mit dem FuBballspielen
aufzuhoren. Nach zwei Kreuzbandrisses im Knie und dem Erhalt einer kiinstlichen Hiifte im Februar 2019
blieb dem aktiven Sportler ,,nur” noch das Tennisspiel. ,,Entweder nehme ich es als gegeben hin und lasse
es ruhiger angehen oder ich suche mir eine neue sportliche Herausforderung®, stand er vor einer wichtigen
Entscheidung seines weiteren Lebens. ,,Ich habe sportlich nach vorne geschaut und kann nur allen raten:
Hort nicht auf etwas fiir Euch zu tun, wenn Ihr dlter werdet. Ist erst der Korper im Stillstand, dann wird es
bald der Kopf auch sein.“

Da die menschliche Muskulatur bereits ab 30 Jahren schrumpft, konzentrierte sich der Vater einer
siebenjdhrigen Tochter darauf, sie zu erhalten oder besser noch, sie wieder aufzubauen. So stellte er seine
Erndhrung um, nahm viel Eiweifl und kaum Zucker zu sich, spielt einmal wochentlich weiterhin Tennis,
geht aber nun zusitzlich noch zwei- bis dreimal die Woche ins Fitnessstudio. Innerhalb eines Jahres sind
die Veridnderungen an Michaels Korper deutlich sichtbar: Seine Muskulatur ist wieder gewachsen. ,,Ich
habe nicht aufgegeben, denn ich wollte mich mit meiner Gesundheit belohnen®, blickt er auf das
vergangene Jahr zuriick. ,,Bei sportlichen Aktivititen im Alter sollte man jedoch daran denken, dass die
Erholungsphasen lidnger sein sollten als die Trainingszeiten®, fahrt er fort.

Generell empfiehlt der empathische Hervester, sich immer wieder Ziele zu setzen. ,,Dabei ist es individuell
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verschieden, wie grof3 oder langfristig sie sind, Sie sollten sie nur nicht aus den Augen verlieren®, betont er.

Wir haben im Gegensatz zu unseren Grof3eltern nun in unserer Lebensmitte alle Moglichkeiten, uns
physisch und psychisch fit zu halten. Waren Anfang des letzten Jahrhunderts Menschen mit 50 Jahren
gesundheitlich und auch korperlich verbraucht, so haben wir durch bessere Lebens- und
Arbeitsbedingungen, bessere medizinische Versorgung und Aufkldrung sowie durch gesunde Lebensmittel,
die jederzeit verfiigbar sind, nun eine hohere Lebenserwartung und nehmen lédnger aktiv am Leben teil.

Foto oben rechts: Michael Maif} hat sein Ziel nicht aus den Augen verloren

wJeder vierte Dorstener ist Mitglied in einem der tiber 100 registrierten Vereine bei uns. Auch aufgrund
dessen haben sich Vereine und Onlinekurse auf dltere Menschen eingestellt und bieten spezielle Kurse fiir
Best Ager an®, weil} der Sportkoordinator.

,»Ich habe keine Zeit oder kein Geld, um Sport zu treiben oder mich gesund zu erndhren®, ldsst Michael
Maif} dabei als Ausrede nicht gelten. Zeit ist priorititsabhingig. Fiir das, was mir wichtig ist, findet sich
immer Zeit. Und wem das Fitnessstudio zu teuer ist, der kann auch zu Hause mit einfachen Mitteln seine
Muskeln in Schwung halten. Aber auch der Kopf méchte gefordert werden. Kartenspielen, Theaterbesuche
oder Gespriche mit anderen Personen sich enorm wichtig, um die grauen Zellen zu beschéftigen.

»Aber entsagen Sie nicht allen Geniissen und alten Ritualen, auch wenn sie vielleicht nicht zu hundert
Prozent in Ihr neues Konzept passen®, rit Michael MaiB. ,,Genuss und Rituale sind Highlights, die Sie sich
weiterhin gonnen sollten®, bringt er es aus eigener Erfahrung auf den Punkt.

Foto oben rechts: Michael Maif; geht zwei- bis dreimal die Woche ins Fitnessstudio
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