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Berner Landbote: Ab wel-
chem Alter gehéren wir zur
alteren Generation?
Rolf Wenger: Wenn wir
merken, dass wir nicht mehr
zwanzig sind; bei den einen
ist dies schon mit dreissig
der Fall, bei anderen erst |
mit siebzig. Halten wir uns |
korperlich und geistig fit, |
bleiben wir linger jung. Dies |
erreichen wir durch ausge-
wogene Erndhrung und geis- |
tige Nahrung, geniigend Be- |
wegung und Entspannung.
BLB: Folglich altern wir in
der Weihnachtsfestzeit ra-
scher als in andern Jahres-
zeiten?

Wenger: Viele Leute erleben
die Weihnachtszeit als Stress-
zeit - wenn auch mit schénen Verpflichtungen.
Falls wir hier schon ein Defizit am Wohlbefin-
den feststellen, besteht Handlungsbedarf. Wir
sollten versuchen, méoglichst objektiv die Ursa-
chen zu analysieren.

BLB: Wie konnen wir uns selber objektiv ana-
lysieren? :
Wenger: Wir schaffen eine gewisse Distanz zu
uns, zum Beispiel indem wir uns hinsetzen, tief

| durchatmen, in uns hineinléicheln. Lachen ent-

spannt. Kinder haben pro Tag an die 400 La-
cher, bei uns Erwachsenen sind es kaum zwan-
zig.

BLB: Und wenn jemand mit Lachen Miihe hat?
Wenger: Leicht kann man sich die einfachen
Entspannungstechniken in einer Lachgruppe
antrainieren. Bei der ersten Teilnahme wirkt
die Lachtherapie fremd, beim zweiten Mal ko-
misch und beim dritten Mal haben wir uns
daran gewohnt. Zwanzig Sekunden Lachen ent-
spricht drei Minuten Rudern oder Joggen.

Bei ausgedehntem Lachen kommen wir ins
Schwitzen, die Herzkranzgefiisse werden bes-
ser durchblutet, die Lungen und das Immunsy-
stem gekréftigt. Auch das Selbstvertrauen
| nimmt zu. Also, nehmen wir an, wir haben in
uns hineingelacht. Dadurch sind wir ruhiger
geworden und kénnen unseren Zustand besser
aus Distanz beobachten. Wir fragen uns: Was
macht uns Angst? Gibt es vielleicht ein Defizit
an dussern Gegebenheiten, zum Beispiel Schu-
he mit besserem Profil, wirmere Kleidung? Oft
hilft eine Checkliste: Sollten Augen, Gehér, Kno-
chenbau, Blutdruck und Herzkreislauf vom

Arzt iberpriift werden? Falls alle Unsicherhei-

Das neue Altersleithild weist den Weg fiir
die Zukunft im Alter.
Bild: Satz-Team AG Thun.

Wintersport im Alter ist sinnvoll

Worauf sollten iltere Menschen bei ihren Aktivitaten besonders
achten? Gespréach mit Rolf Wenger, dipl. Heilpraktiker, Thun.

= ten positiv geklirt sind, ha-
| ben wir Bewegungsfreiheit -
| fir die Ferienplanung!
. | BLB:Sind Ferien in den Ber-

| gen anstrengender als am
Meer?
Wenger: Grundsitzlich sind
beide Destinationen gesund
fiir Kérper und Geist. Son-
| nentanken hilft gegen De-

pression; korperliche Bewe-
gung beugt vor gegen Kreis-
laufbeschwerden, Uberge-
| wicht und Osteoporose.
. Steht eine Operation bevor,
sind vor dem Spitalaufent-
halt Ferien in den Bergen je-
nen am Meer vorzuziehen;
denn in der Héhe werden
vermehrt rote Blutkorper-
chen produziert. Somit kann
bei einer Operation ein gros-
serer Blutverlust in Kauf ge-
nommen werden; der Korper erholt sich ra-
scher. ; '
BLB: Ist es sinnvoll, im Alter Wintersport zu
treiben?
Wenger: Ja natiirlich, sofern die erwihnten,
notigen Vorkehrungen getroffen worden sind.
Beiregelméssigem Training geht alles in jedem
Alter einfacher. Altere Leute sollten sportlich
aktiv bleiben, Neues ausprobieren, eventuell in
Gruppen. Das regionale Sport- und Freizeitan-
gebot ist gross.
BLB: Wie ist es mit Snowboarden und Skifah-
ren?
Wenger: Es gibt nichts einzuwenden gegen
massvolle, sportliche Aktivitit trainierter ilte-
rer Snowboarder und Skifahrer. Ich finde das
toll.
BLB: Erleiden &ltere Menschen mehr Kniever-
letzungen und Beinbriiche als jingere Leute?
Wenger: Das Risiko von Briichen und Verlet-
zungen bei &lteren, trainierten Personen ist
nicht grésser als bei jiingeren Untrainierten.
Grundsdtzlich gilt: Anwérmphase, Mass halten,
Freude haben. Korper und Geist sind stets fiir
Korrekturen empfiinglich, wie zum Beispiel
auch jetzt, falls wir Defizite nach der Weih- :

nachtsfestzeit beobachten. So konnen wir Ge-
‘gensteuer gegen das vorschnelle Altern geben

und unsere Lebensqualitit erhalten.
BLB: Besten Dank fiir das Gespriich.

Weitere Infos:
www.prohumanitas.ch;
www.lachgruppe.ch;
www.kneipp.ch




