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Es lebe der Sport: Manner in Bewegung

Wenn Manner Muskeln spielen lassen

Osterreichische Manner sterben rund
flinf Jahre friiher als Frauen. Letzten
Freitag fand der Weltmannertag zum
23. Mal statt. Dieser internationale
Aktionstag wurde unter anderem von
der Universitat Wien initiiert und hat
zum Ziel, dass sich Manner mit ihrer
Gesundheit auseinandersetzen.

Kraftigung im Alltag

Tatsachlich ist es so, dass immer mehr
Manner nach Moglichkeiten suchen,
durch einen aktiven Lebensstil ge-
sund zu bleiben. Das ist einfacher, als
Sie vielleicht denken. Denn der Weg
zu einem aktiven, gesunden Lebens-
stil verlangt nicht unbedingt nach
einem grof3en Trainingsplan, meist
reichen einfache Anderungen im All-
tag aus.

Seien wir doch ehrlich: Die wenigs-
ten konnen sich vor oder nach einem
anstrengenden Tag zu sportlichen
Einheiten aufraffen. Wer es dennoch
schafft, also genligend motiviert ist, tut
seinem Korper damit viel Gutes. Zusatz-
lich ein kleines Ausdauertraining oder
wandern am Wochenende belebt und
baut nachweislich Stress ab. Auerdem
hilft Sport dabei, den Kopf fiir neue
Losungswege frei zu machen.

Aktuelle Studien zeigen, dass Man-
ner gesundheitlich immens profitieren,
wenn sie regelmaRig kraftigende
Ubungen durchfiihren. Diese miissen
nicht zwangslaufig in einem Studio
ablaufen. Durch Ubungen mit dem ei-
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genen Korpergewicht oder mit kleinen
Geraten kann Krafttraining in den All-
tag integriert werden. Dinge des tagli-
chen Lebens wie etwa ein Stuhl oder
eine Wasserflasche konnen herange-
zogen werden und reichen vollkom-
men aus. Wer beim Treppensteigen
zwei Stufen auf einmal nimmt, trai-
niert bereits seine Muskeln.
AuBerdem ist dem Training der
Muskeln kein Alterslimit gesetzt. Das
zeigt die Analyse zahlreicher Studien
rund um den Globus, bei denen Man-
ner zwischen 61 und 87 Jahren er-
forscht wurden. Ganz egal, in welchem

Alter mit der Kraftigung der Muskula-
tur begonnen wird, es kommt immer
zu einem positiven Effekt. In der Regel
hatten die Studienteilnehmer auch
eine hohere Lebenserwartung.

Im Reich der Mitte

Abgesehen von einem Ganzkorperpro-
gramm der ,sichtbaren” Bewegermus-
keln ist auch die tiefer liegende Mus-
kulatur wichtig. Dabei wird die Korper-
mitte bearbeitet, wobei es nicht um
Bauchmuskeln im Sinne von ,,Six-
packs” geht. Mit Ubungen des soge-
nannten ,Core-Trainings" werden spe-
ziell Stabilitat und Koordination gefor-
dert. Eine so gestarkte Rumpfmusku-
latur beugt Kreuzschmerzen vor,
bestehende Probleme im Ruicken ver-
bessern sich. Wenn ,,Mann” dann auch
noch den Beckenboden mit einigen
Ubungen fordert, wird ihm das in vie-
lerlei Hinsicht gedankt.

Bewegung ist natlrlich kein Allheil-
mittel, aber sie verbessert die Le-
bensqualitat, um beweglicher und po-
sitiver zu altern. lhre sportwissen-
schaftliche Beratung zeigt lhnen, wie
es geht!
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