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RHEINLAND

AUS DEM RHEINISCHEN SPRACHSCHATZ
Ungerenander mag der Rheinlidnder Arpel
met Kappes, Murre oder Bunne. Das Gegen-

teilistusenanderundistzwischenmenschlich 7|

die Maxime in Corona-Zeiten sein.

Wie Sport das Demenzrisiko verringert

Studie der Sporthochschule Koin belegt Zusammenhang zwischen kdrperlicher und geistiger Fitness

VON JULIA KATHARINA BRAND
KoIn. Die alten Romer wussten
schon: Sport tut nicht nur dem
Korper, sondern auch Geist und
Seele gut. Mittlerweile haben
Wissenschaftler herausgefun-
den, dass durch regelmaifSige
sportliche Aktivitdt sogar das
Demenzrisiko verringert und
das Fortschreiten der Krankheit
verlangsamt werden kann. Die
korperliche Bewegung fiihrte zu
positiven strukturellen Verédn-
derungen im Gehirn. Eine Stu-
die, die das belegt, wurde vor
zwei Jahren an der Kolner Sport-
hochschule von Professor Dr. Dr.
Stefan Schneider vom Institut
fiir Bewegungs- und Neurowis-
senschaft durchgefiihrt. Das im
Rahmen desForschungsprojekts
»DenkSport“ absolvierte Sport-
programm kam bei den Senioren
sogutan, dass esnach Abschluss
der Studie weitergefiihrt wird.
Wie positivsichregelmafiiger

A &7 Korperliche
Fitness ist die
Grundlage dafiir am
gesellschaftlichen
Leben teilzuhaben.

Prof. Dr.Dr.S. Schneider
Sporthochschule KéIn

Sport auf die geistige und kor-
perliche Verfassung im Alter
auswirkt, dafiir sind Willi (80)
und Lieselotte Adam (81) wohl
das beste Beispiel. Sport treiben
die beiden schon fast ihr ganzes
Leben, nahmen als begeisterte
Standard-Tanzer viele Jahre an
Turnieren teil und wurden sogar
NRW-Landesmeister. Thr Alter
merkt man den beiden nicht an.
Fit waren sie schon vor der Teil-
nahme am DenkSport-Pro-
gramm - trotz der ein oder ande-
ren ,Baustelle, wie einer Ar-
throse im Knie. Doch vom posi-
tiven Nutzen des Trainings sind
die beiden iiberzeugt. Das Ziel:
Den Status Quo so lange wie
moglich zu erhalten. Doch auch
unerwartete  Trainingseffekte
stellten sich ein: ,,Ich habe mich
im Ballwerfenrichtig verbessert.
Das konnte ich frither nie gut®,
sagt Lieselotte Adam und lacht.
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Beim tagllchen Training auf der Jahnwiese wird nicht nur Kraft und Ausdauer, sondern auch Koordination und Balance gestarkt. Die
regelmallige Bewegung wirkt sich nach wissenschaftlichen Erkenntnissen auch positiv auf Gehirnstrukturen aus.

Joggen ist auch gut furs Gehirn

Wahrend die absolute Zahl
der Demenzerkrankungen
steigt, da die Menschenimmer
alter werden, sinkt gleichzeitig
die relative Zahl. Anders gesagt:
Prozentual erkranken weniger
Menschen an Demenz.

Es kdnnte nach Meinung von
Prof. Dr. Dr. Stefan Schneider
ein positiver Effekt der Jogging-
Wellesein,dieinden60er]ahren
aus den USA nach Europa
schwappte. Auch die Weltge-
sundheitsorganisation emp-
fiehlt regelmaRigen Sport zur
Verringerung des Demenzri-
sikos. Die effektivste Pravention
wird erzielt, wenn Menschen
bereits ab dem mittleren Le-
bensalter, also zwischen 30 und

60 Jahren, regelmal3ig Sport
treiben. Doch auch wer erstim
hoheren Alter anfangt, profitiert
von den positiven Auswirkun-
gen regelmalliger Bewegung
auf Kopfund Korper.

Wichtig: drei Mal pro Woche
45 Minuten sollten es schon
sein. ,Mit Schwitzen”, betont
Schneider. Der optimale Belas-
tungsgrad berechnetsich durch
Subtraktion des Lebensalters
von der maximalen Herzfre-
quenzvon 180. Fir Senioren
gilt: die Herzfrequenz sollte
hochstens bei 110 liegen. Und:
Wer Sporttreibenmadchte, sollte
sichvorhergrindlichvomHaus-
arzt oder Kardiologen durch-
checken lassen, rat Schneider.
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Neurowissenschaftler Professor Dr. Dr. Stefan Schneider forscht zum

Thema Demenz auch in der Schwerelosigkeit.
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Platze frei

Am DenkSport-Programm
kann jeder teilnehmen, der
zur Demenzrisikogruppe ge-
hort oder bereits an einer
Form der Demenz erkrankt
ist. Je nach Schweregrad ist
dafiir jedoch eine Begleitper-
son nétig. Voraussetzung fur
eine Teilnahme ist eine Un-
bedenklichkeitsbescheini-
gung des Hausarztes. Trai-
niert wird sowohl die Ausdau-
er, als auch Kraft, Koordina-
tion und Balance. Coronabe-
dingt sind die Kurse momen-
tan auf zehn Teilnehmer be-
schrankt. Monatliche Kosten
fur funf Trainingseinheiten
pro Woche und Schwimmen:
50 Euro, fur Paare 75 Euro.
Weitere Informationen zum
DenkSport-Projekt und An-
melde-Informationen unter
www.dshs-koeln.de/
denksport

Das alte Sprichwort ,Was Héans-
chennichtlernt, lernt Hans nim-
mermehr® ist also nicht wahr.
DassauchMenschenjenseits der
60 durchaus neue Fertigkeiten
erwerben konnen, bestitigt
auch Professor Schneider. Die
sogenannte ,intrinsische Moti-
vation®, also der innere Antrieb
etwas Neues zu lernen, be-
stimmt den Erfolg. Das biologi-
sche Alter spielt nur eine unter-
geordnete Rolle. ,Beim Sport
kommt es zu einer Neuverschal-
tung im motorischen Kortex. Al-
le Verdnderungen in anderen
Arealen, bedingen sich durch
deren erneute Nutzung®, erklart
Schneider. ,,Korperliche Fitness
ist die Grundlage dafiir am ge-
sellschaftlichen Leben teilzuha-
ben®, sagt Schneider, der nicht
nur Neurowissenschaftler, son-
dern auch Theologe ist. Mehr
Kraft, bessere Beweglichkeit
und langerer Atem erleichtern
nicht nur die Bewiltigung des
Alltags, sondern sorgen auch fiir
ein besseres Korpergefiihl, das
sich auch aufs seelische Befin-
den positiv auswirkt. Angeneh-
me ,,Nebenwirkung®: ein fester
und somit erholsamerer Schlaf.

1. FC KOLN FUSSBALLSCHULE

SOMMERFERIENCAMPS 2020

DAS ERWARTET DICH

Viertdgiges FuBballcamp

Zwei Trainingseinheiten am Tag
Trainingskleidung der FC-FuBballschule
Trinkflasche von Rosbacher
Kindgerechte Verpflegung

Teilnehmerurkunde

FURBALLSCHULE

TERMINE

Camp 1:
Camp 2:
Camp 3:
Camp 4-

xCamp 5:
*Camp 6:

* Zusatztermine

Mo., 29.06.2020 - Do., 02.07.2020
Mo., 13.07.2020 - Do., 16.07.2020
Mo., 20.07.2020 - Do., 23.07.2020
Mo., 03.08.2020 - Do., 06.08.2020

Mo., 06.07.2020 - Do., 09.07.2020
Mo., 27.07.2020 - Do., 30.07.2020

Weitere Informationen und Anmeldung unter:
fc-fussballschule.de

SPURBAR ANDERS.




