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Gesund & fit
bis ins hohe Alter

Wer das Alter gesund erleben will, muss etwas fiir sich und seinen
Kérper tun. Der ehemalige Spitzensportler Gert von Kunhardt
(Malente bei Kiel) erldutert, warum das ohne eine gute Sauerstoff-
versorgung und regelmdfSige Bewegung nicht méglich ist.

Ich bin, wenn dieser Artikel erscheint,
77 Jahre alt. Die Unbequemlichkeiten neh-
men zu, das Schuhanziehen fallt schwer,
die Lust auf Bewegung schwindet im Eil-
tempo. Und ich muss ofter eine Pause
einlegen. Aber ich bin seit liber zwanzig
Jahren nicht mehr nennenswert krank
gewesen und habe immer bestens ge-
schlafen. Von eintdgigen Unpadsslichkei-
ten mal abgesehen. Kein Schnupfen, Hus-
ten, keine Erkaltung, Grippe oder sons-
tige Entziindungskrankheiten. Nichts!
Obwohl mir vor drei Jahren die rechte
Hiifte ,ausgewechselt” werden musste.
Verschlei3. Das kam vom viel zu intensi-
ven Fechttraining in jungen Jahren. Ich
war damals in der Nationalmannschaft
der Modernen Fiinfkampfer und trainier-
te jeden Tag flinf Stunden die Diszipli-
nen Reiten, Fechten, Schwimmen, Lau-
fen und Duell-Pistolenschiel3en. Das ging
auf die Knochen. Aber ich war ja auch er-
folgreich. Deshalb habe ich mich ge-
schunden. Nach der Hiift-OP blieb ich nur
fiinf Tage in der Klinik. Dann konnte ich
wieder gehen. Keine Reha, keine Kriicken.
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Chefarzt Prof. Dr. Pavel Dufek attestierte
mir damals schriftlich, ,der schnellste Re-
habilitant Deutschlands” zu sein. Jeder,
dem ich das erzdhle, schiittelt den Kopf.
,Unmaoglich” oder,das gibt es nicht’, sagen
sie dann. Aber trotzdem ist es die Wahrheit.

Sport ist Mord, aber...

LSport ist Mord”, hei3t es in einem
Sprichwort. Und von dieser Ansicht las-
se auch ich mich nicht mehr abbringen.
Nie war ich so oft krank wie in der Zeit
als Spitzensportler. Schauen Sie doch in
die Montagsausgaben der Zeitungen,
wenn die Ausfallmeldungen der Sport-
ler kommen. Verletzungen wie im Krieg.
GroBes Gejammer. Aber der Rubel muss
rollen. Gnadenlos werden die Athleten
gehetzt und sofort fallengelassen, wenn
sie nicht mehr kdnnen. Brot und Spiele.
Was fiir ein Hundeleben. Ich sehe das so:
Gott hat den Menschen wunderbar ge-
macht und sogar gesagt: ,Siehe, es war
sehr gut” (1. Mose 1,31). Das Besondere
am Menschen ist seine Fahigkeit, ge-
sund bleiben zu kdnnen.
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Ein,bewegtes”
Leben hilft Senioren,
gesund zu bleiben

...Leben hei3t Bewegung

Dazu hat Gott ihn mit einer herausra-
genden Eigenschaft ausgestattet, der so-
genannten Homoostase. Es beschreibt
die Fahigkeit, das FlieBgleichgewicht der
inneren Chemie aufrechtzuerhalten. Es
ist ein Selbstregulationsmechanismus.
Drei Millionen unterschiedlicher chemi-
scher Substanzen, die im Gleichgewicht
zur Stabilisierung der Gesundheit blei-
ben. Wenn das durcheinandergerét, spre-
chen wir von Stoffwechselerkrankungen.
Beim Arzt kénnen Sie sich auf 31 unter-
schiedliche Stoffwechselerkrankungen
untersuchen und behandeln lassen. Wenn
Ihr Immunsystem die Homoostase sta-
bilisieren kann, werden Sie nicht krank.
Und das geht nur (!) Gber die Bewegung.
Denn Gott hat den Menschen zur Bewe-
gung bestimmt. Leben heiflt Beanspru-
chung, sich gegen die Erdanziehungs-
kraft stemmen. Astronauten werden os-
teoporosekrank, weil sie keine Gravita-
tion haben. Da baut der Korper sofort
seine Knochendichte ab. Glaserne Kno-
chen geniigen im Weltall, aber nicht hier
auf der Erde. Da brauchen Sie harte Kno-
chen. Die bekommen Sie nur, wenn Sie
aufstehen, springen, gehen, laufen. Che-
mische Substanzen helfen marginal. Die
tagliche Bewegung gegen die Erdanzie-
hungskraft ist der Knackpunkt.
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Zur Ehre Gottes joggeln
Deshalb laufen meine Frau und ich
jeden zweiten Tag etwa 20 bis 25 Mi-
nuten nach dem Motto ,Erfrischen statt
erschopfen.’, Joggeln” nennen wir das.

Gott will nicht, dass wir unsere Kraft
sinnlos verpulvern, sondern gemaf
Jesaja 40,31 neue Kraft bekommen,
dass wir laufen und nicht matt werden.
Das sollten wir zur Ehre Gottes und zur
Verbesserung der eigenen Gesundheit
nutzen! Zusatzlich suche ich Bewe-
gungsoptimierungen. Zum Beispiel ra-
siere ich mich einbeinig balancierend
oder in der Ski-Abfahrtshocke.

Motivation ist der Schliissel

Die Motivation ist dabei der Schliissel.
Aber wie bekomme ich denn den tag-
lichen Antrieb zum routinierten Bewe-
gungstraining? Ich habe nie aufgehort
zu trainieren, sondern bin bis heute je-
denTag in Bewegung geblieben. Friiher
10.000 Schritte am Tag, heute um die
7.000 bis 8.000. Schrittzahler gibt es
genug. Ich habe eine Internet-App, die
zdhlt GPS-gesteuert meine Schritte. Es
ist riickwirkend Uberpriifbar. Mogeln
unmdaglich. Und ehrlich. Diese App ist
gnadenlos. Wenn ich nachmittags nur
cirka 3.000 Schritte angezeigt bekom-
me, weil ich, dass ich mich noch einmal
zu einem Spaziergang aufraffen muss.
Da kommen schnell 4.000 bis 5.000
Schritte zusammen. Dann stimmt die
Rechnung wieder, und ich kann mich
zufrieden zum Lesen oder Fernsehen in
den Sessel fallenlassen. Ist das ein Le-
ben! So bleibe ich gesund. Meine Frau
und unsere Kinder tibrigens auch. Krank-

heiten Fehlanzeige. So sparen wir der
Solidargemeinschaft Geld. Das macht
noch zufriedener.

Ist so Demenz verhinderbar?
Warum Bewegung (iberhaupt so
wichtig ist? Die Begriindung liefert die
frische Luft, die wir dadurch den Orga-
nen zufiihren. Der Mensch besteht zu
65 Prozent aus Sauerstoff. Er ist die Vor-
aussetzung fiir Energie und lasst die
Fitness, Gesundheit sowie die Heilkraf-
te des Korpers unvorstellbar grof3 wer-
den. Das ist nahezu unbekannt. Wenn
geniigend Sauerstoff im Korper zur
Verfligung steht, kann fast jede Krank-
heit vermieden, gelindert oder geheilt
werden. Mit Sauerstoff konnen Abfall-
produkte und Schadstoffe verfliissigt
und abtransportiert werden. Der Sport-
mediziner Prof. Wildor Hollmann ist der
Ansicht, dass Demenz mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlichkeit durch
Bewegung — besonders der Finger -
verhindert werden kann. Denn da-
durch kommt Sauerstoff ins Gehirn. Er
lasst die beim Denken entstehenden
Schadstoffe fliissig und damit abtrans-
portfahig werden. Sie verkleben die
Nervenenden nicht. Sie bleiben intakt.

Ein Trampolin kann helfen

In unserer bewegungsarmen Welt
wird das Blut nicht mehr mit genii-
gend Sauerstoff versorgt. Ein ,Teufels-
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kreis” beginnt. Deswegen sind Sauer-
stoff, Blut und Lymphe das A und O des
Lebens. Tiefes Einatmen, Sport, Treppen-
steigen und Lachen bringen Sauerstoff in
den Kreislauf. Am besten aber geht es mit
Bewegungsarten, die wenig Eigenener-
gie abfordern; ein Beispiel ist das hoch
elastische Trampolin. Es wirkt wie ein
LLymphatisator’, denn es bewegt die
Muskeln durch das Auf und Ab in ab-
wechselnder Kontraktion, und das ohne
besondere eigene Anstrengung. Damit
beginnt die Lymphdrainage zu arbeiten.
Die stoffwechselbedingten Abfélle, Mi-
neralien und EiweiBe werden wie in einer
Abwasserkanalisation aus dem Kdrper
gefiihrt. Der Abtransport geschieht nicht
von selbst, sondern ist von An- und Ent-
spannung der Muskulatur abhangig. Be-

wegen wir uns nicht, erlahmt das Lymph-
und damit unser Abwehrsystem. Inaktivi-
tat ist deshalb ein kleiner Tod. Der Sport-
mediziner Prof. Richard Rost sagt: ,Wer
sich heute nicht mehr bewegt, ist schon
ein bisschen tot” Ein hochelastisches Tram-
polinist das billige ,Allheilmittel” - es er-
laubt die anstrengungsarmste Muskelar-
beit. Und es kostet weniger als der Mo-
natsbeitrag fiir die Krankenkasse, hat aber
unvorstellbare Heilkréfte.

Gott hat die Menschen
einzigartig gewollt

Gott hat die Menschen einzigartig ge-
wollt, jeden individuell anders — auch im
Gewicht. Im Psalm 139 heil3t es liberaus
zutreffend: ,Du hast mich geschaffen -
meinen Koérper und meine Seele ... — Herr,
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ich danke dir dafir, dass du mich so wun-
derbar und einzigartig gemacht hast! ...
Schon als ich im Verborgenen Gestalt an-
nahm, unsichtbar noch, kunstvoll gebil-
detim Leib meiner Mutter, da war ich dir
dennoch nicht verborgen” (Psalm 139,13-
15). Das ist die Erkenntnis des Weisen und
Dankbaren. Dem kénnen wir uns nur de-
miitig anschlieBen. Aber was werden wir
antworten, wenn Gott uns einmal fra-
gen wird: ,Was hast du eigentlich mit
dem dir anvertrauten Gut der Gesund-
heit gemacht?” Das ermutigt mich, ein
.bewegtes Leben” zu fiihren. In meinem
wdchentlichen Blog ,Angenehm — unbe-
quem” bei Facebook und in meinem neu-
en Buch ,Ein Leben lang leben” (Springer)
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