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Gut zu wissen ...

Der Jungbrunneneffekt: regelmafige Bewegung senkt

Ilhr biologisches Alter.

Unser Alterungsprozess hat ein Schraubchen,
das sich manipulieren lasst: es heilt Bewe-
gung. MHH-Forscher haben bewiesen: bis zu 15
Jahre kdnnen wir uns biologisch verjliingen, wenn
wir's denn konsequent, aktiv angehen. Wir alle
wissen um die Zauberkraft gesunder, regelmafi-
ger Bewegung. Nun gibt es die einen, die dieses
Wissen in die Tat umsetzen, solche, die es mal
mehr mal weniger ernst nehmen und dann noch
diejenigen von uns, die meinen, fortwahrend gute
Vorsatze vor sich herzuschieben sei ja auch an-
strengend. In einer Campus-Studie der Medizini-
schen Hochschule Hannover haben sich unlangst
67 Mitarbeiter bereit erklart, taglich eine halbe
Stunde, Uber den Zeitraum eines halben Jahres,
zu trainieren — mit erstaunlichen Ergebnissen.

Mit viel SpaB und Elan nachweislich die
Zellregeneration anregen

Zum Test waren ausschlieRlich mannliche Teil-
nehmer (der gleiche Test mit Frauen ist geplant),
im Alter zwischen 45 und 65 Jahren zugelassen,
die zuvor selten oder sporadisch Sport betrieben
haben. Ob mit rudern, schwimmen, Rad fahren
oder laufen ... 95 % der Probanden haben es
geschafft, die vorgegebene halbe Stunde Bewe-
gung am Tag einzuhalten.

Dass sich die Teilnehmer nach 6-monatiger Test-
phase insgesamt besser und fitter geflhlt haben,
darfte klar auf der Hand liegen aber wie liel3 sich
ihre biologische Verjingung beweisen? U. a.
durch die Untersuchung der Telomere (Schutz-
kappen unserer Chromosomenden). Die Forscher
stellten fest, dass diese im Schnitt um 6 % ge-
wachsen waren! Die Molekularbiologen unter uns
werden jetzt begeistert aufschreien. Wer sich mit
der Zusammensetzung und Funktion von Kérper-
zellen & Co. bisher nicht eingehend beschaftigt
hat, dem sei gesagt, dass die Beschaffenheit un-
serer Telomere eine der wichtigsten biologischen
Grundlagen des Alterns ist. Neugeborene haben
sehr lange Telomere, die sich verklrzen, je alter
wir werden und je ofter sich unsere Zellen teilen.

Die Schnelligkeit, mit der unsere Telomere
schrumpfen, ist unter anderem genetisch beein-
flusst. Nicht nur die Forschungsarbeit der Nobel-
preistragerin Elizabeth Blackburn, sondern weite-
re Studien belegen: es gibt einen Zusammenhang
zwischen Telomerlange und Lebenserwartung.
Sogar chronische Krankheiten und bestimmte
Krebsarten werden mit kurzen Telomeren in Ver-
bindung gebracht.

Drehen Sie lhre biologische Uhr zurtick.

Wer seinen biologischen Alterungsprozess selbst

manipuliert, kann seine maximale Lebenserwar-

tung steigern. Mit einer Kombination aus:

+ regelmafigem, moderatem Sport

» genigend Schlaf (zwischen 6 und 8 Stunden)

» ausgewogener Ernahrung, Normalgewicht

* und gezieltem Stressmanagement, bereiten
Sie die Basis gesund alt zu werden.
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Wenn Sie es richtig gut machen wollen, legen

Sie zudem Wert auf:

* eine positive Grundstimmung

* Freundschaften, ausreichend soziale Kontakte

+ ausgleichende Freizeitgestaltung

 ein selbstbestimmtes Leben in einem
angenehmen Umfeld

Seien Sie gut zu sich selbst und verzichten

Sie auf:

* rauchen

* Ubermaliigen Alkoholkonsum

* exzessive Sonnenbader

+ Fastfood

» Radikaldiaten
... damit Sie so jung aussehen, wie Sie sich
fuhlen.

Bei Elithera bieten wir Ihnen langfristig ausgelegte
Trainingskonzepte an, mit denen Sie die lhre kor-
perliche Fitness und lhre Beweglichkeit nach-
haltig verbessern kénnen, egal wie alt Sie sind,
auch mit gesundheitlichen Einschrankungen oder
Behinderungen. Wenn Sie sich entscheiden lhr
biologisches Alter aktiv zu verjingen, finden wir
gemeinsam eine adaquate, optimal auf |hr Leis-
tungspotential abgestimmte Bewegungsform.

Wir beraten Sie gerne.

Bleiben Sie besser in Bewegung
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Quelle: https://www.mh-hannover.de/fileadmin/mhh/download/aktuelles_pres-
se/medien-mhh/HAZ/130125_SportHerz_HAZ.pdf

Aus Griinden der Lesbarkeit wurde im Text die mannliche Form gewahlt,
nichtsdestoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehdrige beider

! Geschlechter.




