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— Fit ab 50

Vortrag: Das Altern nicht dem Zufall iiberlassen

Everswinkel (gl). Die Gruppe
LFit ab 50“ hat sich jlingst im
Café des St.-Magnus-Hauses in
Everswinkel zu einem Informati-
onsabend getroffen, der gemein-
sam mit Hausbewohnern des
Hauses zum Thema ,Das Altern
nicht dem Zufall iiberlassen -
zwischen Entspannung und Akti-
vitat" durchgefithrt wurde.

Hausleiter Markus Giesbers
machte in seinem Referat klar:

,Fit ab 50* ist auf dem richtigen
Weg. Die Lebenserwartung steigt
kontinuierlich. Allein von 2015
bis 2020 ist mit einer Steigerung
von zirka einem weiteren Lebens-
jahr zu rechnen. Die Wissenschaft
hat nachgewiesen, dass korperli-
che und geistige Aktivitat in ho-
hem MafBe fiir die Erhaltung der
Selbststandigkeit und die Le-
bensqualitdt im Alter verant-
wortlich sind.

RegelmaBige Bewegung kann
bis ins hochste Alter noch Verbes-
serungen der korperlichen Leis-
tungsfihigkeit fordern und Er-
krankungen verhindern. Nicht
umsonst sagt der Volksmund
., Wer rastet, der rostet*

Das zu verhindern ist das Ziel
von , Fit ab 50%: Mit regelmiBiger
Bewegung fit zu bleiben und Alte-
ren so lange wie moglich im Ver-
ein ein attraktives Angebot zu

machen. Das bezieht sich zum ei-
nen auf ein attraktives Bewe-
gungsangebot - auch wenn be-
reits Beeintrachtigungen vorlie-
gen —aber vor allem auf ein sozia-
les Angebot, das der Einsamkeit
im Alter entgegenwirkt. Beim
Radfahren und Wandern wird
sich bewegt, soziale Kontakte
kniipfen die Mitglieder bei Infor-
mationsveranstaltungen mit al-
ters- und sozialbezogenen The-

men und gemiitlichen regelmafi-
gen Treffs im Winterhalbjahr.
Hausleiter Markus Giesbers
brachte viele anschauliche Bei-
spiele, dass vor allem durch Be-
wegung und Sport auch im hohen
Alter fir die Gesundheit Ent-
scheidendes getan werden kann.
Viele Erkrankungen konnten
durch korperliche Betatigung
vermieden oder in ihrem Verlauf
positiv beeinflusst werden.

http://epaper.die-glocke.de/edition-holt/data/20180324/01/WA/page.jsp;jsessionid=3CDAC4F 184053A492974CBFF13B93CED?beginLeft=edition



