

Boris von Smercek – Zu alt? Noch lange nicht! Selbstverwirklichung in der zweiten Lebenshälfte

[bookmark: _Toc228374463]Checkliste: Körperlich topfit werden

Mit 40+ fit werden zu wollen, heißt nicht, wie mit 20 zu trainieren, sondern klug zu trainieren.

1. Medizinische Rahmenbedingungen klären
1. Gesundheits-Check beim Hausarzt (Blutwerte, Herz, Blutdruck)
1. Orthopädische Themen klären (Gelenke, Knochenbau, …)
1. Individuelle Risikofaktoren kennen
1. Trainingsfreigabe einholen

1. Krafttraining
1. Ab 50 verliert der Körper schneller Muskelmasse. Krafttraining ist der wichtigste Anti-Aging-Faktor. Ideal: 2 – 3 x pro Woche
1. Ganzkörpertraining
1. Fokus auf Grundübungen (Beine, Rücken, Brust, Rumpf)
1. Progressive Steigerung (Gewicht oder Wiederholungen)
1. Saubere Technik vor Intensität
1. Regeneration einplanen

1. Herz-Kreislauf-Fitness
1. Ideal: 2 – 4 x pro Woche 30 – 45 Minuten moderates Ausdauertraining
1. Eine Einheit Intervalltraining pro Woche
1. Den Alltag aktiv gestalten (z. B. täglich 10.000 Schritte, Treppen steigen statt Aufzug nehmen, Fahrrad statt Auto fahren, …)
1. Sportarten wählen, die gelenkschonend sind (Rad, Schwimmen, Rudern, Walking)

1. Beweglichkeit
1. 10 – 15 Minuten tägliche Mobilisation
1. Hüfte, Schulter und Rücken priorisieren
1. Regelmäßiges Dehnen
1. Yoga oder Mobility-Training integrieren
1. Haltung bewusst trainieren

1. Ernährung optimieren
1. Proteinreiche Ernährung
1. Viel Gemüse und viele Ballaststoffe
1. Omega-3-Fettsäuren
1. Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel reduzieren
1. Alkohol minimieren
1. Ausreichend Wasser trinken

1. Regeneration ernst nehmen
1. Ideal: 7 – 8 Stunden Schlaf
1. Aktive Erholung (z. B. durch Spaziergänge)
1. Stressmanagement (z. B. durch Meditation und Atemübungen)
1. Entzündungszeichen ernst nehmen
1. Pausen einlegen ohne schlechtes Gewissen

1. Mentale Fitness
1. Neues lernen (Sprache, Instrument, Studium)
1. Soziale Kontakte pflegen
1. Sinnvolle Ziele setzen
1. Bewusst dankbar sein
1. Neugierig bleiben

1. Realistischer Wochen-Trainingsplan
1. 2 – 3 × Krafttraining
1. 2 × Ausdauertraining/Cardio
1. 2 –3 × Beweglichkeit/Stretching
1. 1 trainingsfreier Ruhetag

Das eigentliche Ziel mit 40+ ist kein Vergleich mit anderen, kein Sixpack, kein „Show-Effekt“, sondern:
1. Stark genug für den Alltag sein
1. Beweglich bleiben
1. Belastbar sein und gut mit Stress umgehen können
1. Energiegeladen bleiben für die nächsten 30 Jahre



