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DSV aktiv-Serie: Training vital - Fitnesstipps fur die Generation 40 plus

Welchem Mitvierziger, Mitfiinfziger geht es nicht so? Man fiihlt sich zwar noch jung und fit, gleichzeitig nimmt aber die
korperliche Leistungsfahigkeit langsam aber sicher mit den Jahren ab. Stress im Job und der Familienalltag lassen
weniger Zeit fir Sport tGbrig und fordern den Prozess zusatzlich. Doch wer als Jugendlicher und junger Erwachsener
viele Gelegenheiten zum Sporttreiben genutzt hat, hat eine wichtige Basis gelegt, auch im Alter ein aktives Leben zu
fuhren. Auch fir Wiedereinsteiger und Untrainierte ist es nie zu spat, die Lebensqualitéat und Gesundheit durch ein
bewusstes und aktives Leben zu steigern. In einer informativen Serie rund um das Thema , Training vital“ gibt DSV
aktivzahlreiche Tipps fur das Fitnesstraining der Generation 40 plus.

Zahlreiche Veranderungen im Organismus fuhren dazu, dass die Regenerationsprozesse im Korper mit den Jahren
langsamer ablaufen. Die gute Nachricht: Sport und Bewegung haben in der Regel einen positiven Effekt und die
korperliche Leistungsfahigkeit kann in jeder Altersstufe gesteigert werden. Neben dem Sport gehért auch eine
bewusste Lebensweise und eine gesunde Erndhrung dazu. So steigt die Lebensqualitéat und das Alter wird zur
Nebensache.

Fitness im besten Alter

Das Expertenteam von DSV aktiv stellt in einer umfangreichen, dreiteiligen Serie wichtige Fakten zum Fitnesstraining
der Generation 40 plus vor. Einmal wéchentlich informiert DSV aktiv Giber die untenstehenden drei
Themenschwerpunkte. Los geht es kommende Woche mit hilfreichen Tipps, um auch im Alter aktiv zu bleiben.

Die drei Themen der DSV aktiv-Serie ,, Training vital - Fitnesstipps fur die Generation 40 plus“

Teil I: ,,im Alter aktiv bleiben*

Welchen altersbedingten, korperlichen Veranderungen sind wir mit den Jahren ausgesetzt? Was bewirkt der Sport und
welche Alterserscheinungen kénnen wir durch Sport positiv beeinflussen? Mit diesen und anderen Fragen setzen sich
die Experten von DSV aktiv auseinander. Zusatzlich werden Sportarten vorgestellt, die sich fir Menschen im
fortgeschrittenen Alter besonders eignen.

Teil Il: ,,Die richtige Ernahrung*

Zu einer gesunden Lebensweise zahlen nicht nur Sport und Bewegung, eine adaquate Ernahrung ist genauso wichtig.
Worauf kommt es beim Essen im Allgemeinen an? Welche Aspekte missen sportlich Aktive ab dem 40. Lebensjahr
hinsichtlich der Ernéhrung besonders beachten? Was sind geeignete Nahrungsmittel, um die Energiedepots nach dem
Sport wieder aufzufillen? Antworten darauf finden sich im zweiten Teil der Newsletterserie.

Teil lll: ,,Mit Sport zuriick ins Leben*
Teil drei befasst sich mit dem Wiedereinstieg ins Training nach Erkrankungen und Verletzungen. Besonders bei



alteren Menschen besteht als Verletzungsfolge die Gefahr der Immobilitat. Da Aktivitat und Selbststéandigkeit im Alter
die Lebensqualitat massiv beeinflussen, fuhrt kein Weg am Sport vorbei. Mit dem dritten Teil der Newsletterserie
zeigt DSV aktiv Wege auf, wie der Wiedereinstieg ins Training gelingen kann.
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