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Buchtipp

100 Jahre sind nix —
mit Krafttraining

Wer heute 60 ist, kann durchaus
damit rechnen, noch ein Drittel sei-
nes Lebens vor sich zu haben: Der
90. Geburtstag ist bei weitem keine
Seltenheit mehr. Und das hohe Alter
kann auch ,genieBbar” sein, trotz

aller Beschwerden, die vielleicht auf-
treten. Aktiv leben und neugierig
bleiben ist ein gutes Rezept flr ein
erfilltes Leben. Simone Rethel,
Schauspielerin und Buchautorin, hat
sich intensiv mit dem Thema Altern

22 fitness MANAGEMENT international 03/10

befasst und ein Buch darlUber ge-
schrieben.

Sie rdumt mit der falschen Vorstel-
lung auf, Alter bedeute ausschlieB3-
lich Krankheit, Behinderung und
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Pflegeheim. Sie zeigt, dass es fur die
Gesellschaft, aber auch fur jeden
Einzelnen wichtig ist, das Alterwer-
den positiv zu sehen, und dass es auf
unsere eigene Einstellung ankommt,
was wir aus dieser Lebensphase
machen. Dariber hinaus legt sie an-
schaulich dar, welche Macht gute
Gedanken austiben und dass wir mit
richtiger Erndhrung, korperlicher
Aktivitdt und vor allem Betatigung
bei einer Arbeit eine gute Voraus-
setzung schaffen, um lange und
gesund zu leben.

Simone Rethel, selbst Jahrgang
1949, lebt zusammen mit dem
besten Beispiel fur ein geglicktes
Alter: Sie ist verheiratet mit Johannes
Heesters, der im Dezember 107
Jahre wird und sich nie zu alt fur
etwas fuhlt. Er Ubt seinen Beruf seit
90 Jahren aus, aber er tut auch viel
daftr: Er ernédhrt sich gesund und
treibt Sport. Zweimal die Woche
besucht er ein Fitness-Studio in Starn-

L X conceptg:

\V.YAV.YAVY.V2E B |

berg, wo er eine Stunde an Gerdten
arbeitet und eine Stunde unter medi-
zinischer Anleitung Physiotherapie
betreibt. Das Ergebnis, was kraft-
sportliche Betatigung im Kérper aus-
l6st, kommt ihm fur alle Aktivitaten
im Alltag zu Gute.

Es ist aber bei Weitem kein Buch tber
Johannes Heesters, auch nicht far
alte Menschen geschrieben, sondern
fir die heute 40- bis 60-Jahrigen, die
sich moglicherweise noch keine
Gedanken gemacht haben, was
nach ihrem offiziellen Ausscheiden
aus dem Beruf auf sie zukommt. Es
ist ein spannendes Sachbuch, das
zeigt, was man flir ein gesundes
Alter schon in jungen Jahren tun
kann. Ein unterhaltsam geschrie-
benes Werk, mit sehr interessanten
Themen Uber Forschung, Erndhrung
und persoénlichen Erlebnissen im
Gesprach mit aktiven alten Men-
schen.

INTELLIGENTES
TRAINING HAT

EINEN NAMEN.
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Simone Rethel-Heesters: Sag nie, du bist zu alt
(Gebundene Ausgabe, Westend, 265 Seiten)

Buch handsigniert bestellbar unter:
www.simone-rethel.de

Investieren Sie jetzt

in lhre Gesundheit,

denn mit dem Concept2

Indoor Rower Modell E
trainieren Sie iiber 80%
Ihrer Muskulatur im
Kraft-Ausdauer-Be-
reich. Und mit seinen
kabellosen, interakti-
ven Rennfunktionen
macht Rudern mehr
als nur Spa3 — Rudern

wird zum Erlebnis.
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