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SPORT IN DEN WECHSELJAHREN?
JETZT ERST RECHT!

Wenn plétzlich Hitzewellen auftreten und die Nachte unruhig sind, kann dies fur Frauen im mittleren
Alter auf eine neue Lebensphase hinweisen: die Wechseljahre. Uber mehrere Jahre nimmt die
Produktion der Hormone Ostrogen und Progesteron stetig ab, was zu kdrperlichen und mentalen
Veranderungen fuhrt, die haufig als belastend empfunden werden. Doch wie konnen Betroffene
damit umgehen? Und kann Sport in dieser Situation helfen?

Die Umstellung des Hormonhaushaltes
bringt Verdnderung mit sich, die hiufig
durch Schlafstérungen, Hitzewallungen,
Stimmungsschwankungen bis hin zu
depressiven Verstimmungen oder auch
Verdnderungen im Sexualleben spiirbar
werden. Aber im Korper verdndert sich
noch mehr. Beim Stoffwechsel ist ein
Riickgang des Energieverbrauchs bei
nachlassender Fettverbrennung zu be-
obachten, der hiufig zu einer Gewichts-
zunahme und einem Anstieg des Kor-
perfetts fiihrt. Dariiber hinaus spricht
die Muskulatur nicht mehr so gut auf
Trainingsreize an. Auch das Risiko fiir
Krankheiten wie Diabetes- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sowie Osteo-
porose steigt in den Wechseljahren.

KORPERLICHE AKTIVITATEN
KONNEN HELFEN
Um diesen Verdnderungen zu begegnen,
spielt gesteigerte kdrperliche Aktivitit
eine entscheidende Rolle. Ein regelmafi-
ges Ausdauertraining kann den Energie-
stoffwechsel wieder ankurbeln, so dass
in Kombination mit angepasster Ernih-
rung das Gewicht gehalten werden kann.
Regelmiflige moderate Ausdaueraktivi-
tdten konnen der nachlassenden Fett-
verbrennung entgegenwirken, wodurch
auch das Risiko von Diabetes- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wieder sinkt.
Im Zusammenhang einer verringer-
ten Knochendichte bei Osteoporose
kann Sport zudem gezielt helfen: In ge-

wichtsbelasteten Bewegungen wie beim
Krafttraining kann der Knochen so
trainiert werden, dass der Knochenab-
bau gebremst und das Risiko fiir spétere
Frakturen reduziert wird. Dariiber hin-
aus kann ein Krafttraining einem alters-
und hormonbedingten Muskelabbau in
den Wechseljahren entgegenwirken.
Zwar lassen sich Symptome wie

Hitzewallungen, Schlafstérungen und
Stimmungsschwankungen durch Sport
nicht verhindern, doch wird die Intensi-
tit dieser Beschwerden hiufig als gerin-
ger wahrgenommen. Dariiber hinaus ist
die positive Auswirkung von Sport auf

die Psyche und das Wohlbefinden gera-
de in den Wechseljahren von besonderer
Bedeutung.

Ob Walking, Radfahren, Krafttrai-
ning, Gymnastik oder Yoga - Sport und
Bewegung werden in den Wechseljah-
ren noch wichtiger fiir die Gesundheit.
Der Spaf} an der Bewegung sollte dabei
aber nicht fehlen.
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