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von Dr. med. Thomas Völler, Grünheide
Nach dem Shaolin-Meister Shi Heng Yi 

ist unser Körper eine Leihgabe der Erde. 
Mit dem Alter verspüren wir zunehmende 
physische Einschränkungen und die Ver-
gänglichkeit des Körpers. Gezielte Bewe-
gung ist ein wirksames Mittel gegen vor-
zeitiges Altern. Sie sollte, wie das Essen, 
ein fester Bestandteil des Tages sein. Um 
dieses Ziel zu erreichen, sollte deine Pla-
nung zu dir passen und realistisch ange-
sichts deiner Lebensumstände sein. Ände-
re dich nicht für andere Menschen – ändere 
dich für dich selbst. Beherzige die Shaolin-
Tugenden: Geduld, Ausdauer und De-
mut. Schaffe Schritt für Schritt Rahmen-
bedingungen, die dich in Einklang mit 
dir selbst und mit allen Energien bringen. 
Freundlichkeit, Liebe, Mitgefühl, Güte 
und Gelassenheit sollten dich begleiten.

Definiere deinen Standpunkt
· �Aktuelle Kondition: Wie ist es um 
deine Gelenkigkeit, Kraft, mögliche 
Krankheiten und psychische Herausfor-
derungen bestellt?

· �Zeit: Wieviel Zeit kannst und willst du 
investieren?

· �Motivation: Warum möchtest du ge-
sund, stark und beweglich sein?

· �Komfortzone: Bist du bereit, deine 
Komfortzone zu verlassen?

Schlüsselpunkte für  
körperliche Übungen

· �Beobachte und korrigiere deine Körper-
haltung zu jedem Zeitpunkt.

· �Sei achtsam, dass sich keine unbewusste 
Spannung aufbaut.

· �Achte und beobachte jede Regung deines 
Geistes und deines Körpers.

· �Falsche Haltungen beim Sitzen, Stehen 
oder Gehen führen zu unnötigen Span-
nungen. Muskeln müssen viel Kraft auf-
wenden, um eine suboptimale Körper-
haltung zu kompensieren.

· �Starte in deinem eigenen Tempo. Spüre 
in dich hinein, fordere dich heraus, aber 
überfordere dich nicht.

· �Achte auf ausreichend erholsamen 
Schlaf, um deinen „Akku“ aufzuladen.
Mit den richtigen und regelmäßig ange-

wandten Übungen lässt sich der natürli-
che Alterungsprozess verzögern, und ein 
fittes, beschwerdefreies Leben ist mög-
lich. Wähle die Bewegungsart, die dir 
am meisten Freude bereitet und die du 
30-60 Minuten lang ohne Überanstren-
gung ausüben kannst: Wandern, Nordic 
Walking, Schwimmen, Radfahren oder 
auch Gassi-Gehen. Wer keinen Hund hat, 
kann einfach so spazieren gehen.

Auch Gartenarbeit und Tanzen sind 
sehr wirkungsvoll, da sie seelische und 
gesundheitliche Aspekte optimal verbin-
den. Mehr Bewegung erhöht den Ener-
giebedarf und erleichtert auf Dauer die 
Gewichtsabnahme. Verlasse dich jedoch 
nicht nur auf die Waage – werfe auch ei-
nen Blick in den Spiegel. Körperfett wird 
in Muskelmasse umgebaut, der Grund-
umsatz erhöht sich, Wasser wird gespei-
chert, und die Funktion der Mitochond-
rien verbessert sich. So verändert sich das 
körperliche Erscheinungsbild positiv.

 
 

„Fit und vital in die Kiste“ durch Bewegung,  
Dehnung und Lockerung

Zusätzliche Vorteile
· �Kognitive Leistungsfähigkeit: Sport 
stärkt das Gedächtnis. Durch den Wech-
sel von Lernen und Bewegung bilden 
sich neue Synapsen, was besonders bei 
Schülern und Studierenden hilfreich ist.

· �Gehirnwachstum: Körperlich aktive 
Menschen fördern die Neubildung von 
Nervenzellen und Synapsen. Das Gehirn 
„wächst“ weiter.

· �Stressabbau: Aufgestauter Ärger kann 
besser verarbeitet werden und anstehen-
de Probleme lassen sich leichter lösen. 
Durch die Ausschüttung von Endorphi-
nen macht Sport glücklich und befreit 
den Geist.

· �Verbesserte Arbeitsumgebung: Wer im 
Büro jede Stunde aufsteht und sich be-
wegt, macht die Arbeit angenehmer und 
verlängert die Gesundheit im Ruhestand.

Training und Motivation
Betreutes Training bietet viele Vorteile, 

die allein oft nicht erreicht werden kön-
nen. Es wird ein Trainingsprogramm 
entwickelt, das genau an die Bedürfnisse 
und Ziele der Trainierenden angepasst ist. 
Zudem wird auf die korrekte Ausführung 
der Übungen geachtet. Ob es darum geht, 
Muskeln aufzubauen, Körperfett zu redu-
zieren oder die allgemeine Fitness zu ver-
bessern, ein maßgeschneiderter Plan führt 
mit größerer Wahrscheinlichkeit zum Er-
folg. Im Gegensatz dazu fehlt beim Trai-
ning alleine oft die nötige Motivation und 
das Wissen, um die Übungen richtig und 
effektiv durchzuführen.

Vorteile regelmäßiger  
Bewegung und Sport

· �Verbesserung des Wohlbefindens und 
der körperlichen Leistungsfähigkeit

· �Linderung chronischer Schmerzen und 
Verminderung des Verletzungsrisikos

· �Stärkung und Erhalt der Muskulatur 
und Verbesserung der Knochendichte

· Erhöhung der Immunabwehr
· �Förderung des gesunden Schlafes und 
der geistigen Leistungsfähigkeit

· Verbesserung des Sexuallebens
· Reduzierung von Stress

Sport sollte zur Routine werden. Plane 
feste Zeiten ein und bewege dich vier bis 
fünf Mal pro Woche mindestens 30 Mi-
nuten lang mit mäßiger Intensität.

Literaturempfehlungen:
· �Prof. Dr. Ingo Froböse, Sporthochschule 
Köln (Bücher und Übungsvideos)

· �Liebscher Bracht (Bücher und Übungs-
videos)

· �Shi Heng Yi, Shaolin Spirit – Meistere 
dein Leben, ISBN 978-3-426-29340-9

Anmerkung:
Udo Jürgens sang „Mit 66 Jahren, da 

fängt das Leben an. Mit 66 Jahren, da hat 
man Spaß daran.“ Nach Abschluss dieses 
Artikels und Probeübungen muss ich als 
ehemaliger Leistungssportler mit 66 Jah-
ren ehrlich feststellen, dass ich mit der 
Umsetzung meiner Empfehlungen selber 
hätte vor 30 Jahren beginnen sollen, um  
auch mehr Spaß zu haben!

� www.dr-voeller.de 


