Unsicher auf den Beinen

Werner N.:

Ich bin 63-jahriger Ruhestandler
und wollte mein Lauftraining erho-
; hen. Leider bin ich gegentber mei-
B ner Leistung im letzten Jahr Uber 10
km um zwei Minuten zurickgefallen, was
eigentlich nicht sein durfte. Ich halte mein
Gewicht, lebe vernlnftig. Allerdings stelle
ich - manchmal beim Laufen eine Art Gang-
unsicherheit fest. Woran kann das liegen
und wie kann ich das beseitigen?

Manfred Steffny rat:

lancestorungen gibt es sogar bei
hochdekorierten alteren Senioren-
M 13ufern, die zwar einen 10-km-Lauf

gewinnen kénnen, aber kaum mehr das
Siegespodest besteigen. Aus diesen
Griinden hat man z.B. im DLV den Hin-
dernislauf fiir Altere bei Meisterschaften
abgeschafft. Daflir verantwortlich kon-
nen kognitive Stdrungen sein, Arthro-
se, beginnende Osteoporose. Meistens
gibt es mehrere Ursachen. Kommt es zu
Stlirzen und Schwindelanfallen, ist ein
Gang zum Arzt angebracht.
Aber man kann sich durchweg selbst
wieder besser auf die Beine helfen. Zu-
nachst muss man dem Muskelschwund
in den Beinen durch Kraftigungs- und
Gleichgewichtslibungen entgegen wir-
ken. Sprungseil und Minitrampolin sind
hier sehr hilfreich. BeimTraining auf der
Stralle oder auf der Bahn sollte ofter
auf einer Linie gelaufen werden, diese
sozusagen zwischen die FliRe nehmen,
um so dieTrittsicherheit zu erhéhen und
eine enge Schrittflihrung wiederzuge-
winnen. Sprunglibungen mit Beinwech-
sel und auf einem Bein sollten zum tag-
lichen Programm gehdren, wobei man
sich auch abstlitzen kann. Einfachste
Ubung: freihdndig Socken anziehen!
Beim Lauftraining sollten an- und
abschwellende Steigerungslaufe ein-
gebaut werden, um die Belastung auf
Muskulatur und Gelenke zu verteilen
und diese damit insgesamt zu verstar-
ken und von einem schlurfenden, unsi-
cheren Schritt wegzukommen.

I Das ist ein Altersproblem. Ba-

Leichtsinn Leichtmetall

Katrin aus Eschborn:

7 Das ganze Jahr Uber freue ich mich
sonnenhungrig auf sommerliche
Temperaturen. Ich genielRe die War
B me genauso wie gebraunte Haut
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ke

von Freibadaufenthalten, Fahrradtouren
oder Laufrunden. Nun aber bin mal wieder
verargert und verunsichert: Im Radio habe
ich gehort, dass vor Sonnencremes basie-
rend auf Nano-Aluminium-Verbindungen
gewarnt wird, da die Nanopartikel die Li-
pidbarriere der Haut durchdringen, im Kor
per angelagert Nervenschaden auslosen
oder stark beglnstigen. Ich soll mich also
vor Hautkrebs schitzen, indem ich mir ein
Leichtmetall auf den Kdérper schmiere?

Es ist nicht die erste brisante ,, Aluminium-
Meldung” Uber Berlhrungspunkte durch
die industrielle Verarbeitung in Lebens-
mitteln, Kosmetika und Gebrauchsge-
genstanden. Gibt es vielleicht natlrliche
Alternativen oder Ausweichprodukte aus
der Bio-Sparte, um den nachsten Sonnen-
brand vorzubeugen?

Die Redaktion:

serer Ratgeber-Anfrage  betr.
Sonnenschutz flatterte uns eine
B Pressemitteilung (Berliner Medi-

zinredaktion mmv) ins Haus, bei der
ebenfalls vor Aluminium gewarnt wird,
das immer haufiger wie genannt in Le-
bensmitteln, Kosmetika, Medikamen-
ten usw. enthalten sei. Die natirliche
Entgiftung Uber die Nieren reiche oft
nicht mehr aus. So warne das Bundes-
institut fir Risikobewertung, dass die
wochentlich  tolerierbare  Aufnahme-
menge von 1 mg Aluminium pro kg
Korpergewicht bei vielen Menschen be-
reits ausgeschopft sei. Dies gelte insbe-
sondere flir Kometika und folglich auch
flir Sonnenschutzmittel auf chemischer
Basis. Es konne sonst zu Hirn- und Kno-
chenschadigungen kommen.
Die Entgiftung konne unterstitzt wer-
den durch sogenannte pflanzliche Po-
lyphenole, wie sie in Zistrosentee, ent-
sprechenden Salben und Halspastillen
enthalten sind, aber auch in Barlauch-
Extrakten. Dabei werde Aluminium im
Darm gebunden.
Am wirkungsvollsten ist die Prophyla-
xe, auf Sonnenschutzmittel mit Nano-
Aluminium bzw. eine zu starke Sonnen-
exposition zu verzichten. Siehe auch
Spiridon-Ratgeber in Heft 5/15.

I Kurz nach Vero6ffentlichung un-

0 Sportarten unter einem Dach:

In den Rathauspassagen am Ber-

liner Alexanderplatz eroffnete
kurzlich die erste Hauptstadt-Filiale des
franzésischen  Sportartikelherstellers
DECATHLON, der gleich in 70 Sport-
arten aktiv ist. Kein Wunder, dass der
Store 6.000 m_ Verkaufsflache beno-
tigt, denn Surfer, Taucher, Bergsteiger,
Reiter, FuRBballer, Snowboarder und zig
andere Sportler kdnnen hier ihre Aus-
ristung finden. Laufern prasentiert der
Store die Eigenmarke KALENJI.

Der Name leitet sich von den ,Ka-
lenjin” ab, einem kenianischen Noma-
denstamm.

Die Bezeichnung der Kalenji-Lauf-
schuhreihe KIPRUN geht hingegen auf
das Satzchen ,,Keep on running” zurtick.
Erfreulicherweise liegen die Preise fur
alle Kiprun-Modelle im zweistelligen
Bereich, z.B. kostet der Marathonschuh
,Kiprun LD 89,90 €.

.LD” steht flir Long distance. Lo-
gisch, dass die Reihe auch einen ,Kiprun
MD* fuir das Halbmarathontraining und
einen ,Kiprun SD“ fir kiirzere Strecken
bietet. Alle , Kipruns” sind als Damen-
und Herrenmodell und als Neutral-
oder Pronationsschuh erhaltlich. Ferner
gibt es eine Trailserie. Die dampfungs-
technische Besonderheit beider Serien
ist der ,,K-Ring”: Er sieht aus wie ein
Ananasring, besteht aus EVA-Material
und sitzt im Fersenbereich des Schuhs,
um die Ferse beim Aufprall besonders
zu schutzen.

Erfinder der Ringe ist Olivier Weber
aus Lille, Laufschuhentwickler bei Ka-
lenji und aktiver Marathonlaufer. Ob-
gleich er merklich stolz auf seine Ringe
ist, hat er in zwei Modellen den Ring
bewusst weggelassen, um Gewicht zu
sparen: Im KIPRACE, dem Lightweight
flir Wettkampfeinsatze. Die Herrenver-
sion in Gr. 43 wiegt 205 g, der Pantoffel
fiir die Damen in Gr. 39 175 g.

Die Marke Kalenji bietet aber auch
Textilien und Zubehor. Brauchbare In-
novationen sind u.a. Anti-Irritations-
hemden fliir Manner und das ,,Running
Light? eine um die Brust herum befes-
tigte Lampe, die eine intelligente Alter-
native zur Stirnlampe ist. (JoZ)



