Gesunder Korper, gesunder Geist
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Gesunder Korper, gesunder Geist

Wer den Korper trainiert, hélt auch seinen Geist ldn-
ger fit. Auf diese einfache Formel kamen US-Mediziner
in ihrer Metaanalyse Uber die Fitnessforschung der ver-
gangenen 40 Jahre. RegelmédBige Bewegung verbessert DEMENZBREMSE
demnach die Blutversorgung im Gehim. Altersbedingte RegelméaBiges
Ausfallerscheinungen werden besser kompensiert, und Fitnesstraining

die Hirnmasse nimmt weniger schnell ab. fordert die geistige
Wenn Senioren iiber 65 sich dreimal pro Beweglichkeit

Woche 15 bis 30 Minuten verstédrkt korper- : =3 ;2. :

lich betdtigen, verringern sie deutlich ihr LT .

Risiko, an Alzheimer zu erkranken.  cgo
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