Erika Rischko & Prof. Dr. Ingo Frobdse

Fur Fitness ist es nie zu spat

Sie sei ein echter Fitness-Junkie, sagt Erika Rischko von
sich selbst. Acht Minuten Unterarmstiitz? Wall Sitting,
Kickbacks, Shoulder Taps, 50 Kilo stemmen? Alles kein
Problem! Das Besondere: Erika Rischko ist iiber 80
Jahre alt und fitter als so manch eine(r) mit 20.

Sie trainiert taglich, 14 bis 16 Stunden pro Woche. Mit
dem Lockdown fand Erika Rischko den Weg in die
sozialen Medien. Mit ihren Workout-Clips ist sie
zum  TikTok-Shootingstar mit  Klickzahlen in
Millionenh6he geworden. Die ,Fitness-Oma“ gilt als
Vorbild und Mutmacher. Sie zeigt, dass man auch in
fortgeschrittenem Alter mit Sport beginnen kann — ganz
nach ihrem Motto: ,Je éller, je doller!”

Mehr Freude am Leben und dabei effektiv zahlreichen
Krankheiten vorbeugen — wer wiinscht sich das nicht?
Menschen, die bis ins Alter Sport treiben, profitieren in
vielfacher Hinsicht. Ein Grof3teil der klassischen
altersbedingten Krankheiten, wie Arthrose,
Bluthochdruck, Diabetes und mehr, lassen sich mit
gezielter Bewegung aufhalten, verbessern oder sogar
ganz verhindern.

Gemeinsam mit dem Gesundheitsexperten Prof. Dr.
Ingo Frobdse prasentiert Erika Rischko ihre Lieblings-
Fitnesslibungen fiir zu Hause. Prof. Frobodse gibt viele
hilfreiche Tipps, wie man als Anfinger den richtigen
Einstieg schafft. Mit Giber 70 Ubungen fiir Anfinger und
Fortgeschrittene wird alles gezielt trainiert: Rlcken,
Schultern, Beine und Arme. Fir mehr Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Koordination. Zusatzlich
gibt es praktische Checklisten zur personlichen Fitness.

Und auch in Sachen gesunde Erndhrung, Entspannung
und positive Lebenseinstellung wissen beide, was man
sich schon heute Gutes tun kann, um bis ins hohe Alter
fit zu bleiben.

@@ Franz Jentzsch — franz.jentzsch@edel.com
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DIE AUTOREN

Foto: Ben Fuchs

Erika Rischko hat erst mit 55 angefangen,
Sport zu machen. Heute trainiert sie 14 bis 16
Stunden pro Woche. Mit dem Lockdown fand
die 81-Jdhrige aus dem rheinischen Langenfeld
den Weg in die sozialen Medien — eigentlich
nur, um mit der Familie in Kontakt zu bleiben.
Doch die Klickzahlen stiegen rasant. Deshalb
will sie ihren Fans Vorbild sein, um im Alter
aktiv und beweglich zu bleiben.

Prof. Dr. Ingo Frobdse ist Universitits-
professor flir Pravention und Rehabilitation an
der Deutschen Sporthochschule Koéln, wo er
das ,Institut fir Bewegungstherapie” leitet. Der
Bestsellerautor ist in den Medien als
Gesundheitsexperte sehr gefragt.

Franz Jentzsch — franz.jentzsch@edel.com
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DER VERLAG

/S Verlag

Der ZS Verlag gehort in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
fihrenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit groRter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig fiir das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
Zu schreiben haben. Erzahlerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgriindung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurlickblicken, die wegweisend fir die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legenddre und bestverkaufte Buch
,Kochen — die neue groRe Schule” mit dem
roten Loffel und die ,Erfindung” der TV-
Kochblicher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativitat sind auch nach dreiRig Jahren
die Triebfedern fir uns, hochwertige, schone
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehort zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, grolRe
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Blicher aus.«

Jlrgen Brandt,
Geschaftsleitung Edel Verlagsgruppe
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BLICK INS BUCH

FIT UND GESUND BIS INS HOHE ALTER

EIN BLICK IN DEN KORPER: WAS BEWEGUNG BEWIRKT

Geht es um Gesundheit, Fitness und Lebens-
freude, gibt es nichts Besseres als Bewegung.
Die haben gut reden, denken Sie jetzt
vielleicht und zahlen in Gedanken auf, was
dem alles im Weg steht: Die Gelenke und der
Riicken schmerzen, das Herz st vielleicht
nicht mehr ganz gesund. Sie geraten schnell
ins Schnaufen und verlieren dann sofort die
Lust auf Aktivititen. Erschwerend kommt

Wirksam auf vielen Ebenen

Bewegung wirkt auf unglaublich vielen Ebe-
nen sprichwortlich von Kopf bis Fuf segens-
reich. Unser Korper ist in etlichen Bereichen
auf Bewegungsreize angewiesen. Das reicht
vom Gehirn bis in die Fuligelenke. Korper-
liche Aktivititen unterstiitzen und veranlassen
zahlreiche Vorginge im gesamten Organismus.
Dazu gehbren zum Beispiel Abliufe im Stoff-

hinzu, dass Sie sich nicht einmal nachts richti
erholen. Denn das Schlafen wird zunehmend

wechsel, die Stirkung
des und die

zum Problem. ,Ich kriege kein Auge mehr zu",
heifit es dann. Das ist meist vorgeschoben,
denn all die Probleme kénnten Sie mit kérper-
lichen Aktivititen vermeiden. Und schnell
wird noch ein weiterer Grund fiirs Nichtstun
genannt: ,Ich habe keine Zeit.* Ist das wirklich
so oder vielleicht nur vorgeschoben?

Ein Leben lang bewegen
Bedenken Sie: Unser Kérper ist auf Bewe-
gung angelegt - und zwar ein Leben lang,

Das funktioniert heute noch so wie bei den
Neandertalern. Von wegen also ,Mit 50 geht's
unaufhaltsam bergab®l Auch wenn viele bereits
in diesem jungen” Alter auf korperliche An-
strengung verzichten und ihren Tag iiberwie-
gend im Sitzen verbringen, heifit das nicht,
dass das so sein muss. Orientieren Sie sich an
70- und 80-Jihrigen, die jiinger aussehen, als
sie sind. Selbst 100-Jahrige sind keineswegs
zum Nichtstun verurteilt.

14 -Fitund g

Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck,
Diabetes, Ubergewicht und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Auch zum Schutz und zor
kung von Knochen und Gelenken und damit
2ur Schmerzprophylaxe gibt es nichts Besseres
als Bewegung

Es ist nie zu spat fiir den Einstieg

Ich, Erika, habe, wie schon erwhnt, erst mit
55 Jahren iiberhaupt gezielt begonnen, Sport
2u treiben. Sobald der Funke fiberspringt,
kann das Sporteln bestenfalls zum Selbstliufer
werden. Wir kénnen Thnen deshalb nur raten:
Probieren Sie es aus. Fangen Sie dabei langsam
an. Vielleicht kinnen Sie sich die wohltuende
Wirkung erst vorstellen, wenn Sie einmal ge-
spiirt haben, wie viel Wohlbefinden und Vita-
Litit Bewegung freisetzt. Wenn Sie Bedenken
haben, bitten Sie Ihren Arzt um Unterstiitzung
Der kann fiir Sie ermitteln, wie viel Sie sich
zutrauen dilrfen.

und bis ins hohe Alter

t Segen - und zwe

Bewegung im

1. GEHIRN FIT HALTEN

Das Risiko, im Alter an Demenz

2u erkranken, st bei aktiven Menschen fast

40 Prozent niedriger als bei inaktiven. Bewe-

‘gung regt die Gehirndurchblutung an, stirkt die
it und das Gedichtni

gesamten Organismus alles kann.

die Gelenke, regen den Stoffwech-
sel an und stirken das Immunsystem.

6. AKTIV GEGEN ROCKENSCHMERZEN
Schon sanfte Ubungen wirken effektiv gegen
i und viel

2. HERZ-KREISLAUF-

SYSTEM FORDERN

Das Herz-Kreislauf-System passt sich an, wenn
es gefordert wird, Kérperliches Training (bei
einer Vorerkrankung bitte mit dem Arzt abstim.

men!) wirkt wie Medizin ohne Nebenwirkungen.

3. GEFASSE ELASTISCH HALTEN
GefiBverkalkungen (Arteriosklerose) ent-
wickeln sich meist iber viele Jahre. Zu den
Folgen gehoren und Herzi

Sitzen hingegen verstirken die Beschwerden.

7. KNOCHEN STARKEN
Mit dem Alter verlieren die Knochen an
Festigkeit und brechen leichter. Sport
(vor allem Krafttraining mit Stéfien
und Spriingen) kann die Kno-
chenmasse wieder erhihen.

8. GELENKE SCHUTZEN
‘Wenn die schiitzende Knorpelschicht zwischen
den G bei verschleifit,

Bewegung senkt den Blutdruck und
Kann die Verstopfungen verhindern
oder aufhalten.

4. AUSDAUER TRAINIEREN
Ausdauertraining stirkt die Lunge, die
Mitochondrien (,Kraftwerke der Zeller®)
vermehren sich durch Bewe-

gung, der Korper verbraucht

mehr Kalorien.

5. MUSKELN ALS MEDIZIN
Muskelaufbau klappt bis ins hohe Alter.
Muskeln hemmen Entziindungen, entlasten

reibt Knochen auf Knochen. Es kommt zu
starken Schmerzen. Bewegung kann das ver-
hindern.

9. KREBS: PROGNOSE VERBESSERN
Mit dem Alter steigt das Krebsrisiko. Sport
Kann das Risiko senken. Bewegung mindert
die Gefahr vor allem bei Brust-, Darm- und
Prostatakrebs.

10. BESSER SCHLAFEN

Bewegung hilft dabei, erholsam zu schlafen ~
sie macht nicht nur miide, sondern unterstiitzt
auch Stressabbau und Entspannung,

15 - Ein Blick in den Korper: Was Bewegung bewirkt

ERIKA RISCHKO -

Follower und Klickzahlen

Instagram 36160

SOCIAL-MEDIA-PHANOMEN

TikTok 292500

SOCIAL- FOLLOWER AUFRUFE
MEDIA-KANAL

bis zu 1 Mio. pro Reel

biszu 97 Mio. pro Video

// 25 Millionzn

‘

NG i ot the gym

Ich wiinsche mir, Menschen zum Aktivsein zu
inspirieren, ob alt oder jung. Und ich méchte
zeigen, dass das Alter nur eine Zahl ist und
man nur so altist, wie man sich fiihit. Wenn
ich das Klischee, dass alte Menschen
langweilig und nicht aktiv sind, ein
bisschen andern kann, macht mich das
sehr gliicklich. AuBerdem méchte ich
gesund bleiben und weiterhin ganz viel
Sport machen. Und dass mir das wirklich
SpaB macht, teile ich auch gerne auf
Instagram und TikTok.

Social-Media-Phanomen

Rischko - Social-Media-Phanomen

Franz Jentzsch — franz.jentzsch@edel.com
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BLICK INS BUCH

KRAFT: WIE STARK SIND SIE?

Ob im Alltag, beim oder fiir die Gesun:
leichter. Die meisten wissen aber gar nicht,

geht. Mit diesem Te

1. Beinmuskeln
Setzen Sie sich mit dem Gesa auf die vordere
Kante eines Stuhls. Die Fise stehen parallel
nebeneinander mit der ganzen Sohle auf dem
Boden. Die Beine sind hiifibreit gedffnet. Ober-
und Unterschenkel bilden einen rechten Win-
kel Stehen Sie mit Kraft und nicht mit Schwung
auf, der Riicken bleibt dabei gerade. Wie oft
schaffen Sie das in ciner halben Minute?

A) Mehr als 17-mal (Frauen)
bzw. mehr als 21-mal (Manner) 3

B) 15- bis 17-mal (Frauen)
bzw. 19- bis 21-mal (Manner) 2

C) Weniger als 15-mal (Frauen)
bzw. 19-mal (Minner) 1

2. Bauchmuskeln
Fiir diesen Test legen Sie sich mit gestreckten,
leicht gedfineten Beinen auf den Bauch. Die
Arme strecken Sie nach vorne. Nun heben Sie
die Arme und den Kopf und gleichzeitig die
Beine leicht an. Wi oft gelingt Ihnen das?

A) Mehr als 20-mal 3
B) 5- bis 10-mal 2
C) Weniger als 4-mal 1

wer Muskeln

1, wer Kraft

3. Riickenmuskeln

Filr diesen Test legen Sie sich mit gestreckten,
leicht gedfineten Beinen auf den Bauch. Die
Arme strecken Sie nach vorne. Nun heben Sie
die Arme und den Kopf und gleichzeitig die
Beine leicht an. Wie oft gelingt Thnen das?

A) Mehr als 20-mal 3
B) 11- bis 20-mal 2
C) Weniger als 10-mal 1
4. Schultern und Arme

Machen Sie einen Liegestiitz auf Knien. Die
Unterschenkel iiberkreuzen sich dabei. Der
Ricken bleibt gerade. Jetzt beugen Sie die Arme
5o tief, dass der Oberkdrper fast den Boden
berithrt. Wie viele Wiederholungen kénnen Sie
absolvieren?

A) Mehrals 18 3
B) 9 bis 18 2
C) Weniger als 8 -}

40 - Kraft: Wie stark sind Sie?

5. Seitliche Rumpfmuskeln sstimmt ahnen Sie es schor
Legen Sie sich auf die Seite und stitzen Sie Esste t zum Besten mit Ihrer Kraft
sich auf dem unteren Arm ab, wilhrend Sie die
Hiifte heben, bis der Krper eine gerade Linie
bildet. Den oberen Arm strecken Sie hoch.
Die Fingerspitzen zeigen zur Decke. Wie lange
Konnen Sie die Position halten?

skelaufbautraining
ilft Ihnen in vielerlei

A) Linger als 60 Sekunden 3
B) 30 bis 60 Sekunden 2
C) Weniger als 30 Sekunden 1
Auswertung

11 bis 15 Punkte:
tark und drfen z.
auf diesem Kraftle:

s dage

spricht aber nich

trotzdem noch zu inf

6 bis 10 Punkte: |hre Kr.

lassen, aber es ist noch L

t kann sich sehen

ft nach ob

n Sie

mehr Musks
mehr tun.

ufzubauen, m

41 - Kraft: Wie stark sind Sie?

Beeren

Ob Erdbeeren, Heidelbeeren, Stachelbeeren
oder Himbeeren - die kleinen Frilchte gelten
als wahre Jungbrunnen, denn in ihnen ste-
cken viele wertvolle Vitamine und sekundire
Pllanzenstoffe. Beeren halten unter anderem
die Zellen elastisch, das Gewebe straff und die
Haut jung. Zudem haben sie wenig Kalorien

UNSERE TOP-LEBENSMITTEL
FUR EIN LANGES LEBEN

und im Vergleich zu Obstsorten wie zum Bei-
spiel Bananen auch wenig Zucker. Im Sommer
kommen sie frisch auf den Tisch. Fir den
Winter sind tiefgekiihlte Beeren ideal.

Griines Gemiise
Ob Kohl, Salat oder Spinat: Griin ist gesund.
Neben vielen Vitamin- und Mineralstoffen
punkiet griines Gemilse vor allem mit Vitamin
K fiir starke GefiRe. So enthilt zum Beispiel
der grine Brokkoli doppelt so viel Eisen und
viermal 50 viel Vitamin C wie sein weiBler
Verwandter Blumenkohl. Gut zu wissen: Bei
Brokkoli konnen Sie die Stiele ruhig mitessen.

Hillsenfriichte

Ob Bohnen, Linsen oder Erbsen - Hilsen
friichte sind eine erstklassige Quelle fiir
pilanzliches Eiweift und eignen sich sehr gut
fiir alle, die ihren Fleischkonsum reduzieren
méchten. So enthalten zum Beispiel Linsen

28 Prozent Eiweif. Dazu gibt's auch noch viel
Eisen, Kalium, Magnesium, Kalzium und wert
volle Vitamine. Zudem wurden zuletzt bioak.

Sl foch tive Substanzen entdeckt, die vor Infektionen,
Die guten alten Haferflocken sind heute cin Thrombosen und Arteriosklerose schiitzen
echtes Superfood. Neue Studien bestitigten konnen.

kilrzlich, was sie in Sachen Gesundheit alles
konnen. Zum Beispiel den Blutzuckerspiegel

senken, Leber und Bauchspeicheldriise ent-

lasten, den Hormonhaushalt regulieren und >N
die Verdauung anregen. Bereits Kleine Mengen

enthalten viele wichtige Nahr- und Vitalstoffe.

Nicht zu vergessen: Haferflocken beeinflussen

mit ihren Inhaltsstoffen auch die Psyche und

wirken wie Gliickshormane.

ZN
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BLICK INS BUCH

THERABAND SEITHEBEN
Kieines Band mit groBer Wirkung! Kraf muskulatu
Ob zu Hause oder im Fitnessstudio - mit den langen flachen Gummibandern konnen Sie ent-
weder den ganzen Korper oder gezielt einzelne Bereiche stirken. Sie erreichen vor allem Kleine

tigung Sc

&® Schwierigkeit: 9009 ®

ZN

Muskeln, die sonst wenig gefordert werden.

BIZEPS-CURLS

&® Schwierigkeit: 0@ ® ® ®

Antanger: 3 x 10 Wiederholungen
Fortgeschrittene: 3 x 15 Wiederholungen

Wichtig: Die Schultern sind beim Ablauf
stets gedffnet, fest und nach hinten unten
gezogen. Der ganze Korper ist aufrecht, un-
beweglich und stark. Die Beine sind in den
Kniegelenken leicht gebeugt.

Stehen Sie aufrecht mit hilfibreit aufgestell-
ten Fiiflen, die Mitte des Therabands unter
Thre Fille gespannt. Mit den Hinden hal-
ten Sie die Enden des Bands, die Arme sind
nach unten gerichtet, aber nicht komplett
durchgestreckt, die Handflichen zeigen
zum Korper. Das Band ist in der Startposi-
tion bereits in einer leichten Vorspannung.
Beugen Sie die Unterarme gegen die Band-
spannung maximal nach oben an, wihrend
die Ellenbogen fst seitlich am Korper
bleiben. Bei der Bewegung drehen sich die
Handflichen nach oben. Die Bewegung
selbst erfolgt nur aus den Unterarmen.

* Beugen und strecken Sie die Arme nun flie-

Rend, beim Strecken die Arme jedoch nie
komplett durchstrecken, sondern immer
eine ganz Kleine Ellenbogenbeugung beibe-
halten. Fithren Sie die Bewegung 10- bzw.
15-mal aus. Machen Sie dann eine kurze
Pause und wiederholen Sie die Ubung noch
2-mal.

Anfanger: 3x 10 Wiederholungen
Fortgeschrittene: 3 x 15 Wiederholungen

£

* Stehen Sie aufrecht mit hiiftbreit aufgestell-
ten Fillen, das Theraband unter Thre F
gespannt. Mit den Hinden halten Sie die
Enden des Bands, die Arme sind nach unten
gerichtet, aber nicht durchgestreckt, die
Handflichen zeigen zum Korper. Das Band
ist bereits in einer leichten Vorspannung.
Heben Sie nun die nicht durchgestreckten
Arme seitlich gegen die Bandspannung

bis Schulterhohe an. Halten Sie kurz und
senken Sie die Arme kontrolliert wieder
Fithren Sie die Bewegung 10- bzw. 15-mal
aus. Machen Sie dann eine kurze Pause und
wiederholen Sie die Ubung noch 2-mal.

1

Wichtig: Die Schultern sind dabei stets fest
und nach hinten unten gezogen. Der ganze
Korper ist aufrecht, unbeweglich und stark.
Die Beine sind in den Kniegelenken leicht
gebeugt. Die Hinde sind immer eine starke
Verlingerung der Arme und knicken nie in
den Gelenken ein.

Variationen: Drehen Sie die Hand mit dem
Daumen nach unten, wird die hintere Schulter
intensiver trainiert; dreht der Daumen nach
oben, wird die vordere Schulter intensiver
trainiert und auch die oberen Brustmuskeln.
Variationen sind tolle Impulse fir den Korper!

Theraband

WORK-OUT MITTE

fer schon ei

Ubungen d

144 - Work-out mittel

145 - Work-out mittel
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