Wat gebeurt er met ons lichaam naarmate we ouder worden?

Allereerst daalt de maximale hartfrequentie van ongeveer 220 slagen per minuut bij jonge kinderen, via 180-200 slagen per minuut bij jonge volwassenen tussen de 18-35 jaar, tot ongeveer 150-160 slagen per minuut bij ouderen van 60-70 jaar. De longen en bloedvaten worden minder elastisch naarmate we ouder worden, hetgeen bijvoorbeeld terug te vinden is in een stijging van de (rust) bloeddruk. Tussen de 35-75 jaar daalt onze vitale longcapaciteit met ca. 40 procent (de maximale hoeveelheid lucht die we kunnen inademen). Het vermogen om zuurstof uit de lucht op te nemen daalt met zeker 40-50 procent. 

Al die processen maken dat we op oudere leeftijd niet meer zo gemakkelijk een langdurige inspanning kunnen volhouden als op jongere leeftijd. De nadelige effecten worden des te meer merkbaar als we onze levensstijl verwaarlozen. 

Training kan deze processen zeker positief beïnvloeden,al zal er boven de 50 jaar sprake zijn van een onmiskenbare daling van de genoemde functies.Regelmatig en goed trainen stelt in ieder geval deze processen als het ware eerst uit en gaan ze toch hun invloed uitoefenen, dan gebeurt dit minder sterk. 

Een van de bekendste effecten is "ochtend-stijfheid", een verschijnsel dat rond het 50-ste levensjaar bij veel mensen optreedt. Dit ongemak manifesteert zich in stijve gewrichten, pezen en spieren. Wordt deze stijfheid echt pijnlijk en gaat dit gepaard met zwellingen, dan spreekt men van artritis, een veel voorkomende klacht bij vooral oudere vrouwen. Het betreft hier met name kraakbeenveranderingen die als zeer pijnlijk ervaren worden. Regelmatige lichamelijke inspanning heeft een heilzame invloed op deze situatie. 


Wat is osteoporose en wat is het effect van lichamelijke inspanning hierop?

Indien men ouder is dan 50 jaar, dan is men extra kwetsbaar voor botbreuk. De oorzaak is terug te voeren op een slechtere calcium-opname uit de bloedstroom. Vrouwen boven de 50 zijn 4 maal kwetsbaarder dan mannen. Dit is mogelijk het gevolg van hormonale veranderingen in de fase na de bekende overgangsperiode. Lichaamsoefeningen verstevigen het skelet en diegene die niets aan lichaamsbeweging doet, is duidelijk kwetsbaarder om osteoporose te krijgen. 


Kan men ongeacht de leeftijd altijd met trainen beginnen?
 
Na een goede keuring of test kan men, eventueel aangepast, met een programma beginnen. Uit  ervaringen is gebleken dat mensen die jaren regelmatig trainen, een goede lichamelijke fitheid kunnen handhaven naarmate ze ouder worden (bijvoorbeeld uitgedrukt in een goed vermogen om zuurstof op te nemen). 

Aangeraden wordt een ieder die bijvoorbeeld lange tijd (1jaar of meer) niets aan regelmatige sportbeoefening heeftgedaan zich eerst te laten keuren of testen en zich goed te laten adviseren om met een goede trainingsopbouw te beginnen. 

Wat is opbouw?
 
OPBOUW betekent REGELMATIG trainen en eerst de OMVANG van de training uit te breiden. Onder het vergroten van de omvang verstaan we dan het verlengen van de tijd of het vergroten van de afstand. Pas daarna kan men de INTENSITEIT of de SNELHEID verhogen. Een goed overwogen DOELSTELLING kan ook uitermate preventief werken. Indien men bijvoorbeeld met trainen in september begint, dan moet men niet proberen om een goede marathon in februari in het jaar daarop te lopen.

(bron: http://www.lichamelijkeopvoeding.nl )
