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Wer joggt, rennt dem Alter
davon

17:16 | 13.08.2008

STANFORD (USA) - «Morgen fange ich an», denken viele - und lassen es dann
doch. Aber Joggen lohnt sich, wie eine (iber 20 Jahre dauernde Studie beweist.

US-Forscher der Universitdt von Stanford In Kalifornien
untersuchten dber 20 Jahre lang die gesundheltliche
Entwicklung von 500 Joggern. Belm Start der Studle
waren die <Kandidaten= alle Uber 50 Jahre alt und joggten
irm Schnitt vier Stunden die Woche.

MNach 21 Jahren liefen sie zwar nur noch durchschnittliche
76 Minuten pro Woche, wiesen allerdings viel wenliger
kérperiiche Gebrechen auf als die nicht-joggende
Kontrollgruppe. Ausserdem war bel den lauffreudigen
Senioren das Risiko an Krebs zu sterben um 50 Prozent
geringer.

Unter den Joggern eriagen auch weniger Leute einer
Infektion, einer Herzkreisiauf- oder einer neurclogischen
Erkrankung.

Mach 19 Jahren waren bei den Nicht-Joggern 34 Prozent
der Probanden gestorben, bei den Aktiven waren as 15 Es lohnt sich, die Laufschuhe

Prozent — mehr als die Halfte weniger. rauszuholen und sie auch zu
benutzen, (Corbis)

Die Beflirchtung, dass «Renners 8fter kinstliche Knie-
Gelenke brauchen, erwies sich laut den Forschern dbrigens
als unbegrindet. {gsc)



