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‘Het gaat er niet om hoe oud je bent, maar om hoe je oud bent.’

 

JULES RENARD


 

 

‘Werk, zolang kracht en leeftijd het toelaten.’

 

OVIDIUS


 

Dit is geen disclaimer

 

 

 

 

 

 

Dit boek daagt u uit. Ik kies er bewust voor niet allerlei disclaimers en voorzichtigheden op te schrijven, omdat ik ervan overtuigd ben dat u de dingen in dit boek kunt doen of nog kunt leren. En een groot voordeel van ouderdom is dat hij hand in hand gaat met wijsheid, een scherp inschattingsvermogen dus.

 

Ik heb ook geen leeftijden op dit boek gezet, zoals u ze soms op spelletjes ziet staan. Ik ken mensen van zeventig die jong zijn en mensen van dertig die oud zijn.

 

Hoe zorg je ervoor dat je goed oud wordt? Dat je langer in staat blijft de dingen te doen die je graag wilt doen, die je nodig hebt om te leven? Daar gaat dit boek over.

 

Zoek gerust uw grenzen op.


 

 

‘Het maakt niet uit hoelang we leven, maar wel hóe we leven!’

 

PHILIP JAMES BAILEY
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Gedachten vooraf

 

 

 

 

 

 

 

 

Krampachtig jong willen blijven versus krachtig oud worden

 

U bent nooit te oud om uw gezondheid te verbeteren. ‘Verbeteren’, staat er. Ik bedoel daarmee dus niet dat het een streven moet zijn op late leeftijd weer precies zo gezond of sterk te zijn als toen u drieëntwintig was. Dit boek gaat niet over krampachtig jong willen blijven, het gaat over krachtig oud worden. Uw leeftijd omarmen en tegelijkertijd alles uit uw leven willen halen. ‘Ja!’ roepen als uw kleinkinderen vragen of ze paardje mogen rijden op uw rug; ze met zelfvertrouwen de lucht in tillen als ze een voorleesboek van de hoogste plank in de kast willen pakken, maar er zelf niet bij kunnen. Uw koffers van de bagageband op het vliegveld trekken, met volle boodschappentassen van de winkel naar huis lopen, of naar de auto die in de uiterste hoek van de parkeerplaats staat. Uw evenwicht bewaren in een schommelende treinwagon, opstaan vanaf een diepe bank zonder eerst uw handen op uw benen of de leuning te zetten. Uw veters strikken zonder dat u daarvoor moet gaan zitten, uw portemonnee van de grond rapen als die uit uw zak is gegleden. Voor al die dingen kunt u trainen. U kunt er beter in worden.

 

*

 

Trainen voor het leven zelf

 

Krachttraining verbetert de kwaliteit van leven. Dat geldt voor elk leven, maar voor dat van oudere mensen in het bijzonder. Wanneer u ouder wordt, verliest u spierkracht. Sarcopenie heet dat fenomeen officieel. Daarover later meer. Alledaagse handelingen worden lastiger. Door die handelingen te trainen, de spieren die u ervoor nodig heeft dus weer sterker te maken, blijft u in staat die handelingen te verrichten. De oefeningen in dit boek zijn vooral gebaseerd op die alledaagse handelingen. Trainen voor het leven zelf.

 

*

 

Krachttraining sterkt ook de botten

 

De botmatrix is een dynamische constructie die, net als de spieren, reageert op belasting. Het skelet belasten betekent dat die matrix sterk en minder broos is, wat op hoge leeftijd een cruciaal verschil maakt. Om die reden wordt vaak geadviseerd te trainen met gewichten, zodat het skelet goed onder druk komt te staan. Maar ook bij andere vormen van inspanning trekken de spieren flink aan de botten. Van die gedachte ben ik uitgegaan bij het schrijven van dit boek. Het merendeel van de oefeningen gaat over die andere vormen van belasting: het eigen lichaamsgewicht, boodschappentassen, kinderen, pannen.

 

*

 

Realistisch optimisme

 

Sommige dingen worden moeilijker op hoge leeftijd. Het kost meer moeite om spieren op te bouwen. Voeding wordt wat minder goed opgenomen en omgezet. Het is een uitdaging dat onder ogen te zien, zonder ontmoedigd te raken. Want ja, het kost wat meer moeite, de dingen gaan wat langzamer soms, maar het is dus wél mogelijk. Wees realistisch, maar vooral ook optimistisch.

 

*

 

Wat heeft uw leven nodig om optimaal geleefd te kunnen worden?

 

We zeggen vaak dat we gaan trainen als we over sporten praten. Maar atleten trainen over het algemeen voor iets. Ze zijn in training of worden ergens voor getraind. Voor een competitie, een wedstrijd of een ander soort prestatie. Met ‘trainen voor het leven’ bedoel ik in dit boek dat het sporten in dienst zou moeten staan van uw dagelijks leven. Wat heeft u nodig om uw leven optimaal te kunnen leven? Daar gaan we dan voor trainen.

 

*

 

Het is onmogelijk alle tips en inzichten uit dit boek in de praktijk te brengen, daarvoor zijn het er te veel. Laat u niet gek maken. Kies wat u aanspreekt, volg de adviezen in grote lijnen op en probeer vooral veel uit.

 

*

 

Oud is positief

 

Als ik schrijf over ‘oude mensen’ of ‘oud worden’, doe ik dat vanuit de gedachte dat het verstrijken van de jaren iets waardevols is. Ik zie oud worden als een voorrecht. Als iets positiefs dus.

 

*

 

Verhalen van anderen

 

In dit boek komt u soms verhalen tegen van anderen die op late leeftijd nog zeer actief zijn of zelfs bijzondere prestaties leveren. Het is niet mijn bedoeling daarmee de suggestie te wekken dat u op hoog niveau moet gaan sporten of dat ontwikkeling pas meetelt als de situatie uniek is. Ik vind die verhalen hoopvol, omdat ze laten zien dat leeftijd geen beperkende factor hoeft te zijn als het gaat om trainen, beter worden en genieten van wat het lichaam kan. Ze inspireren mij om zelf actief te blijven. Ik hoop dat ze voor u hetzelfde doen.

 

*

 

Mijn eigen ouders

 

Mijn ouders zijn tachtig. Hoewel ze altijd gezond hebben geleefd – veel bewogen, goed geslapen en vers en gevarieerd gegeten – begonnen ze pas enkele jaren geleden aan krachttraining. Eén keer per week train ik ze zelf. De oefeningen in dit boek komen uit die trainingen.

 

Ik ben bang mijn ouders te verliezen. Als kind wil je natuurlijk sowieso niet dat je je ouders verliest, maar sinds enkele jaren is die angst concreter geworden, want er sterven regelmatig kennissen en familieleden van hun leeftijd. Ik maak me daar zorgen om. Tegelijkertijd ben ik er geen voorstander van dat we koste wat kost onze levens proberen te rekken. We worden ouder dan ooit, maar we zijn ook ongezonder dan ooit. Langer leven zegt dus niet zoveel. Wanneer ik zeg dat ik bang ben mijn ouders te verliezen, bedoel ik dan ook niet alleen het moment dat ze ooit zullen sterven, maar meer nog dat ze belangrijke functies verliezen, niet meer kunnen leven en wonen zoals ze dat nu doen. Ik train ze omdat ik ervan overtuigd ben dat krachttraining de levenskwaliteit vergroot.

 

*

 

Ik schrijf vaak over situaties met kleinkinderen, omdat ik mij voor dit boek vooral liet inspireren door mijn eigen ouders. En door hun omgang met mijn kinderen en de kinderen van mijn broers. Maar ik ben mij er natuurlijk van bewust dat niet iedereen kleinkinderen heeft. Het is dus niet zo dat ik er maar van uitga dat zoiets vanzelfsprekend is op hoge leeftijd. Het boek gaat over goed oud worden. Ongeacht familiesituaties.

 

*

 

Ik schrijf vooral over trainen. Beweging is echter onlosmakelijk verbonden met twee andere componenten van gezondheid: voeding en rust. Ook daaraan besteed ik dus aandacht in dit boek. Misschien is het het best te vergelijken met een kruk met drie poten: ze hebben elkaar nodig, vullen elkaar aan en als er eentje wegvalt, gaat het mis.


 

 

‘De jeugd is een cadeau van de natuur, maar ouderdom is een waar kunststuk.’

 

STANISLAW JERZY LEC


 

 

‘Ouder worden gaat niet alleen over verval, weet je. Het is meer dan somberen omdat je gaat sterven. Het is de positieve gedachte dat je weet dat je gaat sterven en juist daaróm een rijker leven leeft.’

 

MITCH ALBOM
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Wat er zoal minder wordt en wat u daar gelukkig tegen kunt doen

 

 

 

 

 

 

Verval kan voor een zeer groot deel worden tegengegaan

 

Wanneer we ouder worden, wordt het allemaal een beetje minder. Het lijkt alsof we dat zijn gaan accepteren. Voor de meesten lijkt het een vanzelfsprekendheid te zijn geworden, zoals ook veel mensen ervan overtuigd zijn dat het normaal is om wat dikker te worden zodra je boven de dertig bent, of wat vaker pijntjes en blessures te hebben naarmate je ouder wordt. Toch klopt dat niet helemaal. Veel van de dingen die wij als verval en aftakeling zien, kunt u heel goed afremmen of zelfs terugdraaien. Dat geldt voor het afnemen van de spierkracht, maar ook voor minder lenig worden, moeite krijgen om het evenwicht te bewaren en het kleiner worden van de longinhoud. Aan al die fenomenen is iets te doen, om te voorkomen dat ze problematisch worden en ons gaan beperken in ons dagelijks leven. Er is dus hoop.

 

*

 

Wanneer bij oude mensen het verval intreedt, merken we dat het meest op één of meerdere van deze vijf vlakken:

 

– De spiermassa neemt af.

– Men wordt minder lenig.

– Het kost moeite om het evenwicht te bewaren.

– Het uithoudingsvermogen gaat achteruit.

– Men wordt minder scherp.

 

Op alle vijf hebben we zelf invloed. Ik ga het rijtje langs.

 

Spiermassa

 

Zo vanaf ons vijftigste levensjaar verliezen we spierkracht. Dat heet, zoals ik eerder al noemde, sarcopenie. Met afnemende spiermassa verliezen we functionaliteit. Een koffer die u eerder zonder moeite boven uw hoofd in de handbagagebakken van het vliegtuig schoof, krijgt u nu niet meer de lucht in. U valt sneller dan voorheen, het evenwicht is minder goed. Opstaan uit uw leesstoel kost moeite, u strikt uw veters bij voorkeur zittend in plaats van staand. U begint het spannend te vinden of u wel op tijd de weg over kunt steken zodra het verkeerslicht op groen springt. Vergeet niet dat uw spierweefsel niet alleen krachtleverancier is voor de zojuist genoemde functies, maar dat uw spierweefsel als intern orgaan ook betrokken is bij eiwitopslag, glucoseregulatie, hormoonhuishouding en cellulaire communicatie. Dat zijn geen kleine dingen. Maar u bent geen hulpeloos wezen dat die gevolgen maar te incasseren heeft; spieren kun je trainen. Uit onderzoek blijkt dat het wel degelijk mogelijk is op latere leeftijd nog spieren op te bouwen en sterker te worden. Krachttraining verbetert dus niet alleen de kwaliteit van leven, maar zorgt er dankzij het intact houden of vergroten van de spiermassa volgens onderzoeken van onder meer UCLA ook voor dat we langer leven.

 

Lenigheid

 

Wanneer kinderen in een toneelstuk een bejaarde spelen, lopen ze krom. Stramme spieren lijken kenmerkend voor ouderdom, maar spieren worden vooral stram en kort als ze niet gebruikt worden. Door in aanvulling op krachttraining een paar dagen per week even te stretchen, houdt u de spieren soepel, met een fijne bewegingsvrijheid tot gevolg.

U kunt lid worden van een yogastudio of van een turnvereniging, maar u kunt ook een eigen stretchroutine in uw dagen inbouwen. Gebruik dan vooral statische stretches: houdingen die u twintig tot dertig seconden kunt vasthouden. In de sportschool zien we tegenwoordig vooral dynamische stretches, die krachttrainers voorbereiden op de oefeningen die ze gaan doen, maar die manier van stretchen heeft dus een ander doel. Om lenig te blijven willen we de houdingen wat langer vasthouden, dus niet veren of duwen. In uw routine zou u een aantal van de volgende stretches op kunnen nemen:

 

Voor de hamstrings, de grote spier aan de achterkant van uw bovenbeen

 

Ga op de grond zitten en probeer uw benen voor u te strekken. Wanneer u dit voor het eerst doet is dat misschien al voldoende om de spier te stretchen. Lukt het goed, dan beweegt u het bovenlichaam in die zitpositie een beetje naar voren. Trek de buik naar binnen, zodat uw onderrug veilig is en leg uw handen op de bovenbenen. U kunt de stretch op twee manieren intensiever maken: door uw handen richting uw voeten te bewegen en door uw tenen naar u toe te trekken.

 

Voor de kuiten en de achillespees

 

Dit is een staande oefening. Plaats uw handen tegen een muur. Gebruik het ene been actief en het andere als steunpilaar. De steunpilaar buigt u lichtjes. Het actieve been plaatst u een klein stukje richting de muur. Van dat been duwt u vervolgens de knie in gebogen positie naar voren. U voelt uw achillespees en de onderkant van uw kuit nu trekken. Daar houdt u de beweging zo’n twintig seconden vast. Na een tijdje kunt u de knie verder naar voren duwen en zult u opnieuw dat trekkende gevoel ervaren. Weer twintig seconden vasthouden. Daarna herhalen met het andere been.

 

Voor de schouders

 

Ga in de hoek van een kamer staan, precies daar waar de wanden samenkomen. Plaats uw onderarmen tegen de wanden, de bovenarmen houdt u op schouderhoogte in rechte lijnen. Onderarm en bovenarm maken dus een hoek van negentig graden. Beweeg uw lichaam in rechte houding langzaam meer de hoek in. U voelt de stretch in de schouders en de borstspieren.

 

Voor de bovenrug

 

Ga op handen en knieën op de grond zitten. De armen goed gestrekt houden, schouders naar beneden duwen. Beweeg uw hoofd eerst zo ver mogelijk naar beneden (misschien lukt het om de kin tegen de borst te duwen) en daarna juist zo ver mogelijk naar achteren. Langzaam uitvoeren. En vergeet niet te blijven ademen. Voert u de beweging te snel uit, dan kunt u duizelig worden. Dus kalm aan. Deze oefening zo’n tien, twaalf keer herhalen.

 

Voor de heupen

 

Ook bij deze oefening zit u met handen en knieën op de grond. U tilt een van uw benen omhoog als een hondje dat plast. Vanuit de heup dus, naar de zijkant. Het been blijft gebogen. Wanneer u het weer op de grond plaatst zit u weer in de beginpositie. Begon u met rechts, dan doet u daarna links. Beide benen acht keer omhoogbrengen.

 

Voor de schouders en de bovenrug

 

Omdat we zoveel zitten, staan bij velen van ons de schouders wat naar voren. Een heerlijke stretchoefening om het vele zitten te compenseren, is het molenwieken. Ga op een plek staan waar u de ruimte heeft. Maak grote bewegingen met gestrekte armen, zwaai er dus mee als molenwieken. Vooral naar achteren, maar als u dat een tijdje heeft staan doen is het wel zo fijn ook nog even de andere kant op te zwaaien. Span de buikspieren goed aan als u die grote bewegingen maakt, ga niet in de onderrug hangen.

 

Er zijn veel meer fijne stretchoefeningen. En het leuke van stretchen is dat het echt steeds beter gaat naarmate u het vaker doet, dus bouw een eigen routine en stretch naar hartenlust.

 

Evenwicht

 

Mijn vader is wel eens gevallen toen hij mijn dochter in zijn armen had.
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