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Wer denkt nicht schon mal daran, wie es wohl sein wird mit 70. Wir beobachten 

Menschen, die einige Jahre älter sind als wir und denken bei uns: Ob ich in 
dem Alter auch noch so fit bin? Dabei haben wir vieles selbst in der Hand. Prof. 
Dr. Andreas Kruse, Altersforscher an der Universität Heidelberg, entwickelte 15 
Regeln für das gesunde Älterwerden. Ein wichtiger Aspekt hierbei ist sicherlich 
der frühzeitige Beginn eines gesunden Lebens, jedoch ist es für einen Start in 

ein bewusstes Gesundheitsverhalten nie zu spät. So kann man die 
nachfolgend auf geführten Regeln in jedem Alter an wenden. 
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Bleiben Sie fit mit dem 

 

unser Fitness-Programm finden Sie unter  

www.sportclub-sinzing.de 


