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Ortwin Stein
Ich finde immer einen Weg, um in
Bewegung zu bleiben

Ich stand im Badezimmer und hatte plotzlich das Gefiihl, doppelt zu sehen. Be-
unruhigt ging ich zum Arzt, der mich gleich in die Klinik weiterleitete: Ich hatte
einen kurzen Schlaganfall erlitten, dessen Folgen anschliefiend nicht mehr fest-
gestellt werden konnten. Was die Arzte bei den Tests aber sehr wohl sahen: Mein
Blutdruck war erhoht, wenn auch nur leicht. Und das, obwohl ich mich doch
einmal pro Woche im Sportverein fit hielt. Aber es reichte nicht, das wurde mir
klar. Und ich beschloss, etwas zu dandern.

Wie erfolgreich vor allem intensive Bewegung sein konnte, das hatte ich bei
Recherchen im Internet bei der Deutschen Hochdruckliga gelesen. Und so schloss
ich mich einer Laufgruppe an, steigerte meine Ausdauer durch Sprints in Inter-
vallen - langsam, aber sicher. Das war vor zehn Jahren, an meinem 60. Geburts-
tag. Zwischenzeitlich bin ich bei bis zu 16 Wettbewerben pro Jahr gestartet, bin
mehrfach Halbmarathon und vier Mal Marathon gelaufen. Je besser und schneller
ichwurde, desto mehr Spaf3 hatte ich — schlief3lich zadhlte ich zu den fiinf Besten in
meiner Jahrgangsgruppe, wenn die Zeit gemessen wurde. Ich trainierte alle zwei
bis drei Tage eine Dreiviertelstunde, stemmte zusatzlich Hanteln im Fitnessstudio
und freute mich iiber mehr Muskelkraft, die mich noch schneller machte.

Nach ungefdhr zwei Jahren konnte ich die Tabletten absetzen, die meinen
Blutdruck senken sollten. Ich hatte einen Blutdruck von durchschnittlich 130
zu 80, der Ruhepuls bewegte sich im Mittel bei 63, alles prima. Zusatzlich zum
Laufen war ich auf gesiindere Erndhrung umgestiegen und der Stress hatte in der
Rente nachgelassen, das wirkte sich auch noch positiv auf meinen Blutdruck aus.

Und ich liefd mich in meinen Aktivititen auch nicht von einer beginnenden
Arthrose und einer dadurch verursachten Knieverletzung bremsen. In der Lauf-
pause, die ich durch die Verletzung bedingt einlegen musste, entdeckte ich das
Walken fiir mich. Seitdem bin ich auf diese Weise kraftvoll und mit viel Power
unterwegs — morgens schon zum Béacker, um Brotchen zu holen. Ausholende
Armbewegungen geben mir Schwung und wenn ich durch die Nase tief ins
Zwerchfell atme, ldsst jeglicher Stress nach. Sollte das Wetter mir mit Regen oder
Schnee einen Strich durch die Rechnung machen, steige ich im Fitnessstudio aufs
Rad. Ich besitze auflerdem noch zwei Fahrrdader, um an der frischen Luft zu
fahren. Das schont die Gelenke und macht Spaf3. Vor einiger Zeit entdeckten
meine Frau und ich das Tanzen. Wir besuchen jetzt schon den Fortsetzungskurs.
Tanzen ist ideal fiir Kérper und geistige Fitness und bereitet uns viel Freude.
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Ich habe gelernt, dass es immer einen Weg gibt, um aktiv zu bleiben. Das
starkt meine positive Einstellung zum Leben und hilft mir iiber Riickschldge
hinweg. Ich hoffe, noch lange durchhalten zu kénnen — schlie3lich kann ich mich
noch fiirs Wandern oder Schwimmen begeistern.

Der Dipl.-Kfm. Ortwin Stein (70) wohnt mit seiner Ehefrau in Bad Wildungen. Er
war im Marketing tatig; zuletzt als selbststdndiger Vertriebsmann fiir Software-
produkte. 2018 griindete er in der bekannten Reha- und Kurstadt eine eigene
Selbsthilfegruppe und taufte sie ,,Bluthochdruck im Griff“. Neu ist die gleich-
lautende Internetseite: www.bluthochdruckimgriff.de.
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