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Fitness fiir Senioren:
Korpertraining zeitigt spektakulire Resultate

(DG) - In Ihrem eigenen Interesse sollten Sie der
folgenden Nachricht Glauben schenken: Selbst
wenn Sie iiber 90 Jahre alt sind und an Rheuma
oder einer Herzerkrankung leiden, konnen Sie
durch ein Trainingsprogramm, das auch etwas
Gewichtheben umfasst, Thren Korper kréaftigen
und so fit werden, wie Sie es schon seit vielen
Jahren nicht mehr waren.

Spezialisten fiir Altersmedizin fithrten eine ent-
sprechende Studie mit zehn betagten, schwéchli-
chen Freiwilligen - lauter Insassen von Alters-
heimen, deren éltester 96 Jahre alt war — durch
und erzielten dabei spektakuldre Resultate, die
sich in einer Vermehrung der Muskelkraft und
der Muskelmasse sowie einer verbesserten Be-
weglichkeit dusserten. Im Bereich der Muskel-
kraft betrug die durchschnittliche Zunahme 174
Prozent - die urspriingliche Leistungsféhigkeit
wurde also mehr als verdreifacht!

Bei Ménnern und Frauen wurden dhnlich giin-
stige Resultate erzielt, und 8 Wochen nach Been-
digung des Programms zeigten alle Versuchsteil-
nehmer immer noch eine verbesserte Korper-
kondition. Es kam zu keinerlei Stiirzen (bei
Hochbetagten die wichtigste Ursache fiir Invali-
ditdt und Todesfille). Natiirlich mussten die
Versuchsteilnehmer im Anschluss an das Pro-
gramm weiterhin einigermassen aktiv bleiben,

Vor dem Versuch waren alle Teilnehmer muskel-
schwach und in ihrer Beweglichkeit einge-
schrinkt, wodurch sie einem erhohten Risiko
von Stiirzen, Knochenbriichen und funktionel-
len Behinderungen ausgesetzt waren.

Unter der Leitung von Dr. Maria Fiatarone be-
gutachtete ein Arzteteam des nationalen Zen-
trums fiir geriatrische Forschung der «Tufts Uni-
versity», der Universitidt von Harvard und weite-
rer Institutionen zunédchst das Ausmass der
Muskelschwiche der Versuchsteilnehmer. So-
dann fiihrten sie mit den betagten Probanden
ein «Krafttraining» durch, um die Leistungsfa-
higkeit der Muskulatur zu verbessern.

Zu diesem Zweck konzipierten die Forscher ein
intensives achtwochiges Trainingsprogramm,
das auf dem Prinzip der Uberwindung von Wi-
derstinden durch Muskelkraft beruhte. An
einem mit Flaschenziigen und verschiedenen
Gewichten versehenen Gerdt mussten die Teil-
nehmer in sitzender Position mit den Beinen Ge-
wichte heben und senken, indem sie das Kniege-
lenk abwechslungsweise beugten und streckten.
Ein weiterer Krafttest bestand darin, rasch von
einem Stuhl aufzustehen, ohne die Hénde zu be-
niitzen.

Anschliessend wurden die Probanden mit dem
Tomodensitometer untersucht. Die Muskelmas-
se in der Mitte des Oberschenkels war durch-
schnittlich um 9 Prozent vergrossert (was man
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bei den tiber 90jdhrigen Versuchsteilnehmern
zundchst fir unmoglich gehalten hatte). Die
mittlere Gehgeschwindigkeit war um 48 Prozent
erhoht, und die greisen «FitneBschiiler» waren
nun in der Lage, 20 kg schwere Lasten zu heben
gegentiber 8 kg bei Versuchsbeginn).

Die Versuchsteilnehmer litten an keinen akuten
Erkrankungen; sie waren in der Lage, einfache

Anweisungen zu befolgen, und wurden im Hin-
blick auf ihre Sicherheit sorgfiltig tiberwacht.
Im iibrigen aber litten die Probanden an Rheu-
ma, Osteoporose, Hypertonie, Herzkrankheiten
und verschiedenen anderen gesundheitlichen
Storungen.

Die Muskelkraft nimmt im letzten Lebensab-
schnitt um 30 bis 40 Prozent ab. Mit anderen
Worten: Diese Versuchsteilnehmer wurden
durch das Trainingsprogramm «kréaftiger als sie
es seit vielen Jahren jemals gewesen waren».

Die Forscher raten deshalb allen Fachirzten,
nicht langer zu zogern und ihre hochbetagten
Patienten zu Korperitbungen anzuhalten.

Neue moderne Kiiche
fir die Altersresidenz Sunneziel in Meggen

Die neue, modern konzipierte Kiiche geniigt den hochsten Anspriichen und leistet einen entschei-
denden Beitrag zur optimalen Betreuung der Pensionére.

Optimale individuelle Betreuung
der Pensionire

Vor einem Jahr feierte die Altersresidenz Sunne-
ziel in Meggen ihr 15jdhriges Bestehen. In ihrer
Auffassung, den betagten Menschen moglichst
viel Spielraum in deren Lebensabend zu gewih-
ren, hilt sie sich an eine progressive Linie. Die
Kiiche sowie auch der grosse Speisesaal sind
komplett auf den neuesten Stand gebracht wor-
den, was eine noch bessere, individuell ausge-
richtete Betreuung der Sunneziel-Pensionéire er-
moglichen wird.

Was vor sechzehn Jahren an der Megger Moss-
mattstrasse dank einer Stiftung und dank der
Unterstiitzung der Gemeinde Meggen im Dien-
ste der dlteren Jahrgéinge errichtet wurde, hat
sich heute zu einer Altersresidenz entwickelt, die
sich deutlich vom iiblichen Angebot abhebt. Im
Sunneziel hat man lingst der Individualitat
eines jeden Menschen einen grossen Freiraum
eingerdumt und kreative Entfaltungsmoglich-
keiten im Sinne einer aktiven Lebensgestaltung
auch im hohen Alter gefordert.

Gesundheit geht auch durch den Magen

Mit dem Neubau der Kiiche und des grossen
Speisesaals soll aus einer notwendigen Tages-

routine ein Erlebnis voller Uberraschungen ge-
macht werden. Das Essen wird zum Genuss,
ohne dass der gesundheitliche Aspekt vernach-
ldssigt wiirde. Dazu werden jedem Pensiondr in-
dividuell gestaltete Didtmentis offeriert. Mit der
Neugestaltung von Kiiche und Speisesaal kon-
nen die Géste und Pensiondre im Sunneziel
schnell und angenehm bedient werden.

Das eigene Leben fiihren

Das Leiterehepaar Iris und Peter Beriger hat
neue Wege in der Betreuung betagter Menschen
eingeschlagen. Nicht bloss betreuen und pflegen
heisst hier die Devise. Man will vor allem auch
die Selbstédndigkeit und die Motivation, Neues
zu unternehmen, bewusst fordern. Gruppendy-
namik und individuelle Freizeitgestaltung grei-
fen harmonisch ineinander iiber, das kulturelle,
sportliche und gesellschaftliche Angebot lasst
praktisch keine Wiinsche offen. Die Frauen und
Ménner im Sunneziel nehmen ihr eigenes Leben
in die Hand. Sie prisentieren Darbietungen und
organisieren regelmassige Bazare und leisten so-
mit einen originellen Beitrag zum Megger
Dorfleben. Im Sinne eines engen Kontaktes zur
Megger Bevolkerung organisiert das Sunneziel
im November zwei Besuchstage mit Fithrungen
durch die Altersresidenz.
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