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Die Betagten im Ziircher Altersheim Oberstrass stdrken Muskeln und Koordination

Der Gang in den Kraftraum:
Use it or lose it!

M Erika Ritter

Mit einem Budget von 20 000 Fran-
ken und einer grossziigigen
Spende eines Heimbewohners hat
das Ziircher Altersheim Ober-
strass einen Kraftraum fiir die
Betagten eingerichtet.

Das regelmissige Training zeigt
Erfolg: eine bis 40-prozentige
Steigerung der Muskelkraft.

«Wenn weltweit der Anteil alterer
Menschen zunimmt und die Notwen-
digkeit, Gesundheit und Selbstandig-
keit im Alltag zu erhalten, in den
Mittelpunkt riickt, so scheint dies vor
allem tiber den Erhalt von Muskel-
masse und der motorischen Fertig-
keiten gewihrleistet zu sein. Trotz
Nachweis einer hierzu positiven
Wirkung ist eine weitreichende
Akzeptanz von Krafttraining noch
nicht erreicht. Krafttraining mit
alteren und minder belastbaren
Personen wird sowohl im klinischen
wie auch im sportlichen Bereich haufig
negativ beurteilt.»

Dieses Zitat stammt von Prof. Dr. med.
Aloys Berg, Vorsitzender der DGSP-
Sektion Rehabilitation und Behinder-
tensport (vgl. Einleitungsartikel). Er
hilt in der «Deutschen Zeitschrift far

Auch hochbetagte Menschen kénnen
erfolgreich und lustvoll trainieren.

Fotos: Elisabeth Rizzi

Sportmedizin», Nr.3/2003, weiter fest:
«Unter Einbezug adressatengerechter
Ziele und evidenzbasierter Daten ldsst
sich allerdings belegen, dass der
Grossteil der Einschrinkungen als
unbegriindet anzusehen ist. [...] Aus

wissenschaftlicher und therapeutischer
Sicht ist ein Krafttraining mit Alteren
und minder belastbaren Patienten
unter Berticksichtigung adressatenge-

rechter Ziele und Methoden grundsitz-

lich zu unterstiitzen. [...] Entscheidend

ist die Ausrichtung des Trainings auf
situative Bedingungen des alltaglichen
Lebens.»

Diese und andere Studien zeigen auf,
dass die funktionelle Stabilisierung der
Korpermasse und die Gleichgewicht-
serhaltung bei optimiertem Gewichts-
transfer mit einer Verbesserung der
Stabilisation des Rumpfes vordergrin-
dige Aufgaben der Kriftigungstherapie
darstellen. Das Ziel ist eine mégliche
Reduktion von Stiirzen. Bei Heimleiter
Roger Daenzer, im Altersheim Ober-
strass in Ziirich, wird deshalb Kraft-
training gross geschrieben: Regelmés-
sig wird mit interessierten Betagten im

heimeigenen Kraftraum trainiert.
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Betagtensport in Fitnessstudios

Yvonne Bal ist Physiotherapeutin mit Praxis im Fitnesscenter Vitasport in Brugg. Unter ihren
Patienten und Patientinnen findet sich eine ganze Reihe von Betagten. Das hindert Yvonne Bal
nicht daran, immer wieder im Kraft- und Gymnastikraum aufzutauchen um mit ihnen ein geziel-
tes Trainingsprogramm aufzubauen. Seit einigen Wochen bietet sie zusétzlich zweimal wo-
chentlich ein spezielles Turn- und Trainingsprogramm fiir «ihre» Leute an. «Ich instruiere sie e
nach Beschwerdebild. Dadurch erhalten sie die Méglichkeit, vor oder nach der Physiotherapie
mit dem Training aktiv etwas fiir ihre Gesundheit zu tun. Das Training stimuliert zur weiteren
Aktivitdt, wenn der Patient merkt und erfahrt, dass das Bewegen das Wohlbefinden férdert und
man durch Kraft- und Beweglichkeitstraining seine Beschwerden lindern kann. In der Gruppen-
stunde tut es gut, von andern zu héren, wie sie — mit dhnlichen Beschwerden und Problemen —
ihren Alltag bewdltigen, und mitihnen zusammen zu trainieren. Die meisten Arzte férdern diese
Eigenverantwortung.»

Beatrice Graf ist diplomierte Gymnastikpddagogin und trainiert an einer Migros-Klubschule
Gruppen von {iber 50-Jahrigen. Bisher hatten sich die Gruppen immer um das Bodenturnen ge-
driickt, «...halt wagem Ufstoh». Bis kiirzlich ein Gruppenmitglied in seiner Wohnung stiirzte, sich
einen Bruch zuzog — und sich nicht mehr aus eigener Kraft zu helfen vermochte. In den Armen
fehlte die notige Kraft zum Aufstehen. Selbst das Telefon war nicht mehr erreichbar, und es
blieb nichts anderes ibrig, als am Boden liegen zu bleiben und auf zufallige Hilfe zu warten.
Seither stehen sowohl Boden- wie Kraftiibungen mit Aufstehen und Absitzen ganz oben auf
dem Wunschprogramm der Gymnastikgruppen. H

Positives Echo der Bewohner
Als Daenzer vor einigen Jahren von
seinem damaligen Arzt und Chiroprak-

einem Budget von 20 000 Franken fiir
die Einrichtung des Raumes selbst und
50000 Franken fiir die Anschaffung
der Trainingsgeréte ging er auf
Geldsuche. «Die Mittel fiir die Einrich-
tung des Kraftraumes konnten wir

tor die dringende Empfehlung erhielt,
seine Riickenmuskulatur zu stirken,
begann er nicht nur gezielt mit einem
Krafttraining, sondern interessierte selber aufbringen. Einen Sponsor fiir
sich auch fiir die entsprechende
Theorie. Daenzer: «Im Sommer 2001
habe ich die Heimleitung des Alters-
heims Oberstrass in Ziirich ibernom-
men. Mir war dank meiner eigenen
praktischen und theoretischen Erfah-
rung schnell klar, dass ein gezieltes
Krafttraining ein sehr gutes Angebot

fiir die Bewohnerinnen und Bewohner

die Trainingsgerite haben wir aber
leider nicht gefunden», sagt er. Es war
ein Altersheimbewohner, der schliess-
lich mit einer grossziigigen Spende die
Anschaffung der Trainingsgerite
ermoglichte.

Ein weiterer Gliicksfall war, dass
Christoph Menzi, Student der Bewe-
gungswissenschaften und Sport an der
ETH Ziirich, sowie Romy Wiille,
Ausbildnerin fiir Physiotherapie und

des Altersheims wire. Ich habe ein
Konzept entwickelt, um einen einge-
richteten Kraftraum und regelmissiges
Training zu realisieren.» Daenzer stiess
mit seiner Idee sowohl beim Bewoh-

in Ausbildung zur Gerontologin SAG,
bereit waren, im Rahmen ihrer

nerheimrat wie auch bei Bewohnerin- Diplomarbeiten gemeinsam mit Roger

n und Bewohnern auf ein, wie er Daenzer eine Studie im Bereich
nel Z

sagt, {iberraschend positives Echo. Mit Sturzprophylaxe und Kraft- bzw.
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Koordinationstraining durchzufiihren.
Fiir Roger Daenzer ergab sich daraus
seine Diplomarbeit am Internationalen
Seminar fiir Praktische Gerontologie,
Nachdiplomstudium 2002/2004, am

Tertianum ZfP in Berlingen.

Effiziente Sturzprophylaxe

Die Studie hatte zum Ziel, die Wirkung
von Kraft- und Koordinationstraining
bei alten Menschen hinsichtlich Kraft,
Motilitat (Beweglichkeit als Leistung
der Skelettmuskulatur), statischem
und dynamischem Gleichgewicht zu

prifen und zu vergleichen.

Die Teilnehmenden der Studie waren
zum Zeitpunkt der Untersuchungen
zwischen 73 und 94 Jahre alt (Durch-
schnitt 85,9). 32 Bewohner und
Bewohnerinnen erklarten sich zur
Teilnahme bereit. Sie wurden per
Losentscheid in die Gruppen «Kraft»
(KT) oder «Kraft und Koordination»
(KT+) eingeteilt. Wahrend 12 Wochen
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trainierten sie zweimal pro Woche 40
Minuten lang. Die Gruppe KT+ erhielt
zusitzlich einmal wochentlich ein
halbstiindiges Koordinationstraining.
Zu Beginn und nach Beendigung der
Trainingsperiode wurden alle Teilneh-
menden auf Kraft, Motilitit und
Gleichgewicht gepriift. Vor dem
Trainingsstart wurden zusatzlich die
mentale Verfassung (MMS — Mini
Mental Status) und die Anzahl einge-

nommener Medikamente erfasst.

Zu Trainingsbeginn zeigten beide
Gruppen eine gute Ubereinstimmung
in ihrer konstitutionellen Verfassung
wie auch in ihrer geistigen Leistungs-
fahigkeit. Bei der Gruppe KT+ und der
Gruppe KT wurde nach Ende der
Studie eine 4o0-prozentige respektive
25-prozentige Steigerung der Kraft
gemessen. Eine signifikante Verbesse-
rung im Test tiber Balance und
Gehfahigkeit erzielte die Gruppe KT.
Bei beiden Gruppen war eine leichte

Verbesserung des statischen Gleichge-

Im hohen Alter verbessert ein kombiniertes
Kraft- und Koordinationstraining im
Vergleich mit einem reinen Krafttraining die
dynamische Stabilitat signifikant.

wichts erkennbar. Die Messung der
dynamischen Stabilitat ergab hingegen
eine offensichtliche Verbesserung bei
der Gruppe KT+ sowohl gegentiber der
Gruppe KT als auch gegentiber ihrer

eigenen Leistung zu Beginn der Studie.

Die drei Autoren der Studie schliessen
daraus, dass im hohen Alter ein
kombiniertes Kraft- und Koordinati-
onstraining im Vergleich mit einem
reinen Krafttraining die dynamische
Stabilitat signifikant verbessern und
somit auch zu einer effizienteren
Sturzprophylaxe beitragen kann.

Die Resultate bestédtigen zudem, dass
Menschen auch im hohen Alter durch
Training ihre Leistungsfdhigkeit nicht
nur erhalten, sondern sogar noch
steigern konnen. Dabei ist ein kombi-
niertes Kraft- und Koordinations-
training einem reinen Krafttraining

vorzuziehen.

Die Erfahrungen im Altersheim
Oberstrass zeigen, dass auch hochbe-
tagte Menschen erfolgreich und
lustvoll trainieren konnen.

Daenzer zitiert in seiner Diplomarbeit
W. M. Bortz (1982), der in seiner
Arbeit «Disease and Aging» in Form
einer Studientibersicht den Griinden
fiir den allgemeinen Leistungsriick-
gang im Alter — verursacht durch
biologische Alterung und physische
Inaktivitdt — nachgeht und den Schluss
zieht, dass es nie zu spdt ist, sich zu
bewegen, und der seinen Lesern
empfiehlt, ihr Leben nach dem
Grundsatz «use it or lose ist» zu

gestalten. 4
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«Das korperliche Gruppentraining wirkt sich auch auf das Sozialverhalten aus»

Durch das regelmassige Training
wurden die Bewohner nicht nur
korperlich kraftiger, sondern
auch wacher, motivierter und
prasenter, sagt Roger Daenzer,
Heimleiter des Altersheims
Oberstrass.

B Herr Daenzer, was fur Gerdte
stehen in Ihrem Kraftraum?

Roger Daenzer: Wie Sie sehen, haben
wir den Luftschutzraum zum Fitness-
center umfunktioniert. Keine tiber-
grosse Flache, aber immerhin. Fur
das Krafttraining stehen zwei Gerite
zum Training der Beinmuskulatur
zur Verfiigung, drei fiir den Oberkor-
per wie Riicken, Brust und Oberarme.
Weitere zwei Gerite, Laufband und
Velo, dienen dem Ausdauer- und
Gehtraining. Eine Spiegelwand
erlaubt die Eigenkontrolle.

B Wer betreut die Trainierenden?
Daenzer: Der Raum steht immer offen
und kann jederzeit genutzt werden.
Zweimal pro Woche trainiert eine
Bewegungswissenschaftlerin der
ETH mit den Bewohnerinnen und
Bewohnern. Sie ist jeweils fir einen
halben Tag da. Die Bewohnerinnen
und Bewohner trainieren jeweils
zwanzig Minuten. Einige trainieren
auch selbstiandig und zeitlich nach

personlichem Bedarf.

B Konnen auch Gdste das Fitnesscen-
ter nutzen?

Daenzer: Das Center ist fiir unsere Be-
wohnerinnen und Bewohner gedacht,
aber auch fiir das Personal sowie fiir
die Bewohnerinnen und Bewohner
der Alterssiedlung sowie fiir Bewoh-
nerschaft und Personal des angren-

zenden Pflegezentrums Irchelpark.

B Wie haben Sie die Gerdte ausge-
wahlt?

Daenzer: Wir haben unsere Gerite
gemeinsam mit dem Sportmediziner
Dr. med. René Zenhiusern vom Swiss
Olympic Medical Center Movemed

ausgesucht.

B Gibt es Dinge, die Betagte beim
Training vermeiden sollten?

Daenzer: Die Erfahrung zeigt, dass
Rumpfbeugen wie auch die Drehbewe-
gung der Wirbelsdule nicht als opti-
male Trainingstibungen betrachtet
werden dirfen.
Ansonsten bewih-
ren sich die
zweimal zwanzig
Minuten Ubungs-
zeit mit anfangs
funf Minuten
aufwirmen und
dann Krafttraining
nach dem Prinzip
der Wiederholung
und Steigerung. Die
Trainingspldne sind
auf jede einzelne

Person abgestimmt.

B Wie macht sich
bei den Betagten
das Training
bemerkbar?
Daenzer: Diese Frage
sollten Thnen die
Betagten eigentlich
selber beantworten.
Mir personlich fallt auf, dass unsere
Bewohner nicht nur korperlich
kraftiger, sondern ganz allgemein
wacher, motivierter und prasenter
sind. Das korperliche Gruppentraining
wirkt sich also eindeutig auch auf das

Sozialverhalten aus.

B Die Einrichtung des Kraftraums
sowie die Studie mit den Trainingsgrup-
pen ergaben letztlich Ihre persinliche

Diplomarbeit in Gerontologie. Jetzt,

Roger Daenzer:

«Ein Ausbau mit eventuell ehemaligen
Sportlern oder Sportlerinnen als freiwillige
Trainingsleiter und Trainingsleiterinnen
wadre wiinschenswert».

nach erfolgreichem Abschluss: Bleibt
das Center weiterhin in dieser Form in
Betrieb, und wie ist die Zukunft
geplant?

Daenzer: Wir werden das Center auf
jeden Fall weiterfiihren, bildet das
Krafttraining doch einen wesentli-
chen Anteil zur Sturzprophylaxe und
damit zur Qualitit des Lebens im
Alter. Auch fithren wir Gespréche mit
der Heimleitung im Ziircher Alters-
heim Klus. Geplant ist zweimal
wochentlich der
Besuch einer
Trainingsgruppe
aus dem Klus hier
bei uns. Bei uns
wird zusatzlich
zweimal pro
Woche Gymnastik
angeboten. Diese
Stunden beinhal-
ten vor allem
Koordinations-
tibungen. Schon
ware es, wenn wir
noch eine Wal-
kinggruppe — mit
oder ohne Stocke
— zusammen-
stellen konnten,
zur Bewegung in
der freien Natur,
als Kreislauftrai-
ning. Ein Ausbau
mit eventuell ehe-
maligen Sportlern oder Sportlerinnen
als freiwillige Trainingsleiter und
Trainingsleiterinnen wiére wiin-
schenswert. Im Prinzip méchte ich
jeder Heimleitung die Einrichtung
eines solchen Trainingsraums mit
Kraft- und Koordinationstraining,
wie wir dies mit eigentlich geringem
finanziellem Aufwand und dank

der grossztigigen Spende eines
Bewohners jetzt betreiben, nur

empfehlen. (rr)
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