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Altersmythos

Körperliche Aktivität und Lebenserwartung

Altersmythos
Hohe körperliche Aktivität im Alter führt zu grösserer Behinderung
durch überbeanspruchte Gelenke.

Wirklichkeit
Körperlich sehr aktive Betagte leben 1,1 Jahr länger, sind 1,4 Jahre
länger gesund, 0,5 bis 0,8 Jahre länger nicht pflegebedürftig und
brauchen 0,6 bis 1 Jahr weniger lang Haushaltunterstützung.

Begründung
Im Rahmen der «Cardiovascular-Health-Study» wurden 5 211 Betagte

im Durchschnittsalter von 73 Jahren während durchschnittlich 9 +
3 Jahren untersucht auf cardiovasculäre Risiken, wie cerebro- und
cardiovasculäre Erkrankungen und Risikofaktoren, Lungenkrankheit,
Body-Mass-Index und auf ihre körperliche Aktivität. Verglichen wird

pro 5—Jahre-Altersgruppe die 20% mit der geringsten, mit den 20%
mit den höchsten körperlichen Aktivitäten unter Kontrolle für alle
bekannten vasculären Risikofaktoren und Erkrankungen.

=> Die Gruppe der initial unter 75-Jährigen zeigen keine signifi¬
kante Effekte der körperlichen Aktivität auf Überleben und
gesundes Überleben sowie Jahre ohne Pflegebedürftigkeit. Die
70- bis 75-Jährigen zeigten lediglich eine 8 Monate längere
Überlebenszeit ohne Einschränkung der Haushaltaktivitäten
(IADL), p< 0.001.

=> Die Gruppe der 75- bis 79-Jährigen und der 80+-Jährigen zeig¬
te eine signifikante Erhöhung der Überlebensdauer von 1,1,

resp. 1,05 Jahren, der Jahre in voller Gesundheit von 1,2 (p >

0,001), resp. 1,4 Jahre (p 0.01), der Lebensdauer ohne
Beeinträchtigung der IADL um 8 Monate (p 0,005), resp. 12
Monate (p 0.004) und der Überlebensdauer ohne Pflegebedürftigkeit

von 0,8 Jahre (p > 0.001), resp. 0,5 Jahre (p 0.15).

Hirsch Ch. et al: Physical activity and years of healthy live: The Cardiovascular-Health-
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