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Bl Thema

Schonen wir uns zu Tode?

Wir erleben zur Zeit eine Auflosung des gewohnten Altersverhaltens. Obwobl ein
biologischer Prozess, hat Altern doch viel mit der Kultur zu tun, in der wir uns befinden.
Wie man sich dabei zu benehmen hat, ist in gesellschaftlichen Normen festgelegt.
Normen, die einmal einen Sinn hatten, der ihnen jetzt offenbar abhanden kommit.

Was hat sich geandert? Wieso verhalten sich «unsere» Al-
ten anders als jene fritherer Generationen? So unpopulir
dies fiir manche Ohren auch tonen mag: Der technische
Fortschritt ist Ursache der neuen Ristigkeit. Der medizi-
nische Fortschritt ist fast ausschliesslich auf verbesserte
Medizinaltechnik zurtickzufiihren.

Sehen Sie sich einmal auf einer beliebigen Party die
Menschen mittleren Alters etwas genauer an: Ich wiirde mit
Thnen jede Wette eingehen: Die Hilfte von ihnen wire nicht
mehr am Leben ohne die
vielgeschmihte «Schulmedi-
zin». Wir haben es geschafft,
den altersbedingten Ausfall
einzelner «Systeme» unseres
Organismus  aufzufangen
und technisch zu substi-
tuieren. Es geht uns besser,
weil wir dem «Mangelwe-
sen» Mensch mit techni-
schen Mitteln buchstiblich
zu Leibe gertickt sind. Von der Brille bis zum Herzschritt-
macher.

Stichwort Pravention

Die Privention —also das Hinausschieben des Versagens der
Systeme durch geeignete Massnahmen - steht noch in den
Anfingen. Aber auch dieser Zweig der Gesundheitsversor-
gung wird sich in derselben Weise entwickeln: tiber die
Technik.

Die Fluorisierung des Trinkwassers, bzw. die
Abgabe von Fluortabletten, hat zu einem drastischen Riick-
gang der Karies bei den Schulkindern gefithrt. Ebenso die
Einfihrung eines neuen Berufes: dem der Dentalhygieni-
kerin. Man hat die Zahnreinigung wissenschaftlich er-
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Der Alterssport ist eine grosse Bereiche-
rung fiir viele Leute und fordert die Ge-
sundheit sowie die Kontakte unterein-
ander. Ich habe beobachtet, dass Franen,
die seit 10 oder sogar 20 Jahren ins Alters-
turnen gehen, viel beweglicher sind.

forscht und etabliert. All diese Fortschritte wurden von
jenen vehement bekampft, die um ihre Pfriinde firchteten.
Das ist heute noch genau so.

Mit Training das Leben verlangem?

Die Annahme, dass korperliches Training das Leben ver-
lingere, ist noch umstritten. Dass es seine Qualitit verbes-
sert, steht jedoch ausser Frage.

Training 1st letztlich im-
mer Krafttraining. Ob es
sich um die Skelettmuskeln
oder um den Herzmuskel
handelt, stets wird mit einer
tiberdurchschnittlichen Be-
lastung (Kreislauftraining)
ein Reiz gesetzt, der zur
Verdickung des Muskels
und damit zur Erhohung
Kraft fihrt. Wer
mehr Kraft hat, tragt leichter an sich. Es sind einzig unsere

E. Kunz

seiner

Muskeln, die uns herumtragen, von der Jugend bis ins Alter.

In einem jiidischen Altersheim in Boston wurde im
Rahmen einer Studie eine Gruppe 86- bis 96jdhriger
wahrend 8 Wochen auf ein Krafttrainingsprogramm aus-
schliesslich fiir die Beinmuskulatur gesetzt. Der durch-
schnittliche Kraftgewinn lag bei 174%; der Muskelzuwachs
lag im Schnitt um 9% und die Geh-Geschwindigkeit nahm
um 48% zu! Dieser Kraftgewinn ist spektakulir, 16st aber
eine kritische Frage aus: Was hat man denn vorher mit den
Leuten gemacht? Der grosse Trainingsgewinn ist ein An-
zeichen dafiir, dass ein extremer Schwichezustand durch
Nichtgebrauch der Muskeln vorlag. Denn: je grosser die
Schwiche, um so raschere und hohere Trainingsgewinne
werden erzielt.



Man kann sich auch zu Tode schonen. Diese Er-
kenntnis wird sich in den nichsten Jahrzehnten durchset-
zen. Wer sie aber jetzt schon hat, sollte sie nutzen. Der jun-
ge Mensch will trainieren, der alte muss! Landauf landab
tont die Klage tiber den «Bewegungsmangel». Hier liegt der
Irrtum schon in der Sprache. Es fehlt uns nimlich nicht an
Bewegung, sondern an Widerstand. Bei den Astronauten
16sen sich die Knochen auf, wenn sie zu lange im Weltraum
verbleiben. Ursache dieses Zerfalls ist der Mangel an Wi-
derstand durch die Erdanziehung.

Training ist kein Sport

Training wird immer wieder mit Sport gleichgesetzt. Ein
weiterer Irrtum. Training wird zwar zur Sportvorbereitung
verwendet. Der Sport selbst hat aber nichts mit Gesundheit
zu tun. Seine gesundheitsfordernden Auswirkungen wer-
den tbertroffen von seiner Schadlichkeit. Dass sich jedes
Jahr Tausende junger Frauen und Minner im Namen des
Sports und vollig freiwillig der Wahrscheinlichkeit von Ver-
stimmelungen und lebenslangen Schiden aussetzen, ist ein
merkwiirdiges Phinomen. Es auf pubertire Gemiitserhit-
zung zuriickzufiihren, hat nur bei Jugendlichen Sinn. Es

scheint, dass die meisten Erwachsenen tatsichlich glauben,

Sport sei gesund.

Training ist Aufbau ohne Risiko. Es ist die Hygie-
ne des Bewegungsapparates (Muskeln, Knochen, Sehnen).
Zum Beispiel sind fast alle Riickenbeschwerden auf man-
gelnde Kraft zuriickzufihren. Steigt die Kraft, sinkt der
Schmerz. Die Schweizer bezahlen jedes Jahr tiber 4 Mrd.
Franken fiir ihren Riicken: Arbeitsausfille, Operationen,
Renten. Das Leben soll lebenswert sein. Wir wissen noch
nicht, welchen Leiden ein Mensch entgeht, der von Jugend
an methodisches Muskeltraining betrieben hat; aber die
simple Losung des «Riickenproblems» durch Krafttraining
lasst es erahnen.

Vielleicht wird man den jungen Menschen dereinst
erzahlen: «Frither, da hatten die Leute schon mit 50 allerle1
Beschwerden, weil sie ithren Bewegungsapparat verkom-
men liessen. Sie hatten eben noch nicht erkannt, dass Kno-
chenschwund, Riickenbeschwerden und viele andere Ge-
brechen, die sie etwas hilflos unter dem Begriff <(Rheuma
zusammenfassten, eine Hauptursache hatten: Mangel an
Widerstand.»

Werner Kieser

Kieser Training AG, Ziirich
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