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Die Gesundbeit bdngt eng mit dem Rorperlichen Trainingszustand
zusammen. Korperliche Fitness bestebt aus drei GrundRomponenten:
Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft. Diese miuissen auch im Alter nicht
schlechter werden. Das einfache Rezept dazu heisst Krafttraining.

Im Zug des Fitness-Booms wurde der Be-
weglichkeit und der Ausdauer die grosste Auf-
merksamkeit geschenkt. In unzihligen Fitness-
Studios betreibt eine immer grossere Zahl von
Menschen ein Ausdauer- beziehungsweise Be-
weglichkeitstraining. In gleichem Mass wie die
Anzahl der Fitness-Studios gestiegen ist, haben
aber auch die sportbedingten Unfallverletzun-
gen (Uberlastungssyndrome) zugenommen.
Nicht zuletzt deshalb, weil die dritte Fitness-
komponente, nimlich die Kraft, zuwenig be-
achtet wird.

Jede Fortbewegung ist
korperliche Arbeit
Jegliche Fortbewegung bedeutet korperliche

Arbeit gegen die Schwerkraft. Was geschieht,
wenn diese wegfillt, konnten wir bereits mehr-
fach in TV-Berichten aus den Astronautencock-
pits der Weltraumfahrt erleben: Wir schweben!
Dauert eine solche Raumfahrt lingere Zeit,
wird den Astronauten allerdings die Riickkehr
im wahrsten Sinne des Wortes schwer gemacht.
Aufgrund des lingeren Wegfalls der Erdanzie-
hungskraft fehlt der spezifische Widerstand fuir
die Korpermuskulatur. Dadurch kommt es zu
einem Muskelschwund und entsprechendem
Kraftverlust. Daneben sind aber auch andere
Umstellungen in den korperlichen Geweben
die Folge. So nimmt die Knochendichte ab, so
dass bei lingerer Exposition eine reversible
Osteoporose entstehen kann.

*Dr: med.
Richard Biggoer

15



Fit mit Alter+Sport von
Pro Senectute Kanton Zurich

Alter+Sport bietet rund 20000 Sportlerinnen und Sportlern im
Kanton Ziirich zu attraktiven Bedingungen bekannte Sportarten
wie Turnen, Gym60, Turnen im Heim, Wandern, Schwimmen und
Tanzen. Aber auch moderne Sportarten wie Velofahren, Walking,
Langlauf und Ski alpin sind vertreten.

Sie machen noch nicht mit? Dann wagen Sie zumindest einmal
einen Versuch, um herauszufinden, welche der Alter+Sport-Grup-
pen Thnen zusagt. Rufen Sie uns an und verlangen Sie detaillierte
Unterlagen. Abteilung Alter+Sport, Tel. 01/422 42 55.

Die Beine tragen schwer

Der genau gleiche Zustand tritt ein, wenn
wir unseren Korper nicht belasten. Alle ken-
nen das Bild des diinnen Beines nach mehr-
wochiger Gipsbehandlung, zum Beispiel nach
einem Beinbruch. Der Unterschied zur Ge-
genseite ist dann offensichtlich und erfihrt die
volle Aufmerksamkeit des Patienten wie auch
des Umfeldes. Es wird alles daran gesetzt, den
alten Zustand wiederherzustellen. Als naturli-
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cher Vorgang allerdings wird es hingenom-
men, wenn dies langsam, schleichend und in
symmetrischer Weise mit zunehmendem Alter
eintritt. Wir nehmen es als selbstverstindlich
hin, dass wir als alte Menschen auf dinnen,
zittrigen Beinen gehen miissen, womoglich
noch mit unseren diinnen Armen eingehingt
bei einer oder zwei Begleitpersonen. Dies sei
halt so, bedingt durch die natiirliche Alters-
schwiche. Wirklich?

Trainingsmangel hat
schwerwiegende Folgen

Jungste sportmedizinische Untersuchungen
an 60- bis 90jihrigen Menschen unter Krafttrai-
ning relativierten den Begriff der Alters-
schwiche: allerhdchstens 50 Prozent des Kraft-
verlustes im Alter sind bedingt durch einen
natlirlichen Alterungsprozess in den Geweben.
Weitaus schwerwiegender ist der Trainings-
mangel. Viele Altersbeschwerden sind weitge-
hend bedingt durch mangelnde muskulire Stiit-
zung des Bewegungsapparates. Dies ganz be-
sonders im Bereich der Wirbelsdule. Im Alter
nimmt zwar die Anzahl der Muskelfasern ab,
die Trainingseffekte an den noch vorhandenen
Muskelfasern sind jedoch gleich wie bei jungen
Menschen. Dies hat zur Folge, dass die Kraft-
trainingsprinzipien fir Jung und Alt praktisch
die gleichen sind.

Maschinen besser als Hanteln

Fir dltere Menschen ist dem Training an
Kraftmaschinen eindeutig der Vorzug zu geben
gegenuber dem Training mit freien Hanteln.
Die Vorteile sind eine gefiihrte Bewegung, der
Ricken ist gut abgestiitzt, bei einem plotzli-
chen Loslassen der Griffe besteht keine Verlet-
zungsgefahr, und es kann optimal tGber einen
schmerzfreien Bewegungsradius trainiert wer-
den. Vergleicht man das apparative Krafttrai-
ning mit den sonstigen Breitensportarten, so
lisst sich leicht feststellen dass das Verlet-
zungsrisiko praktisch null ist. Im Gegenteil,
Krafttraining als korperliche Hygienemassnah-
me schiitzt gegen Uberlastungsschiden beim
Austliben anderer Sportarten.

Das gilt insbesondere bei alten Menschen,
bei denen es hidufig bereits zu Abniitzungser-
scheinungen in den Gelenken (Arthrose) ge-
kommen ist. Viele haben Angst vor Belastung,
wenn eine Arthrose vorliegt. Durch den Nicht-
gebrauch der Muskulatur kommt es jedoch zu
einer weiteren Destabilisierung der Gelenke,
was wiederum zu Schmerzen fiithrt. Ein Teu-
felskreis ist geschlossen! Entgegen der weitver-
breiteten Meinung verursacht Krafttraining kei-



ne Arthrose. Auch fiir Patienten mit medika-
mentos gut eingestellten Herz-Kreislauf-Krank-
heiten ist das Krafttraining gefahrlos. Lediglich
bei massiver Herzkammer-Funktionsstorung
darf kein Krafttraining durchgefiihrt werden.
Flir Patienten nach einem Herzinfarkt bzw. mit
schweren Herzkranzgefiss-Erkrankungen ist
deshalb in jedem Fall die Riicksprache mit dem
behandelnden Arzt obligatorisch.

Auch nach der Berufsaufgabe
aktiv bleiben

Der gesellschaftlich traditionelle, oft jahre-
lang bestehende Belastungsmangel fiihrt im Al-
ter zu einer fortschreitenden Muskelinsuffi-
zienz, die mit einer massiven Einbusse der Le-
bensqualitit einhergehen kann. Mit 75 Jahren

spielt es keine Rolle mehr, wie schnell man ei-
ne Treppe hinaufgeht, sondern es ist wichtiger,
ob man dies alleine tun kann oder ob man auf
Stocke oder Drittpersonen angewiesen ist. Eine
gut trainierte Muskulatur stellt auch einen
Schutzfaktor dar. Die durchschnittliche Lebens-
erwartung ist fiir beide Geschlechter hoch (im
Durchschnitt leben Frauen 82.3, Minner 76.2
Jahre). Die Lebensphase nach der Berufsaufga-
be wird also immer linger, und es ist unser al-
ler Interesse, dass diese Zeit auch aktiv gelebt
werden kann.

*Dr. med. Richard Biggoer, Spezialarzt FMH
fiir Physikalische Medizin, Rebabilitation
und RbeumaerkRrankungen, Ziirich

Nutzen des Krafttrainings aus
wissenschaftlicher Sicht

Verhindert den Abbau der Muskelkraft

Ein Erwachsener, der kein Krafttraining betreibt, verliert innert 10 Jahren zwischen finf und
sieben Pfund an Muskelmasse. Damit steigt die Verletzungsanfilligkeit. Heute belegen zahlrei-
che Studien, dass mit korrekt durchgefiihrtem Krafttraining die Muskulatur bis ins hohe Alter

trainierbar bleibt.

Vermindert Riuckenschmerzen

Jahre der Forschung im Zusammenhang mit Krafttraining und Riickenschmerzen haben er-
geben, dass eine zu schwache Lendenmuskulatur den Hauptrisikofaktor fiir Riickenschmerzen
darstellt. Neuere Studien zeigen, dass Riickenpatienten bereits nach 10 Wochen gezieltem Trai-

ning signifikant weniger Schmerzen haben.

Erhoht die Knochendichte

Richtig dosiertes Krafttraining hat nicht nur Einfluss auf das Muskelgewebe, sondern auch
auf das Knochengewebe. Der Osteoporose kann so aktiv vorgebeugt werden.

Verbesserung des Stoffwechsels

Die Muskulatur ist ein sehr stoffwechselaktives Gewebe. Forschungen haben ergeben, dass
bei einer Zunahme der Muskelmasse um drei Pfund, die Stoffwechselaktivitit sich um 7% und
der tigliche Kalorienverbrauch um 15% erhoht. Ein einmal wochentlich durchgefiihrtes Kraft-
training erhoht die Stoffwechselproduktivitit und reduziert somit die Wahrscheinlichkeit, Fett

anzusetzen.

Fordert die Verdauung

Eine 1992 durchgefiihrte Studie zeigt eine Beschleunigung um 56% der Durchgangszeit im
Magen-Darm-Trakt nach drei Monaten Krafttraining.

Reduziert den Blutdruck im Ruhezustand
Untersuchungen haben gezeigt, dass mit Krafttraining der Ruheblutdruck gesenkt werden
kann. Auch wurde auf eine Verbesserung des Blut-Fett-Spiegels hingewiesen.

17



	Krafttraining im Alter

