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Trainierte Muskeln
machen unabhangig

VON KLAUS MARTIN CHRIST

Fiir viele der menschlichen Korperfunktionen gilt: Thre
Aufbauphase ist langstens bis in das frithe Erwachsenen-
alter abgeschlossen, und die «biologische Garantie», dass
alle Organe einfach wie selbstverstindlich funktionie-
ren, verliert dann langsam ihre Giltigkeit. Schon frith
beginnt also der Riickbildungsprozess, der das normale
Altern bezeichnet.

Das Altern folgt dabei primir einem genetischen Pro-
gramm; fiir die einzelne Person aber bestimmen zugleich
Lebensbedingungen und Lebensstil den konkreten

Alterungsablauf. So kann
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Die Bedeutung des Krafttrainings fiir Gesundheit und Wohlbefinden alterer Menschen
wurde von medizinischer Seite lange unterschétzt. Heute ist klar, dass mit angepasstem

Training die Lebensqualitat und -erwartung positiv beeinflusst werden kann.

Beispiele vor Augen. Und: Das biologische Alter kann be-
einflusst werden.

Die Muskelkraft erreicht meist zwischen dem 25. und
30. Lebensjahr ihren Maximalwert. Wer korperlich nicht
aktiv ist und nicht trainiert, verliert dann im weiteren
Leben pro Jahrzehnt bis zu 10 Prozent seiner Muskel-
masse. Das konnte und kann sich also summieren — auf
gut 40 Prozent Muskelschwund zwischen dem 30. und
70. Lebensjahr — mit Umwandlung der Fasern meist in
Fettgewebe. Im hoheren Alter — in der Regel jenseits von
75 Jahren — beschleunigt sich dieser Muskelabbau weiter,
wenn nicht gezielt entgegengewirkt wird. Der Kraftver-
lust kann spitestens dann zum limitierenden Faktor fiir
die alltidgliche Lebenstiichtigkeit werden.

Dabei besitzen die Muskeln selber gar keine «biologi-
sche Uhr», wie die Wissenschaft herausgefunden hat. Sie
erneuern sich — etwa alle 15 Jahre — wieder vollstindig
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selbst; und darin liegen natiirlich Chancen. Kraft ist eine
Schliisselqualifikation fiirs Alter; kraftabhidngige Leistun-
gen sind die wesentliche Grundlage ftir unsere Mobilitit
und Selbststindigkeit. Eine schwache Muskulatur tiberlas-
tet zudem Bindegewebe wie Binder und Sehnen, begiins-
tigt fortschreitende Verschleissvorginge; hier auftretende
Schmerzzustande fithren dann reflektorisch zu Schonver-
halten, was einen Teufelskreis mit zunehmender Immobi-
litdt und weiterer Muskelschwiche auslgsen kann.

Viele Untersuchungen haben gezeigt, dass Kraft,
Lebensqualitit im Alter und die Lebenserwartung eng
miteinander in Beziehung stehen. In der Altersmedizin
sind funktionelle Kraftuntersuchungen, z.B. der Hinde
oder der Oberschenkel- und Hiiftmuskulatur, schon
lange fester Bestandteil des sogenannt geriatrischen
Assessments — einer speziell ausge-
richteten Untersuchung, mit der die
Kompetenzen zur Alltagsbewdlti-
gung dlterer Menschen und Patien-
ten festgestellt wird.

Auch Sturzrisiko und Muskel-
kraft hingen zusammen. Stiirze im
Alter konnen sehr weitreichende
gesundheitliche Probleme und den
Verlust der Unabhingigkeit zur
Folge haben; daher miissen Mass-
nahmen zur Sturzprophylaxe genauso ernst genommen
werden wie die Vorbeugung von Schlaganfall oder Herz-
infarkt. Die wichtigste Frage geht in diesem Zusammen-
hang auf bereits erfolgte Stiirze oder Beinahestiirze in
der jiingeren Vergangenheit sowie das Gefiihl einer selbst
bemerkten Unsicherheit beim Gehen. Lautet die Ant-
wort Ja, muss hinsichtlich méglicher Sturzursachen ge-
zielt auch nachlassende Muskelkraft abgeklart werden.

Gesundheitlicher Nutzen des Krafttrainings
Die Bedeutung von Krafttraining fiir Gesundheit und
Wohlbefinden gerade bei dlteren Menschen wurde von
medizinischer Seite lange Zeit erheblich unterschitzt.
Nicht selten wurde auch grundsitzlich abgeraten. Man
dachte bei Krafttraining meist an Leistungssport oder
Bodybuilding und bei gesundheitsorientierten Bewe-
gungsprogrammen ausschliesslich an Ausdauertraining.
Erst im Laufe der letzten Jahre hat sich dies grund-
legend gewandelt. Eine Vielzahl von sport- und alters-
medizinischen Studien belegen jetzt klar den gesund-
heitlichen Nutzen von Krafttraining. Bei vermehrter,
aber angemessen dosierter Belastung reagiert der Orga-
nismus — im Sinne einer biologischen Anpassungsreak-
tion — schrittweise mit der Steigerung seiner Leistungsfa-
higkeit.

’, Muskelmasse und
Muskelkraft lassen
sich auch jenseits
der 65 noch auf-
bauen.”

MUSKELKRAFT UND LEBENSQUALITAT

In der Altersmedizin weiss man heute, dass die funk-
tionellen Kompetenzen der Bewegung bis ins hohe und
hochste Alter gezielt zu beeinflussen sind. In den 90er-
Jahren des vergangenen Jahrhunderts wurden diesbe-
ziiglich erstmals auch Untersuchungen bei betagten
Bewohnern von Alters- und Pflegeheimen mit gesund-
heitlichen Handicaps durchgefiihrt. Es zeigte sich, dass
auch diese, im konkreten Fall mit Geritetraining iiber
nur zehn Wochen mit zweimal 15 Min./Woche, nicht
nur einen messbaren Kraftzuwachs erreichen konnten,
sondern damit auch fiir den Alltag bedeutsame Fort-
schritte erzielten — wie z.B. wieder selbststindig Treppe
zu steigen. Ausserdem fiihlten sie sich auch subjektiv
wieder sicherer auf den Beinen. Trainingseffekte sind bei
jungen und dlteren Menschen also in dhnlicher Weise zu
erzielen; sie hangen nicht vom Alter
ab, sondern in erster Linie von der
Aktivitit.

Altere Menschen konnen von
einem Training an Maschinen z.T.
sogar besonders profitieren, weil
hier die Bewegung gefiihrt erfolgt
und z.B. kein freies Halten von
Hanteln erforderlich ist. Verlet-
zungsgefahr und Gelenkprobleme
konnen so durch das Geritetrai-
ning vermindert werden. Es ist aber wichtig, die richtige
Dosierung zu wihlen und ausreichend lange eher
niedrig zu bleiben, bis Bewegungsabldufe automatisiert
sind.

Neben dem Zuwachs an Muskelmasse wird durch
Training auch die Steuerung des Muskeleinsatzes durch
die versorgenden Nervenverbindungen verbessert, die
Koordination der Bewegungsabldufe damit effizienter.
Eine kriftige Muskulatur stabilisiert und entlastet auch
wieder die Gelenke und beugt so Verletzungen und der
Entstehung oder dem Fortschreiten von Knorpelabniit-
zungen vor. Und nicht zu vergessen: die Ausschiittung
der «Gliickshormone» (wie Dopamin und Serotonin),
die der Korper bei jeder sportlichen Aktivitit freisetzt
und die Zufriedenheit und Ausgeglichenheit steigern.

Muskelkraft und Muskelmasse lassen sich in jedem
Alter aufbauen, selbstverstidndlich auch jenseits von 65,
wie zahlreiche Studien zeigen. Eine gezielte Kriftigung
jener Muskeln, die bevorzugt zum «Schwicheln» neigen
— die Muskulatur des oberen Riickens, die Bauch-,
Gesiss- und Beinmuskulatur —, wirkt besonders vorteil-
haft. Eine Steigerung der korperlichen Aktivitdten ein-
schliesslich Krafttraining kann in jedem Lebensalter
beginnen. Man sollte mit ihnen zwar ohnehin nie autho-
ren. Aber: Es ist auch nie zu spit, (wieder) anzufangen.
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