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THEMA I KRAFTTRAINING

Lange auf eigenen
Füssen bleiben
Aac/i a/ftäg/ic/ze Beiaeguagea örazic/ien Kraft: Ge/ien,

Stossea, Aufste/zea oder Tragen.. MasfceZsc/iiaäcde

fü/rrt za Sc/imerzen uad Aö/iängig/ceK Dagegea /n/ff

aar besten geztettes Krafttraining - in jedem Atter.

VON USCH VOLLENWYDER

Die
Rückenschmerzen begannen

vor zwanzig Jahren. Zunächst
achtete Rita Passeraub nicht be-

sonders darauf. Sie war im Verkauf tätig,
da galten gelegentliche Rückenschmer-

zen als Berufskrankheit. Doch sie wurden
schlimmer und breiteten sich aus. Nicht
nur der Rücken, auch Arme und Beine

taten Rita Passeraub weh. Mit der Zeit
konnte sie kaum den Haushalt bewälti-

gen. Den Staubsauger zu führen war eine

Anstrengung, das Bett neu zu beziehen
wurde unmöglich. Für alltägliche Ver-

richtungen brauchte sie Hilfe - wenn sie

etwas vom Boden aufheben, die Schuhe

binden oder in den schweren Winter-
mantel schlüpfen wollte.

Rita Passeraub ging von Arzt zu Arzt.
Eine Osteoporose wurde diagnostiziert.
Sie schluckte Schmerztabletten, immer
mehr. Manchmal band sie sich den
Rücken ein, hoffte, er würde so weniger

weh tun und sie besser stützen. Massa-

gen und Packungen brachten keine Lin-
derung, im Gegenteil. Rita Passeraub

fühlte sich immer schwächer: «Ich hatte
Schmerzen, wenn ich nur die gefüllte
Kaffeetasse zum Mund führen wollte.»

Kraft - so wichtig wie Ausdauer
Dann bekam sie von einer Freundin
die Adresse von Doris Kubli Lanz. Die
Fachärztin für physikalische Medizin, Re-

habilitation und Sportmedizin mit Praxis
in Zürich Stadelhofen untersuchte die
Patientin. Neben der Osteoporose dia-

gnostizierte sie fortgeschrittene Muskel-
schwäche. Das bedeutete, dass Muskel-
masse und Muskelkraft massiv reduziert
waren. Dadurch wurden die Wirbelsäule
und die Gelenke nicht mehr stabilisiert,
die Schmerzen waren die Folge. Doris
Kubli Lanz verordnete ihrer Patientin ein

regelmässiges Krafttraining und arbeitete
für sie einen individuellen, gezielten Trai-

ningsplan aus.

Immer noch

am Ball: Ex-

Spitzensportler
Edy Hubacher
hält sich unter
anderem
mit Tennis fit.

Im Alter von etwa 25 Jahren ist der
Mensch am stärksten, dann nimmt seine
Muskelmasse bereits wieder ab. Bis zum
fünfzigsten Lebensjahr verläuft der Ab-
bau nur langsam, dann sehr viel schnei-
1er. Lange Zeit dominierte die Ansicht,
dass dies durch rein biologische, alters-

bedingte Prozesse verursacht werde.
Neuere Forschungsarbeiten haben

aber nachgewiesen, dass ein grosser Teil
des Kraftverlusts - geschätzt werden etwa

Kraftübungen
für daheim

Wer keinen Zugang zu

Krafttrainingsgeräten hat,
kann auch mit Alltags-
gegenständen zu Hause
einen Trainingseffekt er-
zielen. Jede Übung muss
dreimal 15- bis 20-mal
wiederholt werden.

Stemmen Sie mit Wasser gefüllte Petflaschen vor dem Körper in die Höhe.
Ein starker Armbeuger (Bizeps) hilft beim Heben und Tragen.
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50 Prozent - durch fehlende Belastung
und fehlende Aktivität entsteht: etwa
durch Trainingsmangel wegen zu vielen
Herumsitzens oder wegen Bettruhe.

Auch wenn sich der körperliche Alte-

rungsprozess grundsätzlich nicht abwen-
den lässt, auch nicht mit medizinischen
Eingriffen und Behandlungen, kann er
mit Gymnastik, Sport und Training doch

positiv beeinflusst werden. Eine gute kör-
perliche Leistungsfähigkeit ist die beste

Voraussetzung, um möglichst lange un-
abhängig und mobil zu bleiben.

Doch der Anteil der körperlich Ak-
tiven - dazu zählen diejenigen, die täg-
lieh während mindestens einer halben
Stunde «ein bisschen» ausser Atem kom-
men oder mindestens dreimal wöchent-
lieh bei sportlicher Betätigung schwitzen

- sinkt bei Menschen nach dem Pen-
sionsalter auf weniger als die Hälfte. Eine

gesundheitsökonomische Schweizer Stu-
die aus dem Jahr 2001 zeigt, dass man-
gelnde körperliche Aktivität jährlich für

etwa 1,5 Millionen Erkrankungen und
rund 2000 Todesfälle verantwortlich ist
und direkte Behandlungskosten von 1,6

Milliarden Franken verursacht.
Fachstellen wie das Bundesamt für

Sport oder das Bundesamt für Gesund-
heit geben Basisempfehlungen für ak-
tives Verhalten ab. Diese enthalten täg-
lieh eine halbe Stunde Bewegung in Form

von Alltagsaktivitäten oder Sport von
mindestens «mittlerer» Intensität. Dazu

gehören Tätigkeiten wie Velofahren, Gar-

tenarbeit oder auch zügiges Gehen. Doch
diese empfohlenen Mindestaktivitäten
reichen nicht aus, um den altersbedingt
fortschreitenden und durch fehlende Be-

lastung verursachten Abbau der Muskel-
masse zu verhindern oder ein bereits vor-
handenes Defizit zu vermindern.

Die allgemeine Schwäche, die beim
Verlust an Muskelmasse und Muskelkraft
entsteht, führt zu Unsicherheit beim Ge-

hen, zu Sturzneigung und damit zu häu-

figeren Brüchen. Die Folgen sind klar:

Die Mobilität wird eingeschränkt, die

Selbstständigkeit geht verloren, die Le-

bensqualität wird massiv beeinträchtigt.
Die Grafik auf Seite 8 zeigt: Körperlich

aktive Menschen, die regelmässig Aus-
dauer und Kraft trainieren, sind in der

Jugend leistungsfähiger und bleiben bis

weit ins Alter hinein selbstständig. Bei

trainierten Menschen sinkt die Leistungs-
kurve auch mit 90 Jahren noch nicht bis

zur Schwelle der Behinderung ab. In-
aktive Männer und Frauen erreichen die

Schwelle bereits mit rund 60 Jahren.

Lebenslange Freude am Sport
Dreimal nahm Edy Hubacher an Olympi-
sehen Wettkämpfen teil: 1968 als Kugel-
stösser und Diskuswerfer in Mexico City,
vier Jahre später gewann er in Sapporo
die Goldmedaille im Vierer- und Bronze
im Zweierbob mit Steuermann Jean

Wicky. 1976 war er Trainer der Schwei-

zer Bobfahrer in Innsbruck. Den letzten
Leichtathletik-Wettkampf bestritt er 1986
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Stete Übung verhindert den vorzeitigen Abbau

So kriegen Sie die Kurve: Regelmässiges Krafttraining verbessert Ausdauer und Kraft und verhindert vorzeitige Behinderungen.
Wichtig ist die Kontinuität: Wird das Training abgesetzt, verschlechtern sich die Werte umgehend wieder.

am Final der Schweizer Vereinsmeister-
schaft - als 46-jähriger Kugelstösser. «Ich

liebe den Sport, mir ist es nicht gleich-
gültig, was in seinem Namen passiert.»
Darum engagiert er sich heute, nach 35

Jahren im Lehrerberuf, bei LaOla, dem

Präventionsprojekt von Swiss Olympic.
«Für mich war und ist Sport schönste

Nebensache der Welt.» Der ehemalige
Dominator der Schweizer Leichtathletik-
szene absolviert nach wie vor ein tag-
liches Sportprogramm - mit Pflicht und
Kür. Jeden Morgen macht er Entspan-

nungs- und Kraftübungen für den Rücken,

Gymnastik und Lockerungsübungen. Im
Sommer schwimmt er im nahen Moossee.

Zwei- bis dreimal in der Woche besucht er
ein Fitnesscenter, wo er gezielt Ausdauer
und Kraft trainiert. Dazu steht wöchent-
lieh ein Saunabesuch auf dem Programm.

Nach diesen Pflichtübungen bleibt
Edy Hubacher Zeit für die Kür. Diese be-

SIMA-TRAINING

Stemmen Sie sich mit gestreckten Armen

gegen eine Stuhllehne, der Körper wird
gebeugt, indem die Ellbogen angewinkelt
werden. Mit dem Armstrecker (Trizeps)
kann gestossen werden: Schranktüren,
Eingangstüren, Schubladen. Man kann
sich damit ebenfalls aufstützen.

steht für ihn aus allen Sportarten, die mit
einem Ball zu tun haben. Früher waren
das Fuss-, Hand- und Volleyball. Seit 25

Jahren ist es Tennis. Auf dem Tennisplatz

ist er so oft wie möglich und bei jedem
Wetter mit seiner Frau Annekäti anzu-
treffen. Und nun möchte sich der heute

63-Jährige noch dem Golf zuwenden.
Als Kugelstösser, Zehnkämpfer und

Bobfahrer konnte sich Edy Hubacher nur
mit intensivem Ausdauer- und Krafttrai-

ning unter den Besten behaupten. Min-
destens 20 Trainingsstunden standen da-

mais auf dem Wochenplan. Heute trai-
niert er immer noch Kraft und ein wenig
Ausdauer - aber nicht mehr für Spitzen-
leistungen: «Heute tue ich es für meine
Gesundheit.» Er ist nicht nur froh über
seine Beweglichkeit, sondern auch über
seine starke Muskulatur: «Ich achte auf
mein Muskelkorsett, das mich stützt und
hält.» Als Edy Hubacher lange Jahre aus-
schliesslich Tennis spielte und dabei das

Aufbautraining vernachlässigte, machten
sich wegen der schwächer werdenden
Muskeln bald Beschwerden bemerkbar.

Gedächtnis und Fitness lassen nach, in ungewohnten Situatio-
nen haben wir Mühe, uns zu orientieren. Vieles im Alltag geht
nicht mehr so leicht von der Hand wie früher. Damit müssen
wir rechnen, wenn wir älter werden. Es gibt aber erfolgreiche
Strategien, die Selbstständigkeit im Alter länger zu erhalten.
Am Psychogerontologischen Institut der Universität Erlangen-
Nürnberg in Deutschland wurde vor rund zehn Jahren ein drei-

teiliges Trainingsprogramm, SIMA, entwickelt, das dem Abbau

geistiger und körperlicher Kompetenzen entgegenwirkt.
SIMA bedeutet «Selbstständig im Alter» und umfasst in 30
zweistündigen Lektionen gezielte Gedächtnisübungen und ein

Bewegungstraining, das Gleichgewicht, Koordination und

Geschicklichkeit fördert. Dazu kommt noch ein «Kompetenz-
training». Dabei werden den Teilnehmenden Informationen
und Strategien zur Alltagsbewältigung vermittelt, etwa zu Er-

nährungs- und Gesundheitsfragen, Wohnen im Alter oder Hilfs-
mittel und Dienstleistungen, die genutzt werden können.
Nachdem die positive Wirkung des SIMA-Trainings von der Uni-
verstität Erlangen-Nürnberg wissenschaftlich belegt worden ist,

hat Pro Senectute dort 24 SIMA-Trainerinnen und -Trainer aus-
bilden lassen. Derzeit bieten acht Kantonale Pro-Senectute-

Organisationen aus der Ostschweiz SIMA-Trainingskurse an.
In der Zeitlupe vom März 2004 werden wir auf den Pro-Senec-
tute-Seiten ausführlich darüber berichten. fa'
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THEMA I KRAFTTRAINING

Fünf Fragen an

Edy Flubacher

Nützliche Last: Die Arbeit an den Kraftmaschinen hilft den Alltag bewältigen.

Mag im mittleren Lebensabschnitt
das Ausdauertraining für die Prävention

von Herz-Kreislauf-Erkrankungen we-
sentlich sein, spielt im Alter Muskelkraft
die zentrale Rolle. Denn die Muskelkraft
braucht es für die alltäglichsten Verrich-

tungen: um aus einem Stuhl aufzuste-
hen, eine Treppe hochzusteigen, einige
Meter zu gehen, eine Tür aufzustossen
oder eine Einkaufstasche zu tragen.

Auch Menschen, die erst im mittleren
Alter mit Kraft- und Ausdauertraining be-

ginnen, können ihre Mobilität und Unab-

hängigkeit erhalten und gar verbessern.

Demgegenüber verlieren selbst trainierte
Menschen nach Trainingsende in kurzer
Zeit ihre Kraftreserven und befinden sich
nach 60 schon bald an der Schwelle zur
Behinderung (siehe Grafik Seite 8). Das
heisst: Lebenslanges Training ist nötig,
um seine Mobilität zu erhalten.

Noch nach dem ersten Besuch bei
Doris Kubli Lanz hätte sich Rita Passe-

raub kaum vorstellen können, dass sie je
in einem Kraftraum und an Kraftgeräten
trainieren würde. Ihr Leben lang war sie

unsportlich gewesen, in der Schule hatte

Fortsetzung nächste Seite

Was bedeutet Ihnen sportliches Training
heute - im Gegensatz zu früher? Früher
trainierte ich mit dem Ziel, meine Leis-

tungen zu verbessern. Heute ist das Ziel
Wohlbefinden und Lebensqualität. Ich
trainiere bewusster, achte auf meine Ge-

sundheit, auf genügend Schlaf, eine ge-
sunde Ernährung. Früher machte ich mir
darüber keine Gedanken. Heute weiss
ich: Gesundheit ist ein Geschenk. Ich be-

trachte es als meine Pflicht, zu diesem
Geschenk Sorge zu tragen.

Sie sind nicht nur Sportler, sondern auch
Rätselautor. Was haben geistige und kör-

perliche Fitness miteinander zu tun? Wer

körperlich müde ist, kann kaum noch

geistig arbeiten. Und umgekehrt. Ein
müder Geist beeinträchtigt den körper-
liehen Zustand. «Ein gesunder Geist in
einem gesunden Körper.» Diesem Zitat
versuche ich nachzuleben.

Können Sie sich ein Leben ohne Sport
vorstellen? Nein. Es gibt ja viele Arten

von Sport. Dazu zähle ich auch Denk-

sport wie Schach, Kartenspiele oder eben

Rätseln. Ich mag auch den passiven
Sport, besuche Veranstaltungen und ver-
folge das Sportgeschehen am Fernsehen.

Sport muss nicht immer mit körperlicher
Leistung, mit Anstrengung und Schwit-

zen verbunden sein.

Welche «sportlichen Tipps» geben Sie

gleichaltrigen und älteren Frauen und
Männern? «Wer rastet, der rostet.» Es gibt
so viele Möglichkeiten, etwas zu tun, sich

zu bewegen, aktiv zu sein. Es braucht
daraus kein Wettkampf zu werden. Es

kann Bergwandern, Softtennis, Minigolf
sein - oder etwas ganz anderes, Neues.

Neugierde und Freude am Lernen sind

gute Voraussetzungen, um auch im Alter
noch etwas zu entdecken. Die Lernfähig-
keit hat, glaube ich, kein Verfalldatum.

Was ist für Sie in Seniorensportgruppen
besonders wichtig? Dass man im Alter
nicht gegeneinander, sondern miteinan-
der etwas tut. Das spornt an. Das soziale,

gesellschaftliche Element hat in der Se-

niorensportgruppe einen wichtigen Steh

Ienwert - vielleicht den wichtigsten.
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THEMA I KRAFTTRAINING

sie einzig Völkerball gern gespielt, als

Erwachsene höchstens Wanderungen im
Gebiet ihres Hausbergs, des Weissen-

steins, unternommen.
Und nun stellte Doris Kubli Lanz für

sie ein Trainingsprogramm zusammen,
das genau auf ihre Probleme abgestimmt
war. Vor allem ihre Rückenmuskulatur
musste gestärkt werden - um einem Fort-

schreiten der Osteoporose und einer Zu-
nähme der Schwäche der Rückenmusku-
latur sowie den chronischen Schmerzen

entgegenzuwirken. Rita Passeraub be-

kam eine sorgfältige Einführung an den
einzelnen Kraftgeräten. Sie lernte, diese

für ihre Übungen so einzustellen, dass

ein optimaler Trainingseffekt entsteht.
Von Zeit zu Zeit überprüft Doris Kubli
Lanz die Leistungsfähigkeit ihrer Patien-

tin und passt die Übungen neu an.

Individuelles Trainingsprogramm
Vor einem Jahr hat Rita Passeraub mit
dem Krafttraining begonnen. Jeweils am

Montagvormittag verbringt sie 35 bis
45 Minuten an den Kraftgeräten in der
Praxis von Doris Kubli Lanz. «Das mache

ich, solange ich kann», sagt die 72-Jähri-

ge, die wieder viel Lebensfreude gewon-
nen hat. Der Haushalt sei kein Problem
mehr, sie unternehme wieder längere
Wanderungen - und dies vor allem: «Ich

brauche keine Tabletten und habe keine
Schmerzen mehr.» Für die Fachärztin ist
dies ein Beweis für den grossen Erfolg,
den gezieltes Krafttraining haben kann.

Nach orthopädischen Eingriffen und
als Rehabilitationsmassnahme setzt sich

Krafttraining immer mehr durch. Neuere
Studien zeigen, dass es sich auch günstig
auf diverse chronische Krankheiten -
leicht bis mässig erhöhten Blutdruck,
koronare Herzkrankheiten oder Arthrose

- auswirkt. Ein Heimeintritt, gerade nach
einem plötzlich notwendig gewordenen
Spitalaufenthalt, lässt sich oft vermeiden

oder aufschieben, wenn in der Rehabili-
tation Krafttraining mit einbezogen wird.
Zudem wird es als Begleitmassnahme
etwa bei Osteoporose empfohlen. Und
im Gesundheitswesen würden sich damit

grosse Kosten sparen lassen.

Doris Kubli Lanz ist überzeugt:
«Krafttraining im Alter bringt viel.» Sie ist
selber erstaunt, wie erfolgreich sich die
Muskelkraft auch von älteren Menschen
noch trainieren lässt. Treppensteigen,
ohne Stock gehen oder ohne Hilfe wieder

vom Stuhl aufstehen können - das sind

| Hl|~ jggjjl
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Spreizen Sie das verknotete und auf
der einen Seite fixierte Theraband
mit gestrecktem Bein seitlich ab. Diese

Übung kräftigt den Gesässmuskel. Die

Beckenstabilisation und damit die Geh-

fähigkeit bleiben auf diese Weise länger
erhalten.

Bewegungsabläufe, die oft bereits nach

kurzem, gezieltem Krafttraining wieder
möglich werden.

Der Kräftigungseffekt sportlicher Tä-

tigkeiten wie Spazieren, Walken, Velo-

fahren oder Schwimmen ist eher gering.
Damit Krafttraining optimal wirkt, rät
Doris Kubli Lanz zum regelmässigen Be-

such in einem Trainingscenter. Aufgrund
der geführten Bewegungsabläufe, der
fein dosierbaren Widerstände und äus-

serst geringer Verletzungsgefahr ist Kraft-

training an speziellen Geräten effizienter
und gefahrloser als ein Training mit Han-
teln oder anderen Gegenständen.

Es ist nie zu spät fürs Training
Heute gibt es nicht nur in der Stadt, son-
dem auch auf dem Land Vereine, Physio-

therapieinstitute oder Trainingscenter.
Diese bieten fast alle geräteunterstütztes
Krafttraining oder zumindest eine Kräfti-
gungsgymnastik an. Eine vorgängige, se-

riöse medizinische Analyse ist unabding-
bar, und die anschliessende Betreuung
muss gewährleistet sein. Gute Betreuung
hat ihren Preis: Ein Jahresabonnement in
einem Trainingscenter kostet einige hun-
dert Franken. Doris Kubli Lanz ist über-

zeugt, dass es sich lohnt: «Es ist nie zu
spät, um körperlich aktiv zu werden.»

FRAGEN ZUM KRAFTTRAINING

Dr. med. Doris Kubli Lanz ist Fachärztin für Physikalische
Medizin und Rehabilitation, Sportmedizin SGSM, Ma-
nuelle Medizin SAMM.Zu ihren Spezialgebieten gehören
die aktive Rehabilitation/Medizinische Kräftigungs-
therapie von Rückenbeschwerden und Beschwerden
des Bewegungsapparates. In ihrer Praxis bietet sie nebst
einer rheumatologisch-orthopädischen/sportmedizini-
sehen Sprechstunde als spezielle Behandlungsmoda-
litäten die Medizinische Kräftigungstherapie, Trainings-

therapie und Physiotherapie an. Die Adresse lautet:
Activhealth Clinic, Dr. med. Doris Kubli Lanz, Mühle-
bachstrasse 23, 8008 Zürich.

Speziell für Fragen der Zeitlupe-Leserinnen und -Leser haben

Dr. Kubli und ihr Team zwei Fragestunden reserviert, und

zwar am Dienstag, 20. Januar 2004, von 16.00 bis 17.00 Uhr

und am Donnerstag, 22. Januar 2004, von 10.30 bis 11.30 Uhr

unter der Telefonnummer 01 262 00 03.

Befestigen Sie das zu einer Schlinge verknotete elastische Band (Theraband) unter
dem Gesäss, und strecken Sie das Bein in der Schlinge gegen den Widerstand. Den
Beinstrecker braucht es beim Aufstehen, Gehen, Treppensteigen, um sich aufzufangen
beim Stolpern oder zum Abfedern.
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