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Überblick 

•  Kraft- und Gleichgewicht im Lebenslauf 
•  Stürze 
•  Krafttraining und Stoffwechsel 
•  Krafttraining und Gelenke 
•  Krafttraining und Knochen 
•  Krafttraining und Depressionen 



Ausgangslage 
– Gesellschaft wird 

immer älter 
–  Zwischen dem 30. und 80. 

Altersjahr verlieren wir 20-50% 
unserer Kraft (Akima et al., 2001; Lexell et al, 1988) 

–  Mit zunehmendem Alter nimmt 
das Gleichgewichtsvermögen ab 

 



 
 
 
 
 
 

Das Alter im Wandel der Zeit 

Johann Wolfgang von Goethe,  
1749-1832 

Ölgemälde von Joseph Karl Stieler, 1828 

Gewiß! Das Alter ist ein 
kaltes Fieber Im Frost von 
grillenhafter Not. Hat einer 
dreißig Jahr vorüber, So ist 
er schon so gut wie tot.  
Am besten wär´s, euch zeitig 
totzuschlagen. 
 

Goethe, Faust II 
 
 
 
 
 
 
 

• 

• 
• 

• 



Umfrage der „Grauen Panter Basel“ zum 
Thema „Wohnen im Alter“: 
 
•  90% der Befragten wollen weiterhin selbständig 

wohnen 
•  „Versorgungsmentalität“ nicht mehr gefragt 

 

Befragung durch Statista (2014):
«Gesund und fit bleiben, kein Pflegefall 

werden und selbständig im eigenen 
Zuhause leben können» 

 



Autonomie im Alter – möglichst lange 
selbstständig Leben  

 

•  Selbstständigkeit als Grundlage 
sozialer Partizipation und 
persönlicher Lebensqualität 

•    Mobilität   Autonomie 
•    Kraftfähigkeit 



Ausgangslage 
–  Gesellschaft wird immer älter 

– Zwischen dem 30. und 
80. Altersjahr verlieren 
wir 20-50% unserer 
Kraft (Akima et al., 2001; Lexell et al, 1988) 

–  Mit zunehmendem Alter nimmt 
das Gleichgewichtsvermögen ab 

 



(Larsson et al. 1979)  

Entwicklung der Kraft im Lebensverlauf 



........................... 



Ausgangslage 
–  Gesellschaft wird immer älter 
–  Zwischen dem 30. und 80. 

Altersjahr verlieren wir 20-50% 
unserer Kraft (Akima et al., 2001; Lexell et al, 1988) 

– Mit zunehmendem Alter 
nimmt das Gleich-
gewichtsvermögen ab 

 



(Hytonen et al. Acta Otolaryngol, 1993) 

Ent-
wicklung 

Rück-
bildung 

Entwicklung des Gleichgewichts im Lebensverlauf 
 



Konsequenzen 
– Beeinträchtigung der 

Selbstständigkeit und 
Lebensqualität 

–  Erhöhtes Risiko für Stürze 
–  Erhöhtes Verletzungsrisiko nach 

Stürzen, hohe 
Gesundheitskosten 



Beeinträchtigung der Selbstständigkeit und 
Lebensqualität 

 
•  Zunehmender Kraftverlust in der 

Beinstreckmuskulatur:  
 Sturzgefahr  (Pijnappels et al. 2008) 

 Mobilitätseinschränkung  
     (Manini et. al. 2007)

• 

(Manini et. al. 2007) 

 



Sturzrisikofaktoren treten mit dem Alter 
gehäuft auf  

•  Sturzunfälle zu Hause: Je nach 
Altersgruppe und Geschlecht sind 
bis zu 50% der Stürze auf 
intrinsische Faktoren 
zurückzuführen (Morfitt et al., 1983) 



•  Mobilitäts- und 
Gleichgewichtsstörungen 

•  Gangstörungen, verminderte 
Muskelkraft 

•  Seh- und Hörstörungen 
•  Psychische und kognitive Störungen 
•  Demenz, Sturzangst, Depression 
•  etc.    

Beeinflussung von Sturzrisikofaktoren  
durch Motoriktraining 
 

(Kressig 2009) 



Kraft und Gleichgewicht im Alter 

Chancen mittels Training 
–  Kraft und Gleichgewicht 

lassen sich auch im 
höchsten Alter trainieren 
 Bei 86 bis 96-jährigen, 
mehr als 170%-iger 
Kraftanstieg 
nachgewiesen (FIATARONE et al., 
1990) 



Stürze im Alter 

Chancen mittels Training 
– Sturzhäufigkeit kann 

durch Training um bis zu 
50% verringert werden 
(Skelton et al. 2005) 

–  Ein Kraft- und Gleichgewichts-
training beeinflusst zahlreiche 
Risikofaktoren für Stürze 

  (Bsp. Verlangsamte Reaktionszeit, 
Muskelschwäche, körperliche Inaktivität) 



Vielfältige Trainingsprogramme in der Praxis 

- 
Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



(Skelton et al. 1994) 

Kraft [N] 

Zeit [ms] 

Explosivkraft: 
3-4%-ige jährliche Reduktion 

~ 100 ~ 1000 

 
Maximalkraft: 
1-2%-ige jährliche Reduktion 

Auswirkungen des Alterns auf die 
Kraftfähigkeiten 



Explosivkraft - Stürze vermeiden 

- Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



Tai Chi-Training wirkt sturzpräventiv  
(Wolf et al., 1999; Barnett et al., 2003; Li et al., 2005) 

+ 



Sturzpräventionstraining wirkt sturzpräventiv 
 (Weerdesteyn et al., 2006) 

Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



Tanzen fördert die Fitness und wirkt sturzpräventiv 
 (Barnett et al., 2003) 

 
•  … abhängig von der Art des Tanzes (und allenfalls 

dem Tanzpartner) 



Kraft- und Gleichgewichtstraining im Alltag 

Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



Zähneputzen auf einem Bein 

 
Kraft- und Gleichgewichtstraining im Alltag 



•  Relative Risikoreduktion in Folge eines Sturzes  
•  eine Verletzung zu erleiden (jeglicher Art): 27% 
•  in medizinische Behandlung zu gehen: 30% 
•  eine schwere Verletzung zu erleiden (Frakturen, 

Hirnerschütterungen usw.): 43% 
•  eine Fraktur zu erleiden: 61% 

Bewegungsprogramme zur Prävention von 
Stürzen bei älteren Personen schützen vor 
sturzinduzierten Verletzungen! 

(El-Khoury et al., 2013, BMJ) 



Erfreuliche „Nebenwirkungen“ eines 
Krafttrainings 

  Kurzüberblick 



Stoffwechsel und Krafttraining 

Ausgangslage 
–  Im Alter nimmt die 

Muskelmasse ab und die 
Fettmasse zu (v.a. Bauchfett) 

–  Stoffwechselerkrankungen wie 
Diabetes werden so 
begünstigt 

66 Jahre (m) 

73 Jahre (w) 

85 Jahre (w) 

31 Jahre (m) 



Stoffwechsel und Krafttraining 

Chancen mittels Krafttraining 
–  Krafttraining führt zu höherer 

Muskel- und tieferer Fettmasse 
–  Insulinempfindlichkeit lässt sich 

um bis 50% steigern  
 Diabetesrisiko  

–  Krafttraining wirkt ebenso gut wie 
Medikamente in der 
Diabetesbehandlung (Hirst, 2012; Umpierre, 
2011; Naci 2013) 



Gelenke und Krafttraining 

Ausgangslage 
–  Durch den altersbedingten 

Kraftverlust sind Gelenke 
weniger stabil 

–  Die Beschaffenheit des 
Knorpels verändert sich im 
Alter 

–  Der Gelenkknorpel ist somit 
anfälliger auf Verletzungen 



Gelenke und Krafttraining 

Chancen mittels Krafttraining 

–  Gelenksstabilität wird 
verbessert, dadurch ist Knorpel 
vor ungünstigen Belastungen 
besser geschützt 

–  Lebensdauer von künstlichen 
Gelenken  kann verlängert 
werden 



Was meint der Orthopäde zum Krafttraining? 

+ Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



Krafttraining für die Knochen 

Ausgangslage 
– Knochendichte nimmt 

mit zunehmendem 
Alter ab 

– Erhöhtes Frakturrisiko 
z.B. bei Stürzen 



Krafttraining für die Knochen 

Chancen mittels Krafttraining 
–  Die biomechanische 

Belastungssituation beim 
Krafttraining ist für die Erhaltung der 
Knochendichte ideal 

–  Frakturrisiko z.B. bei Stürzen sinkt 
–  Ähnlich wirksam wie Hormonersatz-

therapie bei älteren Frauen, nur ohne 
Nebenwirkungen (Platen, 2001; Kemmler, 2005; 
Warden, 2014 ) 



Krafttraining für die Knochen 

Quelle: Zahner et al., 2011,  Kräftig altern 



Krafttraining und Depressionen 

Ausgangslage 
•  Depressionen zählen zu den 

fünf schwerwiegendsten 
Gesundheitsproblemen bei 
Senioren 



Krafttraining und Depressionen 

Chancen mittels Krafttraining 

–  Gruppentrainings bei Frauen 
besonders wirksam 

–  Bewirkt Stimmungsanstieg 
und Linderung depressiver 
Symptome 

–  Ähnlich positive Effekte wie 
Psychotherapie und 
Medikamente (Antidepressiva) 
(Conn, 2010; Rimer 2012) 



Fazit 
 

 
 

 

 



DVD „Kräftig altern“  
(D, Fr, I) 
Fr. 30.-  


