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Uberblick

« Kraft- und Gleichgewicht im Lebenslauf
e Stlrze

« Krafttraining und Stoffwechsel

« Krafttraining und Gelenke

« Krafttraining und Knochen

« Krafttraining und Depressionen
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Ausgangslage
— Gesellschaft wird
Immer alter
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Autonomie im Alter — moglichst lange
selbststandig Leben

« Selbststandigkelt als Grundlage
sozialer Partizipation und
persdnlicher Lebensqualitat

« =>» Mobilitat = Autonomie
« =>» Kraftfahigkeit

>¥§< Universitat
X\ Basel



Ausgangslage

— Zwischen dem 30. und
80. Altersjahr verlieren
wir 20-50% unserer
Kraft wmaeta. 2001 orei et 1089)
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Entwicklung der Kraft im Lebensverlauf
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Entwicklung der Muskulatur

Triathlet, 70 Jahre (m)

Wroblewski et al. (2011)

Quelle: bilddiagnostik.ch
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Ausgangslage

— Mit zunehmendem Alter
nimmt das Gleich-
gewichtsvermdgen ab
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Entwicklung des Gleichgewichts im Lebensverlauf
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Konseguenzen

— Beeintrachtigung der
Selbststandigkeit und
Lebensqualitat

— Erhohtes Risiko fur Stirze

— Erhodhtes Verletzungsrisiko nach
Sturzen, hohe
Gesundheitskosten
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Beeintrachtigung der Selbststandigkeit und
Lebensqualitat

e Zunehmender Kraftverlust in der
Beinstreckmuskulatur:

QSturzgefahr ¢ (Pijnappels et al. 2008)
=>» Mobilitatseinschrankung A\

(Manini et. al. 2007)

 Mobilitatseinschrankung : Schwellenwert
von Frauen: 1,01 Nm/kg ; Méanner: 1,13

Nm/kg = hohes Risiko einer
Mobilitatseinschrankung (Manini et. al. 2007)
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Sturzrisikofaktoren treten mit dem Alter
gehauft auf

o Sturzunfalle zu Hause: Je nach
Altersgruppe und Geschlecht sind
bis zu 50% der Stlrze auf
Intrinsische Faktoren
zuruckzufuhren morfitt et al., 1983)
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Beeinflussung von Sturzrisikofaktoren
durch Motoriktraining

 Mobilitats- und
Gleichgewichtsstorungen

e Gangstorungen, verminderte
Muskelkraft

e Seh- und Horstérungen
* Psychische und kognitive Stérungen
 Demenz, Sturzangst, Depression

e efc.
(Kressig 2009)

>§¥< Universitat
X[\ Basel



Kraft und Gleichgewicht im Alter

Chancen mittels Training

— Kraft und Gleichgewicht
lassen sich auch im
hochsten Alter trainieren

—>Bei 86 bis 96-jahrigen,
mehr als 170%-iger

Kraftanstieg

nachgewiesen FataroNE etal.,
1990)
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Sturze im Alter

@@Fi= Chancen mittels Training
sl — Sturzhaufigkeit kann

durch Training um bis zu
50% verringert werden

(Skelton et al. 2005)
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Vielfaltige Trainingsprogramme in der Praxis
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Auswirkungen des Alterns auf die
Kraftfahigkeiten

Kraft [N]1

Maximalkraft:
1-2%-ige jahrliche Reduktion

Explosivkraft:
3-4%-ige jahrliche Reduktion

(Skelton et al. 1994)
>

~ 1000 Zeit [ms]
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Explosivkraft - Stlrze vermeiden
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Tal Chi-Training wirkt sturzpraventiv
(Wolf et al., 1999; Barnett et al., 2003; Li et al., 2005)
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Sturzpraventionstraining wirkt sturzpraventiv
(Weerdesteyn et al., 2006)
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Tanzen fordert die Fitness und wirkt sturzpraventiv
(Barnett et al., 2003)

e ... abhangig von der Art des Tanzes (und allenfalls
dem Tanzpartner)
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Kraft- und Gleichgewichtstraining im Alltag
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Kraft- und Gleichgewichtstraining im Alltag

Zahneputzen auf einem Bein

i ¥< Universitat
X[\ Basel

DSBG



Bewegungsprogramme zur Pravention von
Sturzen bel alteren Personen schitzen vor
sturzinduzierten Verletzungen!

* 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,
Hirnerschitterungen usw.): 43%

e eine Fraktur zu erleiden: 61%

(ElI-Khoury et al., 2013, BMJ)
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Erfreuliche , Nebenwirkungen® eines
Krafttrainings

=» Kurzuberblick
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Stoffwechsel und Krafttraining

Ausgangslage

— Im Alter nimmt die
Muskelmasse ab und die

31 Jahre (m)

- 66 Jahre (m) Fettmasse zu (v.a. Bauchfett)
= — Stoffwechselerkrankungen wie
o @B\ 73 janre (w) Diabetes werden so
beglnstigt

85 Jahre (w)
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Stoffwechsel und Krafttraining

Chancen mittels Krafttraining

— Krafttraining fuhrt zu hoherer
Muskel- und tieferer Fettmasse

— Insulinempfindlichkeit lasst sich
um bis 50% steigern

= Diabetesrisiko W

— Krafttraining wirkt ebenso gut wie
Medikamente in der

Diabetesbehandlung wirst, 2012; umpierre,
2011; Naci 2013)
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Gelenke und Krafttraining

Ausgangslage
— Durch den altersbedingten

Kraftverlust sind Gelenke
weniger stabil

— Die Beschaffenheit des
Knorpels verandert sich im
Alter

— Der Gelenkknorpel ist somit
anfalliger auf Verletzungen

DSBG
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Gelenke und Krafttraining

Chancen mittels Krafttraining

— Gelenksstabilitat wird
verbessert, dadurch ist Knorpel
vor ungunstigen Belastungen
besser geschitzt

— Lebensdauer von ktnstlichen
Gelenken kann verlangert
werden

gigig Universitat
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Was meint der Orthopade zum Krafttraining?
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Peak Bone Mass AusgangSIage

— Knochendichte nimmt
mit zunehmendem
Alter ab

— Erhohtes Frakturrisiko
Z.B. bel Sturzen

Risk zone
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Krafttraining fur die Knochen

4

Chancen mittels Krafttraining

— Die biomechanische
Belastungssituation beim
Krafttraining ist fur die Erhaltung der
Knochendichte ideal

— Frakturrisiko z.B. bei Stilirzen sinkt

— Ahnlich wirksam wie Hormonersatz-
therapie bei alteren Frauen, nur ohne

Nebenwirku Ngen (platen, 2001; Kemmler, 2005;
Warden, 2014 )
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Krafttraining fur die Knochen
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Krafttraining und Depressionen

Ausgangslage

 Depressionen zahlen zu den
funf schwerwiegendsten
Gesundheitsproblemen bei
Senioren
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Krafttraining und Depressionen

v

Chancen mittels Krafttraining

— Gruppentrainings bei Frauen
besonders wirksam

— Bewirkt Stimmungsanstieg
und Linderung depressiver
Symptome

— Ahnlich positive Effekte wie
Psychotherapie und

Medikamente (Antidepressiva)
(Conn, 2010; Rimer 2012)

>¥¥< Universitat
X[\ Basel



UNIVERSITAT BASEL

DSBG

Fazit

e Esist nie zu spat! Korperliches
Training wirkt in jedem Alter!

e Entlastung vs. Belastung

e Bewegung und Sport als
Erfolgserlebnis / Freude

e Autonomie im Alter — wir
haben das Heft zum grossen
Teil selbst in der Hand.

Exe®Rcise
) is Medicine N
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