»/‘_sreichend Bewegung?*

Wann ist Bewegung ausreichend? Der tagliche Spaziergang, das Brétchen holen beim Bicker oder zweimal
wochentlich die Enten flittern gehen - all das klingt nach Bewegung. Ist es auch - doch ist es ausreichend?

— NEIN!

Mit all diesen Aktivitaten vernachléssi
gen wir einen wichtigen Faktor, namlich
die Kraftigung unserer Muskulatur. Eine
ausreichend ausgebildete Muskulatur
aber ist eine der bedeutendsten Voraus-
setzungen flr die Selbststandigkeit und
eine bessere Lebensqualitat im Alter.

Den altersbedingten Rilckgang der Mus-
kelmasse nennt man Sarkopenie und
dieser geht mit einem deutlichen Verlust
der Muskelkraft einher. Als Ursachen
flr diese Sarkopenie werden folgende
Mechanismen genannt:

* Verlust von Muskelfasern

* Ruckgang der Proteinsynthese

* Riickgang der Produktion von Testos-
teron

* Bewegungsarmut

Mit entsprechenden Trainingsreizen
kann man diesen altersbedingten Ver-
lust an Muskelmasse stoppen, ja, sogar
neue Muskulatur aufbauen.

Kérperliche Aktivitat im Sinne einer opti-
malen Gesundheitsvorsorge ist die wich-
tigste Saule der Gesundheitsférderung.
Der Erhalt der Gesundheit ist das pri-
mére Motiv fir Senioren, eine sportliche
Aktivitat aufzunehmen, da der hohe pra-
ventive Wert regelmassiger Bewegung
von allen Seiten gepriesen wird. Fir viele
bekannte Sportmediziner ist sportliche
Aktivitat das ,effektivste und nebenwir-
kungsfreieste Medikament" zur Vorbeu-
gung der Bewegungsmangelkrankhei-
ten.

Leider hatte Krafttraining lange Zeit
einen bitteren Beigeschmack, da es als
Synonym fiir ,Bodybuilding® mit Doping
in Verbindung gebracht wurde. Dieser
Begriff hat sich im Laufe der Zeit stark
gewandelt, denn ,to built the Body* ist
eine gute Sache und nicht verachtens-
wert. Somit stellt Krafttraining eine wich-
tige Saule des Fitness- und Gesund-
heltssports dar.

Ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir Jahr
flir Jahr an Muskulatur und damit auch an
Kraftpotenzial. Diesen Vorgang miissen
wir gliicklicherweise nicht hinnehmen.
Um auch im dritten Lebensabschnitt
die elementaren Tatigkeiten des Alltags
ausiliben zu kénnen — wie z. B. unsere
Einkaufstaschen selbst zu tragen, das
Aufsiehen aus Sesseln, das Uberwinden
von Stufen, oder ausreichend mobil zu

sein, um unsere Enkelkinder auf die Knie
zu heben und mit ihnen herumtollen zu
kénnen — mlssen wir etwas tun.

Das Training der Muskulatur
DAS KRAFTTRAINING

hilft uns dabei diesem altersbedingten
Kraftabbau entgegenzuwirken, denn
die Anpassungsprozesse des Korpers,
der Muskulatur durch Krafttraining sind
weitgehend altersunabhangig. Auch im
shohen Alter* reagiert der Kérper auf
sogenannte ,Uberschwellige Reize".
Darunter versteht man eine erhohte
Anforderung an den Organismus, wel-
che zu einer Stérung des biologischen
Gleichgewichts fiihrt. Durch gezielte,
planmassige und strukturierte sportliche
Belastung, dem Training, werden biolo-
gische Anpassungsprozesse im Korper
ausgeldst.

Eine Leistungsverbesserung erfolgt
daher im Trainingsprozess als Reak-
tion auf eine erhohte Anforderung des
Organismus. Nach einer Belastung
kommt es daher voriibergehend zu einer
Ermidung {Abnahme der sportlichen
Leistungsfahigkeit). Jetzt kommt ein
wichtiger Punkt, namlich die Trainings-
pause. In dieser Pause kommt es zu
einer Erholung, der Organismus rege-
neriert sich und wir erreichen wieder
den Ausgangswert. War jetzt der Trai-
ningsreiz Uberschwellig, so kommt es
im weiteren Verlauf der Erholungspause
zu einer Erhéhung der Leistungsfahig-
keit (ber unser Ausgangsniveau hinaus.
Das bedeutet, dass das Training intensiv
ausgefuhrt werden muss, denn eine zu
vorsichtige Herangehensweise fihrt zu
keinem nennenswerten gesundheitsfér-
derlichen Effekt.

Aus diesem Grund empfehle ich auch das
Training in einem seridsen Fitness-Studio
mit guter Betreuung, oder mit einem(r)
Personaltrainer/in durchzufiihren.

Dabei soliten folgende Trainingsgrund-
sétze befolgt werden:

1. Alle Achsen trainieren! D. h. beugen,
strecken, seitlich beugen und rotieren.

2. Uber die volistandigen Bewegungs-
amplituden trainieren!
Bei eingeschrankten Bewegungsam-
plituden sukzessive erweitern.

3. Autostabilisationstraining und dyna-

a Gettiker — Info; s

misches Training der Riickenmus-
kulatur! Autostabilisation, darunter
versteht man die Haltemuskulatur der
Wirbelséule ohne Fixierung, also frei
und autonom, arbeiten lassen — stati-
sches Training

4. Wechsel von umfangs- und intensi-
tatsorientierten Trainingszyklen.

Mit regelméssigem Training kann auch
beim alteren Menschen eine Verbesse-
rung der Kraftfahigkeit, Muskelhypertro-
phie (Zunahme an Muskelmasse), Kno-
chenfestigkeit, gesteigerter Gelenks-
schutz und insbesonders gine verbes-
serte Alltagsmotorik erzielt werden.
Diese Vielfalt an Anpassungsprozessen
des Korpers erhoht im Alter deutlich die
Lebensqualitat.

Wichtig dabei ist nicht die Anzahl der
Trainingseinheiten, sondern die Qua-
litét dieser. Zwei bis drei Einheiten pro
Woche sind ausreichend, denn auch
die Erholungsphasen sind ein wichtiger
Bestandteil des Trainingsplans.

Bei der Ubungsauswahl muss man
davon ausgehen, dass Rumpf-, Hiift-
und Beinmuskulatur zumeist die gréss-
ten Kraftdefizite aufweisen. Daher sollte
man auf diese Muskelgruppen ein
besonderes Augenmerk legen.

Regelméssiges Krafttraining ist ein wah-
rer Jungbrunnen und hilft Alterungspro-
zesse zu verlangsamen, dem Leistungs-
abfall entgegenzuwirken und ist das
beste ,ANTI-AGING MITTEL". Daher darf
es nicht verwundern, wenn ein trainier-
ter 90-Jéhriger (z. B. Dr. Charles Eugster,
STRENFLEX Fitness Weltmeister) stérker
belastbar ist, als ein untrainierter 40-Jah-

riger. Nicht das chronologische, sondern
vielmehr das biologische Alter ist fir
unsere Lebensqualitét von Bedeutung.

Krafttraining kombiniert mit Gleichge-
wichtsibungen sind eine hervorragende
Sturzprophylaxe. Die alterstypischen
Oberschenkelhalsbriiche infolge eines
Sturzes kénnen durch adiquates, regel-
massig betriebenes Krafttraining deut-
lich reduziert werden.

Zurlick zur Frage ,Ausreichend Bewe-
gung“? Es geht hier nicht um wie oft, wie
lange — sondern um das richtige Training
und dessen Qualitat. Mége es andere
Bewegungsformen geben, die vielleicht
das Herz mehr erwédrmen, so kénnen wir
die Wichtigkeit des Krafttrainings nicht
leugnen. Sehen wir doch dieses Training
aus der Sicht der Kérperpflege an und
planen diese Trainingszeiten in unseren
wochentlichen Tagesablauf ein. Sie wer-
den sehen, auch ihre Lieblingssportarten
oder auch nur der tagliche Spaziergang
wird einfacher und genussvoller.

Denn Muskeltraining macht nicht nur
schén und fit — mit Muskeltraining impft
man sozusagen unseren Kérper. For-
scher haben nachgewiesen, dass die
Muskulatur nicht nur Befehlsempfanger
ist, sondern dass sie selbst gezielt Ein
fluss auf die chemischen Vorgdnge in
unserem Kérper nimmt. Wissenschaftler
haben mittlerweile bestatigt, dass man
mit Krafttraining das Risiko von

* Bluthochdruck

* Diabetes |l

* Herz/Kreislauf Probleme
® Brust- und Darmkrebs

* Demenz

deutlich senken kann.

.... Und das Allerwichtigste! Regelméassi-
ges Kraftiraining ist unser bester Schutz
gegen das Pflegeheim!

Ich stelle drei Ubungsvarianten vor,
wobei die erste zum Einstieg in das Trai-
ning empfohlen wird. Die zweite und
dritte sind bereits komplexer und kénnen
auch zu Hause ohne Gewichte oder mit
Wasserflaschen in den Handen durch-
gefiihrt werden,

Ubung 1 - BEINPRESSE horizontal sitzend.

Das Charakteristische an dieser Ubung
ist, dass diese Ubung sehr komplex ist. Es
dient zum Training der kompletten Bein-
muskulatur, d. h., die Bewegung findet im
HUft- und Kniegelenk statt. Es erfolgt eine
physiologische und alltagsnahe Belastung
der Kniegelenke. Aufgrund der gefiihrten
Bewegung und der geringen Belastung
fiir die Wirbelséule ist diese Ubung sehr
gut fur Anfanger geeignet.

Lbung 2 - KNIEBEUGE mit dem Gewicht hinten

Das Charakteristische an dieser Ubung
ist, dass diese Ubung sehr kemplex ist. Es
dient zum Training der kompletten Bein-
muskulatur, d. h., die Bewegung findet im
Hiift- und Kniegelenk statt. Es erfolgt eine

physiologische und alltagsnahe Belastung
der Kniegelenke. Aufgrund der gefilhrten
Bewegung und der geringen Belastung
fir die Wirbelsaule ist diese Ubung sehr
gut flir Anfénger geeignet.

Ubung
den Handen

Charakteristisch ist auch hier wieder das
Training der kompletten Beinmuskula-
tur. Diese Ubung ist koordinativ dusserst
anspruchsvoll. Beim Ausfallschritt wird
die Muskulatur, welche fiir die Streckung
der Hifte verantwortlich ist, starker bean-
sprucht, als bei der Kniebeuge. Zusétzlich
haben wir noch eine weiche Unterlage
(Kissen, weiche Matte oder Ahnliches)
unter das vordere Bein gelegt. Dadurch
trainieren wir gleichzeitig das Gleichge-
wicht, da die Stabilisierung schwerer ist.

Die Ausgangsposition ist eine Schrittstel-
lung und der Oberkérper ist aufrecht. Der
Blick ist nach vorne gerichtet, Bauch und
Gesass sind gespannt, Die Initialbewe-
gung macht das hintere Bein, indem es
mit der Beugung beginnt, bis es nahezu
den Boden beriihrt. Der vordere Fuss
wird auf seiner gesamten Flache belas-
tet. Der hintere Fuss steht auf dem Fuss-
ballen. Anschliessend wieder in die Aus-
gangsposition zurickkehren. Der Riicken
bleibt dabei permanent gerade.
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