Rede eines 93 Jahre alten
chluss der Pilotstudie im
mich zur Studie angemel-




Wie korperliches Training wirkt, warum er Muskeln als
Motor des Lebens bezeichnet und was er sich mit der
Studie ,bestform. Sport kennt kein Alter” erhofft, erklart
der Facharzt fiir Innere Medizin, Kardiologie und Sport-
medizin im Interview, das die Journalistin Heidi Will-
mann fihrte.

Macht Bewegung auch noch mit 80 oder 90 Jahren Sinn?

Univ.-Prof. Halle: ,In den vergangenen 30 Jahren haben
die Menschen in Deutschland im Schnitt sieben Jahre Le-
benszeit hinzugewonnen. Letztlich geht es aber nicht
um den Zugewinn an Lebensjahren, sondern um unsere
Lebensqualitét im hohen Alter. Diese hangt mafRgeblich
davon ab, ob wir regelméfig korperlich aktiv sind oder
nicht. Ich bin fest davon tiberzeugt: Es lohnt sich immer
und in jedem Alter, mehr Bewegung in den Alltag zu in-
tegrieren, weil man damit immer etwas fiir seine Ge-
sundheit und sein Wohlbefinden tut. Man ist nie zu alt
oder zu krank dafiir. In meinen Ambulanzen bin ich tig-
lich mit den Folgen von Bewegungsmangel konfrontiert.
Klar ist, wer sich nicht oder zu wenig bewegt, wird frii-
her gebrechlich als andere. Wer dagegen regelmifig
kérperlich aktiv ist, altert gestinder. Kérperliches Trai-
ning fordert die Physis und die Psyche - das gilt auch
und gerade im Alter. Bewegung verbessert das Wohlbe-
finden und senkt das Risiko fiir chronische Erkran-
kungen. Wer trainiert ist weniger eingeschrankt, bleibt
geistig fit, hat mehr soziale Kontakte und eine hohere
Lebenserwartung.”

Viele Senioren gehen spazieren. Warum ist dies nicht
genug an Bewegung - warum gewinnt das gezielte
Training der Muskulatur mit zunehmendem Alter an
Bedeutung?

Univ.-Prof. Halle: ,Ich mdchte vorwegschicken: Mus-
kelabbau betrifft nicht erst Senioren. Bereits ab dem 30.
Lebensjahr baut der Mensch bis zu ein Prozent Muskeln
pro Jahr ab, wenn er nicht regelméRig korperlich aktiv
ist. Bis zum 80. Geburtstag haben viele nur mehr rund 50
Prozent ihrer einstigen Muskelmasse und damit ein ho-
hes Risiko fiir Stiirze und Knochenbriiche. Im Alterungs-
prozess nimmt nicht nur die Muskelkraft ab — auch die
Knochen werden pordser und die Gleichgewichtsfahig-
keit verschlechtert sich. Spazierengehen fordert unbe-
stritten die physische und psychische Gesundheit — um
Stiirzen im Alter moglichst gut vorzubeugen, ist jedoch
ein gezieltes, regelmédfSiges Krafttraining, ergénzt durch
Ubungen fiir Koordination, Beweglichkeit und Ausdau-
er, unverzichtbar. Es stérkt die groRen Muskelgruppen
und die Rumpfmuskulatur, zudem verbessert es die
Muskelkontrolle. Das Nervensystem lernt, die bestehen-
den Muskeln wieder besser anzusteuern.“

Welche Bedeutung hat die Muskulatur insgesamt fiir
die Gesundheit?

Univ.-Prof. Halle: ,Muskeln sind der Motor des Lebens.
Bei Inaktiven werden Stoffwechsel und Energiever-
brauch heruntergefahren, Muskeln werden nach und
nach in Fett umgewandelt und das Risiko unter anderem
fiir Diabetes, Herzinfarkt und Schlaganfall steigt an.
Wird dagegen Muskulatur aktiviert, bildet sie Hormone.
Diese Hormone werden ins Blut abgegeben und errei-
chen das Herz, das Gehirn, die Leber und den ganzen
Stoffwechsel. Durch wiederkehrende Trainingsreize —
auch tégliches, ziigiges Spazierengehen — kann Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes vorgebeugt wer-
den. Mit steigendem Alter gewinnt allerdings die
Sturzprophylaxe an Bedeutung, denn Stiirze sind die
héaufigste Ursache von Hilfs- und Pflegebediirftigkeit.
Fast ein Drittel der 65-Jahrigen sowie die Hélfte der iiber
80-Jéhrigen stlirzen jahrlich mindestens einmal — dies
belegen gemeinsame Zahlen des Robert Koch-Instituts,
des Deutschen Zentrums fiir Altersfragen und des Statis-
tischen Bundesamts. Nach einem Oberschenkelhals-
bruch wird jeder Fiinfte zum Pflegefall. Krafttraining
wirkt auf die Muskulatur sowie die Knochen. Einfach
gesagt: Wer mehr Muskeln hat, hat auch dichtere, sta-
bilere Knochen.“

Was mochten Sie mit der bestform-Studie erreichen?

Univ.-Prof. Halle: ,Die demographische Alterung, ver-
bunden mit dem stetig steigenden Bewegungsmangel, ist
eine enorme gesellschaftliche Herausforderung. Trotz
der grofSen Chancen hinsichtlich Gesundheit und Le-
bensqualitdt ist die Bedeutung des kérperlichen Trai-
nings von der Politik bisher nicht ausreichend erkannt
und umgesetzt worden. Das bestform-Programm,
welches wir mit der Beisheim Stiftung entwickeln, ist
eine innovative, konkrete Mafnahme fiir ein gelingendes
Altern und es trégt dazu bei, den dramatischen Anstieg
der Pflegekosten zu bremsen. Senioreneinrichtungen er-
halten kiinftig ein effektives, wissenschaftlich fundiertes
Bewegungsprogramm an die Hand. Sie kénnen damit ih-
ren Bewohnern ein méglichst eigenstandiges Training
anbieten und so deren Selbststdndigkeit fordern und zu-
dem ihre seelische Gesundheit stdrken. Das mdchte ich
nochmals betonen, denn durch ein Training in der Grup-
pe konnen soziale Kontakte erhalten oder neu gekniipft
werden — dies ist insbesondere fiir alleinstehende Men-
schen wichtig.“
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