TITELTHEMA

Bewegung
auf Rezept?

Kann korperliches Training auch die geistige Fitness steigern?
Hat das Trainieren in Gemeinschaft positive Effekte? Antworten auf diese
und weitere Fragen geben Dr. Monika Siegrist und Nina Schaller aus
dem bestform-Team des Lehrstuhls und der Poliklinik fur Praventive Sport-

medizin und Sportkardiologie der Technischen Universitat in Miinchen.
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Das bestform-Training basiert auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Gab es dabei iiberraschen-
de Ergebnisse, mit denen Sie im Vorfeld nicht

gerechnet hatten?

Da fillt uns spontan der Ausruf einer Teil-
nehmerin ein: ,Klar kann ich noch trainieren,
ich bin doch erst 80 Jahre alt” Dieser Elan,
den viele Teilnehmende beim Training an den
Tag gelegt haben, hat uns liberrascht. Und
dass das Training an den Gerdten so gut von
den Senioren umgesetzt werden konnte, das
hatten wir zu Beginn gar nicht erwartet.

Fiir viele Senioren hatte das Training eine
extrem groBe Bedeutung und war eine wich-
tige Bereicherung im Alltag. Hier waren oft
die personlichen Aussagen oder Lebens-
geschichten der Senioren noch wichtiger als
wissenschaftliche Daten.

ALTERNOVUM: Was wei} man heute iiber den
Zusammenhang zwischen Bewegung und kogni-
tiver Leistungsfahigkeit im Alter?

SIEGRIST/SCHALLER: Bewegung steigert
unmittelbar die Durchblutung aller Organe,
auch die des Gehirns, was zu einer besseren
Versorgung mit Sauerstoff und Nihrstoffen
fiihrt und damit auch zu einer besseren kogni-

Wie grof ist der Unterschied zwischen ,normalem*

Seniorensport und einem strukturierten
Programm wie bestform?

tiven Leistungsfihigkeit beitragt. Langfristig
wirkt sich regelmaBige korperliche Aktivitit
positiv auf das Gedadchtnis aus und reduziert
das Risiko fiir den Abbau von kognitiven
Fihigkeiten. Zusatzlich wirkt sich regelmaBige
Bewegung positiv auf das Wohlbefinden aus.

Das kommt darauf an, wie der Seniorensport
umgesetzt wird. Entscheidend ist es, regelma-
Big zu trainieren und dabei wichtige Trainings-
grundsitze bei der Trainingsgestaltung zu
beachten. Ein Training sollte mindestens zwei-
mal pro Woche stattfinden und Kraft-, Koordi-

nations- und Ausdauertraining beinhalten.
Damit lingerfristige Trainingseffekte entste-
hen, muss die Trainingsintensitit wie bei best-
form progressiv gesteigert werden.

Was war fiir Sie personlich der Antrieb, ein speziel-
les Sportprogramm wie bestform fiir Seniorenein-
richtungen zu entwickeln?

Wir in der Sportmedizin haben tiglich mit
gesunden und kranken Patienten zu tun und
sehen, wie Menschen durch regelmaBige
Bewegung und Sport sowohl gesundheitlich
als auch psychisch profitieren. Die langjihrige
Erfahrung aus unseren Seniorensportgruppen
oder auch aus unserem Sturzpraventionspro-
gramm zeigt, dass man bis ins hohe Alter von
korperlichem Training profitiert. Viele Men-
schen in Senioreneinrichtungen haben keine
Moglichkeit, an einem regelmaBigen und
wirksamen kérperlichen Training teilzu-
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und dabei m6échten wir sie mit bestform
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Viele Senioren haben Angst vor Stiirzen - oder sind
schon einmal gestiirzt. Wie kann bestform hier
konkret helfen - praventiv? Aber auch in der
Nachsorge?

Wesentliche Inhalte von bestform sind die
Steigerung der Muskelkraft und die Verbesse-
rung der Koordination und des Gleichge-
wichts. Damit wird die Beinmuskulatur erhal-
ten sowie gestirkt und somit das Sturzrisiko
gesenkt. Die Koordinations- und Gleichge-
wichtsiibungen beinhalten gezielte Ubungen
zur Sturzprophylaxe, sie tragen zusatzlich zur
Pravention von Stiirzen bei und kénnen auch
in der Nachsorge helfen, die Angst vor weite-
ren Stiirzen zu reduzieren. Zudem ist es

z.B. nach einem Sturz mit einer Verletzung
enorm wichtig, die Muskulatur wieder zu
mobilisieren, und das Training auch nach einer
erfolgten Reha langfristig beizubehalten.

Inwiefern wirkt sich regelméflige Bewegung auch
positiv auf die seelische Gesundheit dlterer Men-
schen aus? Was wiirden Sie beispielsweise einem
Menschen sagen, der unter Antriebslosigkeit leidet?
Wie wichtig ist die soziale Komponente - also
gemeinsam zu trainieren statt allein?

In unserem bestform-Training ist die soziale
Komponente ganz entscheidend. Der best-
form-Trainingsraum soll eine Begegnungsstat-
te zum gemeinsamen Trainieren, SpaB haben
und sozialen Austausch sein. Gerade im Alter
sind soziale Kontakte wichtig, und gemein-
sam zu trainieren verbindet ungemein. Bei
Antriebslosigkeit ist natiirlich zu beriicksich-
tigen, ob diese krankheitsbedingt ist. Eine
korperliche Aktivierung kann aber auch hier
zu neuem Antrieb verhelfen.

Gibt es Unterschiede, wie Mdnner und Frauen im
Alter auf Bewegung reagieren? Spielen hormo-
nelle Verénderungen (z. B. in den Wechseljahren
oder bei Testosteronmangel) eine Rolle bei der
Trainingsgestaltung?

Grundsatzlich spiegelt sich beim bestform-
Training die demografische Situation im Alter
wider. Es leben deutlich mehr Frauen in Senio-
reneinrichtungen, und dementsprechend sind
auch mehr Frauen im bestform-Training aktiv.
Aber sowohl Frauen als auch Manner profitie-
ren von einem regelmaBigen Training und
haben SpaB. Inwieweit sich ein Testosteron-
mangel im Alter auf die Trainierbarkeit aus-
wirkt, untersuchen wir derzeit auch im Rahmen
der bestform-Studie und denken, dass wir erste
Ergebnisse demnachst veroffentlichen konnen.

Wie sollte ein ideales Trainingsprogramm fiir dltere
Menschen aufgebaut sein (Stichwort Verhéltnis
Kraft, Ausdauer, Koordination, Dehnung)? Gibt es
eine Art Zauberformel?

Das ideale Trainingsprogramm hangt natiir-
lich davon ab, welche Trainingsziele eine Per-
son hat. Wie bereits gesagt, ist es im Alter
wichtig, Kraft, Koordination und Gleichge-
wicht sowie die Ausdauer zu verbessern. Das
Training sollte regelmaBig sein und die Trai-
ningsintensitit zunehmend gemaB individuel-
len Voraussetzungen gesteigert werden, damit
auch langfristige Trainingseffekte erreicht
werden kdonnen.




Muss man schwitzen, damit Bewegung wirkt - Gibt es bestimmte Trainingsformen, die sich
oder reicht auch ein taglicher Spaziergang? fiir Menschen mit bestehenden Stoffwechsel-
Welche kleinen Schritte kann jemand gehen, erkrankungen besonders eignen?

der Jahrzehnte keinen Sport gemacht hat?

Ein tiglicher Spaziergang hat auf jeden Fall
positive Effekte auf die Mobilitiat, Ausdauer
und auch auf das Wohlbefinden von Men-
schen. Allerdings reicht Spazierengehen nicht
aus, um die Muskulatur oder die Knochenqua-
litat zu erhalten oder Stiirzen vorzubeugen.
Hier braucht es zusatzlich ein regelmaBiges
und systematisches Krafttraining bzw. ein
entsprechendes Training von Koordination
und Gleichgewicht. Auf einer imagindren
»Anstrengungsskala“ von O (iiberhaupt nicht
anstrengend) bis 20 (sehr, sehr anstrengend)
eines Trainings sollte man sich auch fordern

GroBe Bedeutung bei Stoffwechselerkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes hat ein Ausdauertrai-
ning, da damit Energie verbraucht und der
Glukose- oder Fettstoffwechsel verbessert
wird. In den letzten Jahren hat man aber fest-
gestellt, dass auch das Krafttraining wichtig
ist, um den Stoffwechsel in der Muskulatur zu
verbessern. Eine Kombination aus Ausdauer-
und Krafttraining ist somit besonders giinstig.

Wollen Sie einen Blick in die Glaskugel wagen?
Wird Bewegung auf Rezept in der Zukunft einen
dhnlichen Stellenwert haben wie das Medikament
auf Rezept?

und zumindest versuchen, an die personliche
Belastungsgrenze (etwas schwer: 13-15 bis
schwer: 16-18) zu gehen.

Inwiefern kann regelmilige Bewegung dazu
beitragen, Typ-2-Diabetes vorzubeugen oder
zu lindern?

Es gibt groBe internationale Studien, die zei-
gen, dass gerade bei Typ-2-Diabetes regelma-
Biges Training effektiver ist als die Gabe von
Medikamenten, da durch Training der Stoff-
wechsel im Muskel verbessert und damit die
Ansprechbarkeit des Kérpers auf Insulin gefor-
dert wird. Auch beziiglich Folgeerkrankungen
von Typ-2-Diabetes hat regelmiBige Bewegung
eine groBe Bedeutung und gehort wie ein
Medikament in jedes Therapieschema. Da
Bewegung eine systemische Wirkung auf den
gesamten Korper hat und auch zur Gewichts-
kontrolle beitrigt, ist regelmaBige korperliche
Aktivitdt auch eine wichtige Saule in der
Pravention von Typ-2-Diabetes, aber auch von
vielen anderen chronischen Erkrankungen.

Hoffentlich wird Bewegung zu einem festen
Bestandteil bei der Behandlung von Krankhei-
ten, aber die Etablierung von Bewegung auf
Rezept ist nicht ganz einfach, da bei Medika-
menten auch die Lobby der Pharmaindustrie
einen groBen Einfluss hat und es fiir manche
Menschen auch zunichst einfacher erscheint,
Medikamente zu nehmen als den Lebensstil
zu verandern. Aber es ware ja schon mal gut,
wenn Bewegung auf Rezept zumindest mehr
verbreitet wird als es heute ist. Gegenfrage:
Wenn es eine Pille gébe, die sich auf viele
Erkrankungen positiv auswirkt, Entziindun-
gen bekdmpft, die Muskulatur, den Knochen
und die Leistungsfihigkeit stairkt und dann
noch das Wohlbefinden und die Stimmung
verbessert, wiirden Sie diese Pille nicht gerne
nehmen? Sie konnen sich diese ,,Pille” ganz
einfach selbst verschreiben - regelmaBige kor-
perliche Aktivitat.
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Kénnen Sie ein erfolgreiches Beispiel aus lhrer
Praxis nennen, wie ein regelméafig durchgehaltenes
Bewegungsprogramm einer Seniorin oder einem
Senior geholfen hat?

Da haben wir einige Beispiele, denen wir in
unserem bestform-Newsletter die eigene Rubrik
,bestform-Erfolgsgeschichte widmen, schauen
Sie rein!

SCANNEN SIE DEN
QR-CODE MIT
IHREM SMARTPHONE

Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft der Praventiv-
medizin - insbesondere fir dltere Menschen?

Dass die Praventivmedizin einen groBeren
Stellenwert bekommt und damit die Entwicklung
oder das Fortschreiten von Erkrankungen friither
und starker reduziert oder sogar verhindert wird.
Wichtig ware auch, entsprechende Lebensstil-
maBnahmen von jung bis alt umzusetzen, dass
evidenzbasierte Trainingsprogramme in ent-
sprechende Strukturen, z. B. in den Alltag von
Senioreneinrichtungen, integriert und auch
finanziell unterstiitzt werden.

Wenn Sie einem &dlteren Menschen nur einen
einzigen Ratschlag zum Thema Gesundheit geben
diirften — welcher wire das?

Es ist nie zu spdt, anzufangen: RegelmaBiges
Training ist in jedem Alter wichtig - fiir die
Gesundheit und fiir die Lebensfreude.

S

Mehr Infos unter:
www.kwa.de
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” Das Interview fuhrte Michael Fischer



