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Mobil bleiben bis ins hohe Alter — wie geht das?

Alt wollen wir alle werden. Und das nach Moglichkeit in einem guten kérperlichen und geisti-
gen Zustand. Doch das ist nicht selbstverstandlich, denn das Altern ist ein natlrlicher Prozess
der Minderung von Leistungsfahigkeit... es sei denn, man unternimmt aktiv etwas dagegen,
um diesen Prozess zumindest zu verlangsamen und so fiir eine Steigerung der Lebensqualitat
und -zufriedenheit zu sorgen.

Am 13.04.2022 erfuhren rund 80 Teilnehmende bei einem Online-Vortrag
von Michaela B6hme, Dozentin fiir Fitness & Gesundheit/Altere im Schwai-
bischen Turnerverband aus Marbach am Neckar, warum Sport und Bewe-
gung besonders im Alter wichtig sind und wie sich ein aktiver Lebensstil auf

Kérper und Geist auswirkt. Mit kleinen ,Bewegungssnacks’, also Ubungen,
\ 581 die sich gut in den Alltag und ,nebenher” integrieren lassen, wurde die The-
orie auch gleich in die Praxis umgesetzt.

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit

Wer Uber eine stabile physische (korperliche Fahigkeiten, Kraft, Ausdauer, Koordination, Be-
weglichkeit), psychische (kognitive Fahigkeiten, Gedachtnis, Konzentration, Emotion, Motiva-
tion) und soziale (Beziehung zu anderen Menschen, Teilhabe, Familie, Freunde) Gesundheit
verfligt, kann besser mit den alterstypischen Erscheinungen umgehen und mégliche Krank-
heiten besser bewaltigen. Das individuelle Zusammenwirken korperlicher, psychischer und
sozialer Faktoren entscheidet, ob und wie gut oder schlecht, langsam oder schnell dies ge-
lingt.

Sport ist nicht gleich Sport

Natdirlich gibt es sie, die 90-Jahrige beim Handstand oder den 80-Jadhrigen beim Marathon.
Aber das sind Ausnahmen, und bei Bewegung im Alter geht es nicht darum, Leistung zu brin-
gen, sondern die Gesundheit und damit die Lebensqualitat moglichst lange zu erhalten. Da-
fiir braucht es nicht die Jagd nach Rekorden, sondern Kontinuitat. Und Bewegung heifst dann
nicht nur klassischer Sport an sich, sondern sie muss vielmehr fester Bestandteil des Alltags
werden. Treppe statt Aufzug, zum Backer laufen und nicht fahren, regelmaRig spazierenge-
hen. Bewegung kann aber auch das Spielen mit den Enkelkindern und tGberhaupt jegliche so-
ziale Aktivitat sein, bei der man sich mit anderen trifft und etwas unternimmt.

Was bewirkt regelmdBiges Sporttreiben und Bewegung?

e hilft den Blutdruck zu senken (bereits bei moderater Ausdauerleistung, z. B. regelmaRi-
ges Spazierengehen)

e verringert das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Risiko halbiert sich bei koérperlich
Aktiven)

e verbessert die Elastizitat der GefalRe



e beugt Schlaganfallen vor

e verbessert die Cholesterin-, Blutzucker- und Blutfettwerte

e beugt Muskel- und Knochenschwund, Diabetes Typ 2 und Fettleibigkeit vor

e hilft dabei, das Risiko vieler Krebsarten zu verringern

e steigert die Gedachtnisleistung durch Aufbau von Nervenzellen und deren Verbindungen
(Synapsen)

e beugt psychischen Erkrankungen vor bzw. hilft bei Depressionen

e schrankt die Risikofaktoren fiir eine Demenzerkrankung ein

Was sagt die Wissenschaft? Ein paar Zahlen zum Thema Leistungsfihigkeit im mittleren
und héheren Lebensalter

Ausdauer: Untrainierte 60-Jahrige erreichen durch ein dreimonatiges leichtes Ausdauertrai-
ning eine Ausdauerleistung, die den Fahigkeiten untrainierter 40-Jahriger entspricht. (Spir-
duso 1995)

Schlaganfall-Risiko: Bei einer norwegischen Studie war Uber einen Zeitraum von zehn Jahren
das Schlaganfall-Risiko bewegungsfreudiger 50- bis 69jahrige Frauen um 58 Prozent geringer
als das der nicht aktiven Frauen gleichen Alters. (Ellekjaer 2000)

Muskelkraft: Im Rahmen einer amerikanischen Studie nahmen Manner und Frauen im Alter
zwischen 70 und 100 Jahren an einem achtwdchigen Krafttraining teil. Der Kraftzuwachs im
Bereich Schultern, Brust, Riicken und Armmuskeln betrug bis zu 50 Prozent. Das Krafttraining
wirkte sich auch deutlich positiv auf die Geschicklichkeit bei alltéglichen Verrichtungen aus.
(Milhalko & McAuley 1998)

Gedachtnis: Im Rahmen einer australischen Studie wurden rund 130 Manner ab 50 Jahren
mit Erinnerungsproblemen beobachtet. Uber einen Zeitraum von sechs Monaten absolvierte
ein Teil der Manner dreimal wochentlich ein leichtes Ausdauertraining. Bei einem Vergleich
mit den weiterhin sportlich inaktiven Mannern erzielten die sportaktiven nach dem halben
Jahr in den Bereichen Gedachtnis, Orientierung, Aufmerksamkeit, Urteilsvermoégen, Sprache
und praktische Fahigkeiten deutlich bessere Werte. (Journal of the American Medical Associ-
ation Bd. 9, 2008)

Alzheimer-Risiko: Bei einer deutschen Studie mit Mannern und Frauen im Alter von 77 bis
93 Jahren zeigte sich, dass mit einem Gedéachtnistraining, das von kérperlichen Fitnessiibun-
gen begleitet wurde, das Risiko einer Alzheimer-Erkrankung messbar verringert werden
konnte. (Oswald, Rupprecht & Gunzelmann 1998)



Bewegungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene: so viel sollte es sein!

Empfohlene Zeiten fiir wochentliche Bewegung - Bewegungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene
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Grafik: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung BZGA, Broschiire Menschen in Bewegung bringen, Kéln 2019

Fiinf Esslinger — einfache Ubungen fiir den Alltag

,Gdbe es eine Pille, die so viele gute Wirkungen hat wie korperliche Bewegung, dann lage
sie jeden Morgen auf dem Frihstickstisch!“

Der Esslinger Altersmediziner Dr. Martin Runge entwickelte deshalb die Fiinf Esslinger, mit
denen niederschwellig und alltagstauglich die Beweglichkeit, die Muskeln, die Ausdauer und
die Knochen gestarkt werden kénnen:

Der 1. Esslinger: Balance

Balance ist wichtig flir uns Menschen, die wir beim Gehen die meiste Zeit auf einem Bein ste-
hen — genauer: den Kérperschwerpunkt dynamisch auf ein Bein verlagern. Die kontrollierte
Gewichtsverlagerung auf ein Bein ist die ,Essenz’ der menschlichen Balance.

Der 2. Esslinger: Dehnungen

Denken Sie an die Streckbewegungen bei Hund oder Katze. Wenn Sehnen, Bander und Mus-
keln nicht regelmaRig bis an die Grenze gedehnt werden, kommt es zu Muskelverkiirzungen
und zu einer Verringerung der Gelenkbeweglichkeit.

Der 3. Esslinger: Leistung

Damit wir uns sicher und ohne Sturz bewegen kdnnen, muss sich Kraft mit Geschwindigkeit
kombinieren. Kraft mal Geschwindigkeit ist gleich Leistung. Beim Hiipfen oder Wippen auf
einem Bein vereinen sich Kraft, Schnelligkeit und Balance. Die Muskeln der Wirbelsdule wer-
den gedehnt.

Der 4. Esslinger: Kraft Beine und Rumpf

Kraft ist die Ursache jeder Bewegung. Die Kraftliibungen sind der Kern jeder Osteoporose-



Therapie, denn die Kraftspitzen der Muskeln bestimmen die Knochenfestigkeit. Die Muskeln
in der Umgebung des Hiiftgelenks, also von Gesal} und Oberschenkel, sind entscheidend fiir
lebenslange Mobilitat und Sturzvermeidung.

Der 5. Esslinger: Kraft Arme und Rumpf

Die Kraft der Rumpfmuskulatur ist zentral fir die Kérperkontrolle. Ausreichend Kraft in Ar-
men und Handen ist unerlasslich fur alle Alltagsaktivitaten.

Die Fuinf Esslinger beugen gezielt den natiirlichen Alterungsprozessen vor.

KRAFT: Der Maximalwert der Muskeln ist bis 30 Jahre erreicht. Ohne gezieltes Training be-
tragt der Verlust an Muskelkraft bis ca. 50 Jahre 6-7%. Danach verliert man ohne Training so-
gar rund 12-15% an Muskelkraft pro Lebensjahrzehnt. Folgen einer schwachen Muskulatur
sind die Uberlastung des Bindegewebes (Faszien) und eine Verhirtung der Muskulatur, und
es wachst die Gefahr der zunehmenden Immobilitat inkl. Stirze. Durch entstehende Schmer-
zen nimmt man eine Schonhaltung ein, was zu weiterem Muskelverlust fiihrt. Muskeltraining
sorgt zudem fiir eine Verbesserung der Knochendichte (Osteoporosevorbeugung) und kann
durch die Reduzierung von Koérperfett bei der Pravention von Diabetes Typ 2 helfen.

Ubungen

Der 4. Esslinger Kraft Beine: Stellen Sie sich hiftbreit mit dem Riicken vor einen Stuhlund @
gehen Sie dann langsam (in ca. 4 Sekunden, mitzdahlen 1-2-3-4 hilft) nach unten, bis sich /
Ihr Po knapp Uber der Sitzflaiche befindet (der Vorgang ist dhnlich dem, wenn man sich auf J—t

einer Toilette niederldsst). Gehen Sie dann langsam in 4 Sekunden wieder nach oben.

Der 5. Esslinger Kraft Arme: Machen Sie ,Liegestitzen’ am Tlrrahmen oder an einer Y
Stuhllehne. Auch hier ist es wichtig, die Ubung langsam (4 Sekunden runter, 4 Sekunden |
rauf) zu machen. Wenn man sich sicher fiihlt, kann die Ubung gesteigert werden, um |
dem Korper neue Trainingsreize zu geben.

Trainingsregeln

e langsame Ausfiihrung 4 — 4 sec

e 8-12 Wiederholungen; 2-3 Satze

e korrekte Ausfiihrung, um die Gelenke zu schonen

e Trainingspause 48 Stunden, da die Muskeln einen Tag zum Aufbau brauchen.

BEWEGLICHKEIT/DEHNUNG ist die Fahigkeit, Bewegungen mit groRer bzw. optimaler
Schwingungsweite der Gelenke auszufiihren. Sie ergibt sich aus der Zusammenwirkung von
Muskeln, Sehnen und Bandern und aus Kraft, um den Bewegungsspielraum zu erreichen und
ist wichtig fur die Selbststandigkeit, etwa beim Autofahren oder beim Toilettengang. Ohne
regelmaRiges Training nimmt die Beweglichkeit um ca. 4% bis 45 Jahre und um 8-9% pro Le-
bensjahrzehnt ab 45 Jahren ab.



Ubungen (nicht aus den Fiinf Esslingern)

e Dehnung groRBe Lumbalfaszie: Setzen Sie sich breitbeinig auf die vordere Kante des Stuhls.
Gleiten Sie mit den Handen an den Beinen hinunter, soweit es geht. Dann kommen Sie
langsam wieder nach oben.

e Schiefer Turm: Gleiten Sie langsam abwechselnd links und rechts mit der Hand am Stuhl-
bein hinunter und wieder hinauf (auch hier jeweils 4 Sekunden).

e ,Schinken‘wandern: Belasten Sie auf einem Stuhl sitzend abwechselnd die linke und die
rechte Gesallhalfte.

Trainingsregeln

e 5o langsam wie moglich (4 Sekunden in die Dehnung/4 Sekunden aus der Dehnung)
e mind. 10 -15 Sekunden in der Dehnung bleiben

e mindestens 3 x taglich (2-3 Min.)

e an der Bewegungsgrenze arbeiten

KOORDINATION/BALANCE: Sie ist das Zusammenspiel zwischen Zentralem Nervensystem
(ZNS) und Muskulatur innerhalb eines Bewegungsablaufes. Die Abstimmung zwischen Mus-
kel- und Nervensystem erfolgt sowohl innerhalb eines Muskels als auch zwischen verschie-
denen Muskelgruppen. Koordinative Fahigkeiten sind u. a. Reaktions-, Orientierungs- und
Gleichgewichtsfahigkeit. Ohne regelmaRiges Training nimmt die Koordinationsfahigkeit ab
dem 35. Lebensjahr um ca. 10 % pro Lebensjahrzehnt ab. Die Koordination sollte ab der
Kindheit gelibt werden, spater ist sie nur noch eingeschrankt trainierbar.

Ubung

Der 1. Esslinger Balance: Tandemstand. Stellen Sie beide FiiRe parallel nebeneinander. Rut-
schen Sie dann einen FuR nach hinten bis zur Mitte des anderen FuBes und halten Sie diese
Position fur 10 Sekunden. Fortgeschrittene kdnnen auch den Ful$ hinter den anderen FuR rut-
schen.

Wichtig: Moglichkeit zum leichten Abstiitzen geben (Finger auf der Tischkante, Wand 0.4.).

Weitere Ubungen (nicht aus den Fiinf Esslingern)

Werfen und fangen: Eine sehr niederschwellige Ubung kann z.B. sein, ein Pickchen Papierta-
schentiicher hin- und herzuwerfen. Eine Steigerung ist, liber Kreuz zu fangen.

TOP — PISTOLE: Die rechte Hand zur Faust ballen, dann im Wechsel Daumen (TOP) und Zeige-
finger (PISTOLE) ausstrecken. Steigerung: beide Hande im Wechsel.

HASCHEN — PISTOLE: Linke Hand macht mit Zeige- und Mittelfinger ein Haschen/Victoryzei-
chen, die rechte Hand mit Daumen und Zeigefinger eine Pistole. Wechsel links Pistole, rechts
Haschen und zuriick.

Trainingsregel
Standige Variation und Flexibilitat der Koordinationsiibungen, um dem ZNS und den Muskeln
neue Reize zu bieten und gleichzeitig mehrere koordinative Fahigkeiten zu trainieren.



LEISTUNG/AUSDAUER: Die motorische Fahigkeit, eine koérperliche Leistung liber eine mog-
lichst lange Zeit zu erbringen, ohne zu ermiden, bzw. die Fahigkeit, sich schnell wieder zu er-
holen. Ohne gezieltes Training verliert man 7-10% je Lebensjahrzehnt ab 30 Jahren an Aus-
dauer. Die Folgen von geschwachter Ausdauerleistung sind u.a. eine verminderte Sauerstoff-
aufnahme im Blut (und damit auch im Gehirn — hier befinden sich rund 650 km BlutgefiRe,
die versorgt werden wollen!), eine Schwachung des Herz-Kreislauf-Systems und die Erhéhung
der Blutdruck- und Blutfettwerte. Damit nimmt das Risiko fir Herzinfarkt, Schlaganfall und
demenzielle Erkrankungen zu.

Ubungen
RegelmaRige tagliche Alltagsbewegung, die etwas anstrengend ist — moglichst im Freien, z. B.
flottes Gehen, Treppensteigen, Radfahren, (Nordic) Walking etc.

Der 3. Esslinger Leistung: Riickkehr des Friihlings. Stellen Sie sich hiiftbreit mit geraden Fi- &
Ren fest auf dem Boden. Lassen Sie sich 164 Mal ganz leicht ins Knie fallen lassen und

kommen Sie so ins Wippen. Diese Ubung kann man auch mit pflegebediirftigen Menschen
machen, die man aber bei Bedarf bei der Ubung an den Hinden hilt. Durch das Wippen

wird der Kérper wieder besser durchblutet.

Trainingsregel
mindestens 30 Minuten taglich iben

Fazit

Ein aktiver Lebensstil und das Training von Kraft und Ausdauer wirken durch den Signalaus-
tausch und die Verbindung von Muskeln und Gehirn praventiv auf die Gehirnleistung. Aus-
dauer- UND Krafttraining bewirken eine Steigerung der bioelektrischen Hirnaktivitat und das
Wachstum von Nervenzellen.

Ein aktiver Lebensstil ist die beste Vorsorge fiir mehr Lebensqualitat, Selbststandigkeit und
die Vermeidung von Pflegebediirftigkeit im Alter!

Weitere Informationen und Links
Michaela Bohme: Website der Referentin

Deutscher Olympischer Sportbund: Broschiire Menschen in Bewegung bringen

Deutscher Olympischer Sportbund: Online-Spiel Training fiirs Gehirn

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung: Kartenspiel Bewegungsspafs fiir zwischen-

durch | Kostenlose Bestellung
Schwaébischer Turnerbund: Infos und Termine Die 5 Esslinger

Oliver Kénig, Alzheimer Gesellschaft Baden-Wiirttemberg


http://www.michaela-boehme.de/
https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/PDF/bzga_-_Menschen_in_Bewegung_bringen.pdf
https://richtigfitab50.dosb.de/gehirnsport
https://shop.bzga.de/bewegungsspass-fuer-zwischendurch-kartenspiel-mit-32-uebungen-fuer-je-35700716/
https://www.stb.de/gymwelt/fitness-und-gesundheit/fuenf-esslinger/

