12 Munchen

Telefon (089) 53 06-420
lokales@merkur.de
Telefax: {f}ﬂ‘}] 53 0G-86 56

Miinchner Merkur Nr. 131 | Montag, 11. Juni 2018

BEWEGUNG IM ALTER

Wer Sport macht, lebt besser

Fit und mobil zu sein bis
ins hohe Alter — darauf
hofft jeder. In vielen Fal-
len kann das gelingen: Es
gibt immer mehr ristige
Senioren, die mit hoher
Lebensqualitat ihren Ru-
hestand genief3en. Aller-
dings muss man im Alter
mehr tun, sagt Professor
Martin Halle, Sportmedi-
ziner der TU Minchen.

VON ANDREAS BEEZ

Bewegungsmangel kann sich
gerade im Alter bitter riichen,
warnt Professor Dr. Martin
Halle, Kardiologe und Arzili-
che Dircktor des Zentrums
fiir Privention und Sportme-
dizin der TU Miinchen: ,,\Wer
nicht trainiert, der verliert bis
zum 80. Geburtstag rund 50
Prozent Muskelmasse, hat
damit unter anderem ein ho-
hes Risiko fiir Stirze und
Knochenbriiche.,”  Trotzdem
halten sich Senioren in Sa-
chen Bewegung eher zuriick.
Es gilt die Faustregel: je ilter,
desto weniger aktiv. Laut ei-
ner Untersuchung der Uni
Mainz sporteln gerade mal 36
Prozent der 70- bis 85-Jihri-
gen ein- oder mehrmals pro
Woche. Und wer schon in
jungen Jahren wenig getan
hat, biilit das im Alter extra.

Ein Beispiel dafiir, wie man
es machen soll, ist Roland
Renger. Er ist 79 Jahre alt und
macht in der Beinpresse eine
prima Figur. Renger lebt im
Diakoniewerk Miinchen und
iibt in einem brandneuen
Trainingsraum, der dort spe-
ziell fiir dltere Menschen ein-
gerichtet wurde. Das Licht ist
kontrastreicher, um  Seh-
schwiichen  auszugleichen.
Und die Geriite sind leichter
zu bedienen, haben etwa brei-
tere Griffe,

Professor Martin Halle hat
das Pilotprojekt ins Leben ge-
rufen, mit Hilfe der Beisheim-
Stiftung. Ein zweiter Trai-
ningsraum wird nichste Wo-
che im KWA-Stift Rupertihof
in Rottach-Egern eingeweiht.
Die Erkenntnisse aus beiden
Einrichtungen sollen in eine
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Prof. Dr. Martin Halle mit Guido Miiller. Der 79-jahrige Vaterstettener halt 15 Weltrekorde in der Senioren-Leichtathletik.
Er hat bereits 44-mal WM-Gold geholt und l3sst immer noch manch jungen Hapfer stehen.
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— und langer

groffe  Pilotstudie  flieRen.
LLangfristig wollen wir solche
Angebote in ganz Deutsch-
land etablieren”, sagt der Me-
diziner. Er ist davon iiber-
zeugt, dass Senioren massiv
davon profitieren  kiinnen:
~Wer sich regelmiBig bewegt,
steigert seine Lebensqualitiit
und seine Leistungsfihigkeit,
leidet seliener an chronischen
Erkrankungen etwa des Herz-
Kreislauf-Systems, an Diabe-
tes oder Demenz, bleibt geis-
tig fit, hat mehr soziale Kon-
takte und eine hohere Le-
benserwartung.”

Der Bedarf an entsprechen-
den Angeboten sei gewaltig,
glaubt Halle - auch wegen der
demografischen Entwick-
lung. 2060 soll die Zahl der
Uber-80-)idhrigen in Deutsch-
land bei neun Millionen lie-
gen, , Diesem Trend muss un-
sere  Gesellschaft  stiirker
Rechnung tragen”, sagt Halle.
wIrainingsriume konnen ein
Anfang sein, auch als Begeg-
nungsstitten, um dltere Men-
schen aus der Isolation he-
rauszuholen.” Sie  kdnnten
nicht nur in Seniorenheimen
eingerichiet werden, sondern
auch in Biirgerzeniren und
Vereinshiusern.

~Bewegungsmangel ist im Alter der groBte Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen”

»Es ist nie zu spat, damit an-
zufangen, sich mehr zu bewe-
gen”, sagt Professor Dr. Mar-
tin Halle, Arztlicher Direktor
des Zentrums fiir Pravention
und Sportmedizin der TU
Minchen.

= Warum fallt Bewegung

im Alter schwerer?
Etwa die Halfte der Uber-
65-Jahrigen hat chronische
Krankheiten. Mit zunehmen-
dem Alter dauert es auch lan-
ger, bis sich der Karper an die
regelmaBige Belastung ange-
passt hat. Und die Regenera-
tionszeit verlangert sich.

== |Wie motivieren Sie &l
tere Menschen zum Sport?
Ich vermeide in der Regel den
Begriff Sport, spreche wvon
kérperlicher Aktivitdt. Viele

Altere werden aufgrund or-
thopadischer Probleme zu Be-
wegungsmuffeln. Ihr Wunsch
nach weniger Schmerzen,
wieder mehr Lebensqualitat
kann ihr Antrieb sein. Die per-
sonlichen  Gesundheitsziele
erarbeiten wir gemeinsam.
Wussten Sie, dass bei Kniear-
throse die einzige effektive
Malinahme =zur Linderung
von Schmerzen ein leichtes
Krafttraining ist — zum Bei-
spiel mit dem Theraband -,
kombiniert mit einem Koordi-
nationstraining? Um altersbe-
dingt weniger eingeschrankt
Zu sein, muss man die Mus-
keln als Gesundheitsorgan
betrachten. Wer mehr Mus-
keln hat, hat dichtere, stabile-
re Knochen. Selbst bei Hoch-
betagten ist durch ein indivi-
duelles  Krafttraining ein

enormer Kraftzuwachs még-
lichn und das Nervensystem
lernt, die Muskeln wieder
besser anzusteuern.

== Wie hiufig sollte trai-
niert werden?
Das Training sollte regelma-
Big sein. Ich bin Fan eines tag-
lichen Trainings, auch wenn
es anfangs Minuten sind. Lie-
ber kurz, dafir regelmaBig.

m Wie profitieren Senio-

ren von Ausdauertraining?
Bewegungsmangel ist im Al-
ter der groBte Risikofaktor
fir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Regelmafiges Ausdauer-
training lasst die Gefale elas-
tischer werden und bremst
den Entzindungs- und Alte-
rungsprozess, Wenn es um ei-
ne Sportart flir das ganze Jahr

geht, empfehle ich das Trai-
ning auf dem Ergometer. Es
kann unabhangig von Wetter
und Uhrzeit durchgefihrt
werden. Wer sich nur schwer
motivieren kann, kann wvor
dem Fernseher radeln.

= Warum ist ein Kraft-

training so wichtig?
Mit dem Alter verliert der
Korper schnell an Muskula-
tur, die Knochen werden po-
roser. Ein Krafttraining starkt
die groBen Muskelgruppen
und die Rumpfmuskulatur.
Zudem beuat man haltungs-
bedingten Uberbelastungen,
Rickenschmerzen und Band-
scheibenvorfallen vor, Ubun-
gen mit dem Theraband las-
sen sich ohne zusitzlichen
Zeitaufwand durchflhren, et-
wa wahrend der Tagesschau.

m Auch ein Koordinati-

onstraining sollte nicht zu

kurz kommen. Weshalb?
le besser die Gleichgewichts-
fahigkeit ist, umso weniger
Stirze passieren. Ein Ober-
schenkelhalsbruch zieht meist
gravierende Folgen nach sich.
Etwa 20 Prozent der Betroffe-
nen werden zum Pflegefall.
leder Dritte bis Vierte Gber 85
stirbt innerhalb eines Jahres
an den Folgen des Bruchs.
Wer wissen mochte, wie es
um seine Koordination steht,
kann dies einfach testen:
Kann ich noch auf einem Bein
stehen? Schaffe ich es auch
mit geschlossenen Augen?
Ubungen lassen sich in jeden
Alltag integrieren: etwa Zih-
neputzen auf einem Bein und
dabei versuchen, das Gleich-
gewicht zu halten. A. BEEZ




