Wie kann der Alltag Bewegung

bel alteren Menschen fordern?

Dr. Ellen Freiberger
Institut fur Sportwissenschaft und Sport

Institut fur
Sportwissenschaft
und Sport

Friedrich-Alexander Universitat Erlangen

Friedrich-Alexander-Universitat E u N A A P A




Kompression der Morbiditat

Morbiditat
heute

Szenario

N Kompression
Bewegung

Spﬂnwrssenschaﬂ
und Sport

Friedrich-Alexander Universitat Erlangen



Was ist Gesundheit?

e mehrdimensionalen Verstandnis von
Gesundheit

~Zustand des objektiven und subjektiven Befindens einer
Person, der gegeben ist, wenn diese Person sich in den
physischen, psychischen und sozialen Bereichen ihrer
Entwicklung im Einklang mit den eigenen Mdglichkeiten
und Zielvorstellungen und den jewells gegebenen
aulBeren Lebensbedingungen befindet.” (Hurreimann, 1990, ..)
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Aspekte der Gesundheit im Alter nach
Kruse (et al., 1999)

Selbststandigkeit im
Alltag
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Korperliches und Erkrankungen
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Korperliche und

- | GESUNDH@— geistige
Fahigkeit zum reflektierte Leistungsfahigkeit

Umgang mit Belastungen
A I Fahigkeit zur

und Konflikten
Kompensation bleibender
Erhaltene Aktivitat im Sinne de Einschrankungen und

Ausubung personlich T Verluste
bedeutsamer Aufgaben Fahigkeit zur Aufrechterhaltung

und Grundung tragfahiger

sozialer Beziehungen .
Lo Institut flr

ke a
versitit 2 ol Sportwissenschaft
Erlagen Nirmberg. (2 (5\ EUNAAPA ES und Sport
| =

EgEE b
&N
e .
— Friedrich-Alexander Universitat Erlangen



Hypothetischer Einfluss von Lebensstilen auf die
GesundhEIt (Spirduso et al., 1995)
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*\WWELCHE BEWEGUNG
ODER
KORPERLICHE AKTIVITAT?
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Motorische Dimensionen einer Bewegung
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Evidenz fir Bewegung in vielen Belangen
gesichert, aber:

]
Zielgruppenbezug > < Wirkmechanismen

Dosis-Wirkungsbezug
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Elemente von Frailty evrechichkeit nach rried et ai., 2001)
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Rickgang der Muskelkraft ab dem 40. Lebensjahr
(Young et al. 1992)

To rise from
armless chair
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Was kann ein Krafttraining im Alter bewirken?

e Studien konnten zeigen, dass ein progressives Krafttraining

von 3 bis 6 Monaten im Durchschnitt

— die Muskelkraft um 40% - 150% steigert abhangig von der
Population und Intensitat des Programms

— eine Zunahme der gesamten Muskelmasse um einige Kilogramm
bewirken kann

— Fiatarone Shing 2006; Latham et al., 2009;

— Weiterhin konnten positive Effekte auf Ganggeschwindigkeit und
Gleichgewicht nachgewiesen werden

— Latham et al., 2009, Ferrucci et al., 2004
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Welche korperliche Aktivitat?

e Keine generelle Aussage moglich, denn es ist abhangig von

der Zielgruppe und dem Wirkmechanismus.

e Z.B. sollten junge altere Menschen (zwischen 60 bis 80

Jahre) ein Ausdauertraining machen zur HKH Prophylaxe
— Bis zu 40% Reduktion der Mortalitatsrate sogar mit moderater korperlicher
Aktivitat wie Walking

— Bis zu 15% Steigerung der max VO, durch ein entsprechendes Training
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Welche korperliche Aktivitat?

e Beil den Hochbetagten fuhrt ein Ausdauertraining eventuell
dazu, dass die ,normalen Aktivitaten* verringert werden
und damit der allgemeine korperliche Aktivitatslevel nicht

unbedingt gesteigert wird
e Goran et al., (1992), Vogel et al., 2009, Fried et al., 1998

e AURBRERDEM

e hat ein Nordic Walkingtraining die Sturzrate bei der

Trainingsgruppe (altere Menschen uber 70 Jahre) erhoht
e Ebrahim et al., 1997
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Fazit: Welche korperliche Aktivitat?

e Entsprechende Leitlinien und Empfehlungen lauten
aktuell (ohne die Differenzierung zwischen alteren und

Hochbetagten Menschen):

— Moderates Ausdauertraining
— Progressives Krafttraining

— Gleichgewichtsschulung

— Beweglichkelitstraining
» Nelson et al., (2007), Vogel et al., 2009
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Fazit: Welche korperliche Aktivitat?

e MoOglichst grol3e Muskelgruppen sollten durch die
korperliche Aktivitat angesprochen werden

e Tai Chi, Wandern, Ruckenschwimmen, Radfahren,
lebenslang ausgefiinrte Sportarten in modifizierter
Form, Tanzen Zielgruppenspezifisch ausgefihrt
e Bel den Hochbetagten sollten zum Erhalt der
Alltagskompetenzen und zur Sturzprophylaxe die
zentralen Elemente Kraft und Gleichgewicht

enthalten sein
— Nelson et al., 2007, Samitz & Mensink, 2002,
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3. BEWEGUNG JA - ABER
WIE INTENSITV?
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Wie intensiv soll die korperliche Aktivitat
sein?

Richtige
Trainingsdosierung

Uberforderung durch
Training
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UMWELT INDIVIDUUM Ressourcen

Ressourcen Intern/EXtern

Intern/Extern
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Dosis-Wirkungs- Kurve

JADIE

BERETS

A Nicht-AKtive

B = Moderat Aktive
C = Aktive

Nicht Aktiv

Haskell, MSSE, 26, 649-660.
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Internationale Empfehlungen zur korperlichen
Akt|V|tat (Nelson et al., 2007)

e 30 Minuten moderate aerobe korperliche Aktivitat an funf
Tagen einer Woche oder

e Mind. 20 Minuten anstrengende korperliche Aktivitat an drel
Tagen einer Woche

e Kombinationen maglich

— Zusdtzlich: Aktivitaten zur Steigerung von Kraft oder Kraftausdauer
an zwel Tagen jeder Woche
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Wie kann Ausdauer im Alltag trainiert werden?

e Korperliche Alltagsaktivitaten in die tagliche Routine
einbauen:

— Vermeidung vom Lift oder Rolltreppe, 06fters zu Fuld gehen
— Ortliche Einkaufe mit dem Fahrrad oder sogar zu FuR erledigen

— Auf einem GrolR3parkplatz das Auto in der letzten Ecke parken, um
so unbemerkt ca. 500m zu gehen

— Ein Schrittzahler kann helfen, sich positiv zu motivieren und sich
pro Tag genugend zu bewegen (ca. 10.000 Schritte/Tag)
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Fazit

e Motto dafiur konnte lauten:

Ftihren Sie Ihren Hund
spazieren — auch wenn Sie
keinen haben”
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Wie kann man Kraft trainieren?

e Training der Kraftausdauer

— (Internationale Empfehlungen des ACSM 2006)
e Progressive Steigerung bei leichten Einsteigsniveaus
e Wiederholungszahl in einer Ubung zwischen 10-15
e Trainieren an 2-3 nicht aufeinanderfolgenden Tagen
e Schmerzfrei trainieren

e MdOglichst “multi-joint” Training, d.h. grof3e Muskelgruppen
Uber mehrere Gelenke

-

o Institut fur
IEﬂﬁ;‘:ﬁé?:::‘;‘“““"‘“““ (\ EUNAAPA m @ Sportwissenschaft

& p

r o
&) | = | _
Friedrich-Alexander Universitat Erlangen




Wie kann man Kraft trainieren?

e Training der Schnellkraft
e Neuer Forschung zeigen die Bedeutung der Schnellkraft zur
Sturzprophylaxe

e Schnellkraft (power training) bedeutet eine schnelle Bewegung in
die entsprechende Stellung und eine langsame Bewegung in die
Ausgangsstellung

— Praktisches ,Hands on* Beispiel: Stuhl aufstehen

e Funktionales Training

e Beinhaltet Trainingsformen aus der alltaglichen Bewegung z.B.
Treppensteigen, seitliche Schritte ect.

e Wirkmechanismen noch ungeklart, aber erste Ergebnisse deuten
auf bessere Wirkweise hin, wie Krafttraining (de vreede et al., 2006, Faber et

al., 2006)
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Aspekte der Gesundheit im Alter nach
Kruse (et al., 1999)
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Starkung der Psychosoziale Ressourcen zur
Aktivitat und Teilhabe

e Def.:

Psychosoziale Gesundheitsressourcen umfassen solche
kognitiven, emotionalen und sozialen Potentiale, die zur
Verbesserung der Lebensqualitat beitragen, ginstige
Vorraussetzungen zur Bewaltigung von gesundheitlichen
Belastungen darstellen und in die Lage versetzten die
korperliche Leistungsfahigkeiten, das Wohlbefinden und
gesundheitliche Belastungen selbst bewusst und aktiv
ZU beeinflussen.

(Brehm et al., 2002, S.12)
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Dimensionen der Psychosoziale Ressourcen

e Stimmung & Stimmungsmanagement

e Handlungs- & Effektwissen

e Kompetenzerwartung (Selbstwirksamkeit)
e Selbst- & Korperkonzept

e Soziale Ressourcen
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Vermittlung von Handlungs- und
Effektwissen

e Handlungswissen:

— Wissen zur Realisierung sportlicher sowie gesunder Aktivitaten
Im Alltag, dazu gehdren u.a.:
e Fuhren eines Aktivitatstagebuchs
e Einflhren von Methoden zur subjektiven Belastungssteuerung
e Festlegen von subjektiven Zielen

e Effektwissen:

— Wissen, dass sich auf die potentiellen Wirkungen sportlicher
Aktivitat bezieht, dazu gehdren u.a.
e Vermittlung von Wirkmechanismen z.B. durch Kurzvortrage

e Vermittlung von Wirkmechanismen durch Kontrastlernen (z.B.
Dauermethode vs. Intervallmethode)

e Wahrnehmungslenkung (Brehm et al., 2006)
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Fazit: Wie kann man trainieren?

e Die heterogene Kohorte alterer Menschen ist trainierbar, wenn

auch mit mehr Aufwand

e Es gibt internationale und nationale Leitlinien und Empfehlungen

flr das Training mit alteren Menschen

e Training sollte aber nicht nur die motorischen sondern auch die

psycho-sozialen Ressourcen mit bericksichtigen

e Wichtig ist die Regelmaligkeit und die richtige Dosierung

entsprechend der Zielgruppe
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Ausblick: Gerustet um In das Abenteuer
ZU starten?

5 - Vorher bitte Auswahl und
rogramme nic b . Rekrutierungsprozesse
: eachten: gsp

einfach auf andere der Adressaten Gruppe

Zielgruppen

ubertragen Einsatz entsprechend

Wirkmechanismen ausgebildeter

beachten Kursleiter

Definieren der
primaren und
sekundaren Ziele

Dauer, Art und
Intensitat genau planen
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Dr. Ellen Freiberger
Institut f. Sportwissenschaft und Sport
Universitat Erlangen — Nurnberg
Gebberstr. 123b
91058 Erlangen
Tel.: 09131-8525464
E-mail:

Vortrag unter: www.standfestimalter.de
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