uskelkraft bis ins hche

iter

raft- und Ausdauertraining

Wenn Sie eine Reise in ein fremdes Land machen, kennen Sie das Ziel und bereiten sich
darauf vor. Sie gehen nicht mit Turnschuhen und Sommerhemd bekleidet los, wenn Sie an
den Nordpol reisen, sondern denken vorher genau dariiber nach, was Sie an lhrem Reise-
ziel alles brauchen werden. Aber wie bereiten Sie sich auf thre Lebensreise vor? Damit
meine ich nicht das erste Lebensdrittel und auch nicht das zweite. Aber irgendwann wird
unsere Lebenstreppe unweigerlich bergab fithren. Und darauf missen wir vorbereitet sein.
Dazu zwingt uns schon die demografische Entwicklung.

ir werden immer alter. In den nachsten 10

Jahren werden 52 % aller Frauen mindes-
tens B5 Jahre alt werden; von den Mannern wer-
den 33 % dieses Alter erreichen. Das ist kein Ver-
gnlGgen, wenn man sich nicht mehr bewegen
kann. Und genau hier liegt das Problem: Rund
42 % aller Frauen und 28 % aller Mé&nner, die ein
so hohes Alter erreichen, brauchen taglich Perso-
nenhilfe, sind also pflegebedirftig. Wo sollen all
die Altenpfieger herkommen, um diese vielen
Menschen zu versorgen?

Vielleicht kdnnen wir nicht verhindern, dass wir
am Ende unseres Lebens zum Pflegefall werden —
aber wir wollen diesen Zeitpunkt zumindest so
weit wie méglich hinausschieben. Und das kén-
nen wir nur, indem wir uns kdrperlich fit halten.

Mit zunehmendem Alter baut sich unsere Mus-
kulatur immer mehr ab; und ohne Muskeln wird
das Leben mihselig. Hier mlssen wir also gegen-
steuern. Damit beugen wir gleichzeitig einer Os-
teoporose vor; denn der Knochen bleibt nuy dann

Dr. med. Martin Runge

wir nicht mehr vom Sessel oder von der Toilette
hoch.

Wir milssen also beide Muskelfasersorten be-
dienen: die weiBen durch Krafttraining und die ro-
ten durch Ausdauersport — Radfahren, Walken
oder Spazierengehen in strammem Tempo. Das
sollte man dreimal pro Woche mindestens 20 Mi-
nuten lang tun, und zwar so intensiv, dass man
gerade ein bisschen auBer Atem kommt. Damit
trainiert man nicht nur seine rote Muskulatur, son-
dern auch Herz und Kreislauf. Wer dieses Ausdau-
ertraining regelmanig praktiziert, hat nicht nur ein
geringeres Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall zu erleiden, sondern auch bessere Uberle-
benschancen, falis ihn der infarkt im Herzen oder
Hirn doch einmal treffen sollte. Aber lassen Sie
betm Walken ruhig die Stécke weg! Auf diese
Weise tun Sie nicht nur etwas fUr lhre Ausdauer,
sondern trainieren auch lhre Balance.

_»

Dr. Martin Runge ist Facharzt fiir Allge-
meirmmedizint und Klinische Geriatrie sowie
fr Physikalische und Rehabilitative
Medizin, Osteologe DVO und seit 1957
Arztlicher Direktir der Aerpah-Kiinik.

Dr. Runge war maBgeblich an der Enfwick-
fung von Trainingsprogramment Zur
Behandiung von Osteoporose und von
Fitnessprogrammen fir die zweite
Lebenshdlfie betsifigt. Die Ergebnisse
dieser Arbeit schiugen sich in vielen
Aufsditzen und Fachpublikationen nieder.

stabil, wenn er regelmaBig von den Muskeln zu-
sammengedr{ickt wird.

Dem Muskelabbau entgegenwirken

Wie kdnnen wir unseren Muskeln etwas Gutes
tun? Es gibt zwei verschiedene Arten von Muskel-
fasern: welBe und rote. Aus den roten Fasern be-
stehen unsere Ausdauermuskeln, mit denen wir
den ganzen Tag arbeiten. Die aus weiBen Fasern
bestehende Muskulaiur ist flinfmal so stark und
flinfmal so schnell wie die rote. Auch diese Mus-
keln verlieren im Alter an Kraft, und dann kommen

Aerpah-Klinik, Esslingen-Kennenburg
Tel.: G711 39 05-328
E-Mail: aerpah@udim.de
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Simone Harfand

Bewegung ist gesund - in jedem Lebensaiter. Wihrend viele Menschen in ihrer Jugend Sport treiben,
lassen die sportlichen Aktivitaten in der zweiten Lebenshélfte oft nach. Grinde dafiir gibt es viele: z. B. kor-
perliche Probleme, die es nicht mehr erlauben, den gewohnten Sport auszuiiben, oder aber ganz schiicht
Zeitmangel. Das Trainingsprogramm ,Fiinf Esslinger®, das darauf abzielt, auch in der zweiten Lebenshélfte
die kérperliche Fitness zu erhalten, ldsst sich problemlos in den Alltag integrieren und bis ins hohe Alter
ausiiben ~ auch von Menschen mit Bewegungseinschrankungen.

Sinnvoll ist es, die
WFunf Esslinger”
zundchst unter An-
leitung zu erlernen,
um sie ,richtig",
das heilt ohrie
Verletzungsgefahr
durchzufithren. Das
gilt vor allem fiir
Menschen, die
bereits unter Bewe-
gungseinschrénkun-
gen leiden. Denn
obwahi Ubungen
wie langsames
Aufstehen und
Hinsetzen einfach
klingen, steckt der
Teufel doch im
Detall. Eine gezieite
Anleitung hilft, die
Ubungen effektiv
und auf die eigenen
Bedtirfnisse
zugeschnitten
einziusetzen,

12

Bei den ,Finf Esslingern” geht es nicht da-
rum, sportliche Héchstleistungen zu erzie-
len. Im Gegentell: Dieses Programm fordert den
Kérper, ohne ihn zu fiberfordern, und zielt darauf
ab, den Bewegungsapparat gesund zu erhalten
und die Lebensqualitét zu verbessern.

Was sind die ,FOnf Esslinger«?

Bie ,Flnf Esslinger® sind finf Gruppen von
Ubungen, die ein Medizinerteam um Dr. Martin
Runge von der Aerpah-Klinik Esslingen-Ken-
nenburg nach wissenschattlichen Erkenntnissen
speziell fiir Menschen in der zweiten Lebens-
hélfte zusammengestellt hat. Die Wirksamkeit
der Ubungen wurde in wissenschaftfichen Stu-
dien erforscht, an denen Menschen zwischen 50
und 88 Jahren teilnahmen, und in zahlreichen
Kursen erprobt. In das Programm flossen Er-
kenntnisse aus drei Jahrtausenden und finf
Erdteilen ein: angefangen bei den Verjiingungs-
Gbungen der frithen chinesischen Kaiser bis hin
zu den neuesten Entwicklungen der Sport- und
Rehabilitationsmedizin. Konkret umfassen die
~Funf Esslinger” z. B. gezielte Ubungen zur Star-
kung der Knochenfestigkeit, die der Osteoporo-
se vorbeugen, genauso wie Trainingseinheiten
zur Sturzprophylaxe.

Fir die tebenslange Fitness sind Kraft,
Schnelligkeit, Balance und Beweglichkeit die
vier entscheidenden Gré8en. Die Ubungen zum
Faktor Kraft“ unterteilen sich bei den ,,Fliinf Ess-
lingern” zudem in solche fiir die obere und fiir
die untere Kérperhéifte, sodass das Programm
insgesamt finf {bungsgruppen beinhaltet, mit

denen jeweils hauptséchlich eine der genannten
Fertigkeiten trainiert wird. Auf Ausdauertraining
verzichten die ,Finf Esslinger” ganz bewusst,
da hierbei vor allem die Gesundheit des Herz-
Kreistauf-Systems und nicht die des Bewe-
gungsapparats im Vordergrund steht.

Balance = im Alter immer wichtiger

Die Balance als eine der Fitnesskomponenten
der ,FUnf Esslinger” spielt im Alter eine wichtige
Rolle. Jeder Mensch muss stiindig das Gleich-
gewicht halten, z. B. beim Gehen. Denn dabei
wird der der Kdrperschwerpunkt standig auf ein
Bein verlagert. Wir stehen beim Gehen also die
meiste Zeit nur auf einem Bein. Selbst wenn das
Gehen mit zunehmendem Alter keine Probleme
bereitet, werden Gewichtsverlagerungen zur
Seite immer schwieriger. Vor allem Stiirze zur
Seite fllhren zu Briichen des Oberschenkels und
der Huftknochen, die wiederum im Alter hiufig
Pflegebeddrftigkeit zur Folge haben. Balance-
tbungen, die u. a. der Sturzprophylaxe dienen,
werden bei den ,Finf Esslingern® daher immer
mal wieder in den normaien Tagesablauf inte-
griert. Denn Studien haben gezeigt, dass diese
Ubungen fir die Balance mehr bringen, wenn
sie nicht am Stlck, sondern regelmaBig
zwischendurch durchgefiihrt werden. Alierdings
gilt fr Balancelibungen: Je dfter man trainiert,
desto besser. Mur mit regelmaBiger Ubung pra-
gen sich die Bewegungsablaufe ein und auto-
matisieren sich. Zu den Balancelbungen gehort
Z. B. der seitliche Wiegeschritt in den Einbein-
stand - eine Ubung, die sich morgens wahrend
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1. Esslinger ~ Balance
auf einers Bein: Das
Kdrpergewlcht wird auf
ain Bein vorfagert, das
anclere Bein hebt sich
vom Boden ab.

2. Esslinger - Dehnung:
Die FiBe stehien hiiftbreit,
Sie batigen sich langsam
vorwdits, sodass die
Hand versucht, den
Boden zu berlhren.

3. Esslinger - Wippen
& hiipfen: Sie stehen
aufrecht, die Flile
schufterbreil auseinan-
der, und lassen sich
focker in die Knie fallen,

4. Egslinger -~ Krafi
voi Beinen & Bumpf:
Langsames Hinselzen
und Aufstehen (je 4
Sekunden} aus einem
Stih.

5. Esslinger — Kraft voi
Armen & Rumpf: Die FuBspit-
zen stehen rutschfest auf dem
Boden. Sie sifitzen sich auf
eine rutschsichere Kiste und
beugen und strecken die Arme.

des Zahneputzens oder abends beim Kochen
ganz einfach in den Alltag integrieren lasst.

Beweglichkeit und Schnslligkeit
Dehnungsiibungen sind eine wichtige Kompo-
nente der ,Funf Esslinger”, denn wenn Muskeln
und Sehnen nicht gedehnt werden, verklrzen
sie sich und die Beweglichkelt [&sst nach.

Das Training der Schnelligkeit ist im Alter nicht
zuletzt deshalb so wichtig, um rasche Bewegun-
gen machen zu kbnnen, mit denen sich z. B. ein
Sturz abfangen oder vermeiden l&sst. Die ,Finf
Esslinger® beinhalten Ubungen, welche die
Leistung der Muskeln (hicht zu verwechseln mit
der Muskelkraft!} durch rasche Trippel-, Wipp-
oder Hiipfbewegungen verbessern.

Chne Kraft geht gar nichts!
Jeder Mensch braucht ein gewisses MaB an
Muskelkraft, um sich bewegen zu kdnnen. Die
wichtigsten Muskeln zur Fortbewegung und zur
DurchfGhrung von Alltagstitigkeiten sind digje-
nigen im Bereich der Hiifte, des GeséaBes und
der Oberschenkel. Die Ubungen der ,Finf Ess-
linger” zielen besonders auf die Starkung dieser
Muskeigruppen. Doch auch die Muskeln des
Oberkorpers und der Arme wollen trainiert sein.
Die Armmuskeln sind z. B. filr das Abfangen von
Stlirzen von Bedeutung. Flr das Krafttraining
" der ,Funf Esslinger”, mit dem die nétige Kraft fiir
den Alltag erhalten wird und das die Knochen
stérkt, ist kein Fitnessstudio ndtig ~ auch diese
Ubungen kann jeder zu Hause durchfihren.
Armtraining mit Gewichten z. B. ist sogar imn Sit-
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zen moglich, die Kraft der Bein- und Rumpfmus-
kulatur |&sst sich durch langsames Aufstehen
und Hinsetzen erhdhen.

Uberanstrengung iut nichi gut

Die Ubungen zum Training der Muskelkraft sol-
len nur mit zwei Dritteln der Maximalkraft ausge-
fiihrt werden, um sich nicht zu {beranstrengen.
Alle Ubungen saliten langsam durchgefiihrt {vier
Sekunden hochkommen, vier Sekunden halten,
dann entspannen) und jede Ubung sollte am
Stiick acht bis zwolf Mal wiederholt werden. An
jede achte bis zwdlfte Wiederholung schliefft
sich eine Pause von ca. drei Minuten an, dann
wird die Ubung erneut acht bis zwéif Mal
wiederholt. Die Kraftdbungen dirfen maximal
an zwei bis drei Tagen die Woche mit einem zeit-
lichen Abstand von 48 Stunden zwischen den
einzelnen Trainingseinheiten durchgefiGhrt wer-
den, damit sich der Korper erholen kann. Wer
die Ubungen nicht am Stiick durchfiihrt, son-
dern immer mal wieder zwischendurch in den
Alltag einbaut, muss keine 48 Stunden warten,
um weiterzuma-
chen. Die ,Finf
Esslinger” belas-
ten oder ermiiden
den Kdérper nicht
tbermiBig. Verlet-
zungen durch zu
starke Beanspru-
chung des Kor-
pers sind deshalb
selten.




