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Muskeltraining im Alter

Wer Kraft hat,
hat mehr vom Leben

Die Muskelkraft im Alter zu erhalten
und zu fordern, ist dank gezielter
Massnahmen maéglich. So bleibt die
Selbststindigkeit im Alltag ldnger
erhalten, was sich positiv auf die Le-
bensqualitdt dlterer Menschen aus-
wirkt.

Menschen, die Roérperlich fit sind,
bewegen sich sicherer, sind mobiler
und im Alltag selbststdndiger. Das
gilt insbesondere auch fir Senioren.
Natirlicherweise nehmen die Masse
an Skelettmuskulatur und die Mus-
Relkraft in der zweiten Lebenshalfte
Rontinuierlich ab. Dies ist ein biolo-
gischer Prozess, welcher unter ande-
rem auch mit hormonellen und gene-
tischen Faktoren zusammenhangt.

Mit angepasstem Rorperlichem Trai-
ning und der richtigen Erndhrung
ladsst sich die Skelettmuskulatur
auch im hohen Alter zu einem gewis-
sen Grad erhalten beziehungsweise
wieder aufbauen. Dies kann einen er-
heblichen Gewinn an Lebensqualitat

bedeuten. Fur das Training ist nicht
unbedingt der regelmdssige Besuch
eines Fitnesscenters notig. Individu-
ell geeignete und regelmadssige Ror-
perliche Betdtigung ist auch zu Hau-
se oder in der freien Natur méglich.
Bei der Ernahrung ist auf eine aus-
gewogene, vor allem aber eiweiss-
reiche Erndhrung zu achten. Pro
Kilogramm Koérpergewicht sollten
gesunde Senioren taglich mindes-
tens ein Gramm Protein zu sich neh-
men. Dabei bieten sich neben Fleisch
und Fisch vor allem Milchprodukte,
Hilsenfrlchte, Eier und Soja an. Eine
individuelle Beratung, zum Beispiel
in der Hausarztpraxis, lohnt sich.

Mehr Kraft, mehr Selbststandigkeit
Beim gezielten Muskelaufbau im
héheren Alter steht im Vordergrund,
dass eine verbesserte Rorperliche
Leistungsfahigkeit massgeblich zu
einem selbststédndigeren Leben bei-
tragt. Grundlegende Fahigkeiten des
taglichen Lebens wie das Aufstehen

vom Bett oder von einem Stuhl, die
selbststandige Kdorperpflege usw.
setzen eine gewisse Muskelkraft vo-
raus. Noch mehr Kraft braucht, wer
seinen Haushalt alleine besorgt, ger-
ne Spaziergange im Wald macht oder
gar eine langere Bergwanderung un-
ternehmen mochte.

Seine eigene SRelettmuskulatur so
zu trainieren, dass daraus ein Plus an
Muskelmasse und -Rraft resultiert,
darf durchaus anstrengend sein.
Denn der Korper «denkt» 06kono-
misch: Nur Muskeln, die regelmaéssig
und genligend beansprucht werden,
werden und bleiben gefestigt und
Rraftig.

Die Anstrengungen des MusRelauf-
baus werden aber belohnt. Es gilt
heute als medizinisch erwiesen, dass
gut trainierte dltere Menschen allge-
mein sicherer auf den Beinen sind.
Damit wird das Risiko eines Sturzes
mit méglichen schwerwiegenden Fol-
gen, beispielsweise Knochenbriichen,
erheblich vermindert.
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Massgeschneidertes Training

in der Rehabilitation

Auch wenn dieser Bereich noch nicht
ganzlich erforscht ist, weist doch vie-
les darauf hin, dass die Muskeln am
Stoffwechsel des Korpers beteiligt
sind. Das heisst, die Muskeln stehen
in einer Beziehung zu anderen Kor-
perfunktionen, wie etwa dem Hor-
monhaushalt, und sie verbrennen
Fett sogar im Ruhezustand. Die Mus-
Relgesundheit ist fir den mensch-
lichen Korper deshalb von zentraler
Bedeutung. Dass sich ein fitter Kor-
per auch in der Seele widerspiegelt,
sodass man sich ganz allgemein zu-
friedener und psychisch ausgegliche-
ner fuhlt, liegt auf der Hand.

Ist eine altere Person wahrend lan-
gerer Zeit bettldgerig, beispielsweise
aufgrund einer schweren KranRheit
oder eines Unfalls, Rann rasch viel
Muskelmasse und Muskelkraft ver-
loren gehen, das RisiRo einer dau-
erhaften Pflegebedirftigkeit steigt.
Um dem entgegenzuwirken, ist im
Anschluss an die Behandlung im
ARutspital oft ein intensives massge-
schneidertes Training mit gezieltem
Kraftaufbau im Rahmen einer geria-
trischen Rehabilitation notig.
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Ziel ist hohe Lebensqualitéat

Die Geriatrische Universitétsklinik
der Insel Gruppe AG bietet darum am
Standort Belp eine stationdre geriat-
rische Rehabilitation an. Sie hat zum
Ziel, durch geeignete Therapien wenn
immer mdoglich eine RicRkehr nach
Hause zu ermdglichen. Hierzu reicht
eine reine Kraftigung der MusRula-
tur zur Forderung der Mobilitat aber

«Gut trainierte
altere Menschen sind
allgemein sicherer
auf den Beinen.»

nicht aus. Das interdisziplindre Team,
bestehend aus Arzten, Physio- und
Ergotherapeuten sowie Pflegefach-
personen, legt grossen Wert auf eine
umfassende Betreuung der Patien-
ten.

Deshalb werden im Rahmen eines
sogenannten geriatrischen Assess-
ments neben der Mobilitdt auch die
Leistungsfahigkeit des Gehirns, die
Sehkraft und das Hoérvermdgen ge-
prift. Der Erndhrungszustand wird
beurteilt, und es wird abgeRlart, in
welcher psychischen Verfassung sich
ein Patient befindet.

Aufgrund der Resultate des Assess-
ments wird dann ein individueller Be-
handlungsplan erstellt. Dabei orien-
tieren sich die Therapeuten einerseits
an den medizinischen Diagnosen,
etwa einer Uberstandenen Infekti-
on oder einer Huftgelenks-Opera-

tion. Andererseits beziehen sie die
hauslichen Gegebenheiten des Pa-
tienten mit ein, beispielsweise die
Wohnsituation oder ob Angehdrige
in Alltagssituationen helfen kénnen.
Schliesslich gehdrt auch eine sorgfal-
tige Austrittsplanung mit der Organi-
sation von Hilfsmitteln und der Fort-
fuhrung ambulanter Therapie dazu.
Das Ziel ist, das allgemeine Befinden
und die Lebensqualitdt des Patienten
nachhaltig zu verbessern.
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