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Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht im Alter:
Aus dem natiirlichen Alterungsprozess das Beste machen

Was in jungen Jahren eine Selbstverstindlichkeit ist,
wird im Alter zunehmend zur Herausforderung. Wir
sprechen hier von der Lebensphase nach der Berufs-
tatigkeit, in der die Selbstindigkeit in allen Belangen
solange wie maglich bewahrt bleiben soll. Dabei geht
es nicht darum, dem natiirlichen Alterungsprozess mit
allen erdenklichen Mitteln den Kampf anzusagen. Wir
wollen jedoch alle Méglichkeiten im Alltag nutzen, den
Riickgang unserer motorischen Fihigkeiten moglichst
zu entschleunigen. Dabei leitet uns die Regel vom ,le-
bendigen Material" (dem Kérper), das sich erhilt, er-
neuert oder sogar vermehrt, wenn es in seiner ur-
spriinglichen und korrekten Funktion eingesetzt ist.
Ganz im Gegensatz zum toten Material, das sich bei
Gebrauch nur verbraucht, abnutzt (z.B. Holz, Metall).

Unsere Knochen, welche in Zusammenarbeit mit den Muskeln
die Aufgabe haben, unser Gewicht zu tragen, nehmen an Fes-
tigkeit zu, wenn sie belastet werden. Unsere Beweglichkeit
nimmt zu, wenn wir sie benutzen. Ebenso baut die Muskulatur
Kraft auf, wenn wir von ihr Kraft abverlangen. Auch unsere
sensorischen Fihigkeiten (Augen, Ohren, Sensibilitat, ...) ver-
bessern sich, wenn sie genutzt werden. Es geht um das Prinzip
use it or loose it oder anders gesagt, um das Hittnauer Post-
Prinzip: was wir zu wenig nutzen, verschwindet. Diese Tatsache
soll uns zum Training unserer Fihigkeiten motivieren — Training
im Sinn einer Anpassung an die Erfordernisse. Unser Kérper ist
bewundernswert anpassungsfahig. Ein Grund, warum es die
Menschheit bis heute immer noch gibt.

Natiirlicher Verlauf der motorischen Fihigkeiten
eines Menschen

Der Mensch entwickelt seine motorischen und sensorischen
Fahigkeiten bis ins Erwachsenenalter. Das Maximum erreichen
diese Fahigkeiten im Alter um 30 Jahre. Je nach Fihigkeit und
Struktur nehmen z.B. motorische Flexibilitat, Geschwindigkeit,
Anpassungsfahigkeit schon frither oder auch spéater ab. Diesem
nattirlichen Verlauf bzw. Verfall unserer korperlichen Fahigkei-
ten stellen wir das oben erwahnte Prinzip des lebendigen Ma-
terials entgegen. Das bedeutet also, Fihigkeiten erhalten gegen
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deren nattirlichen Abbau. Konkret betrachten wir Kraft, Beweg-
lichkeit und Gleichgewicht. In der vorangehenden Skizze soll
dargestellt werden, in welcher Lebensphase ein Korpertraining
entschleunigend auf den korperlichen Abbau wirken kann
(schraffierter Bereich).

Kraft

Krafttraining boomt aus diversen Griinden. In jungen Jahren ist
es oft eine Freizeitbeschaftigung, die der Selbstoptimierung
dient, mit einer dsthetischen Aussenwirkung und dem Ziel, ge-
sund zu bleiben. Denn Kraft zu besitzen, dient grundsatzlich
der Gesundheit. Im vorgerlickten Alter kommen neue Aspekte
hinzu. Krafttraining dient der Bewaltigung des Alltags, es wirkt
antidepressiv und entscheidet vielleicht plétzlich tiber die Frage,
ob ich dieses oder jenes noch ohne Hilfe leisten kann. Wir un-
terscheiden drei Begriffe der Kraft: Schnellkraft, Maximalkraft
und Ausdauer.

Die Schnellkraft, die einhergeht mit einer schnellen Reaktions-
fahigkeit, nimmt als erste Kraftqualitit ab. Wir merken, wir
werden langsamer. Auch die Maximalkraft ist plétzlich nicht
mehr dieselbe wie in jungen Jahren. Wir miissen vergleichs-
weise viel mehr trainieren, wollten wir diese Kraft erhalten. Am
leichtesten kénnen wir uns die Ausdauerkraft bewahren. Das
zeigt sich z.B. auf lingeren Wanderungen.

Wollen wir nun Krafttraining machen, so gilt es, an die Grenze
unserer Kraft zu gehen. Dabei versuchen wir alle drei Kraft-
qualitdten zu trainieren wohl wissend, dass wir fir den Erhalt
von Schnell- und Maximalkraft (iberproportional viel tun ms-
sen. Nachdem wir an der Grenze unserer Leistungsfihigkeit
trainiert haben, kommtin der Erholungsphase ein Anpassungs-
prozess in Gang. Da findet der eigentliche Kraftzuwachs statt.
Praktisch kénnte das folgendermassen aussehen:

Eine Ubung: meine Wohlfiihigehstrecke ist vielleicht 2 km.
Weil ich nun gerne mit den Hittnauer Wandervogeln losziehen
mdchte, gewdhne ich mir an, in unterschiedlichen Tempi drei-
mal die Woche eine Gehstrecke von 3 bis 4 km zu absolvieren,
bis mich diese Strecke nicht mehr ermidet. Anschliessend stei-
gere ich Tempo oder Streckenlange.

Beweglichkeit

Im Alltag einer betagten Person ist die Beweglichkeit noch fast
bedeutender als die Kraft. Die Aktivitdten des taglichen Lebens
— also sich selbst versorgen — erfordern vor allem Beweglichkeit,
sei es die Knie- und Hiftbeweglichkeit beim Hosen Anziehen
oder die Ellbogenbeweglichkeit beim Essen.
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Was meinen wir mit Beweglichkeit? Es ist die Bewegungsfahig-
keit der Gelenke, die Dehnbarkeit der Weichteile um das Gelenk
herum. Diese ist beim Menschen genetisch bedingt unter-
schiedlich, jedoch durchs Training verdnderbar. Weil der altern-
de Mensch sich in der Regel bewegungsarmer verhdlt und das
Gewebe sich ,willig"” den Anforderungen anpasst, wird er zu-
nehmend unbeweglicher; exakt nach dem Prinzip use it or loo-
se it.

Eine Ubung: Wir sitzen oder liegen jeden Tag einmal auf den
Boden, anschliessend stehen wir, mit dem Riicken die Wand
bertihrend, aufrecht da und strecken die Arme mit einem mit
beiden Handen gefassten Stecken (kann auch Besenstiel sein)
nach oben, bis wir mit unseren Hinden die Wand berihren.
Wiederholungen nach Bedarf.

Gleichgewicht

Wir Menschen verfligen liber ein komplexes Gleichgewichtsys-
tem, das Kraft und Beweglichkeit koordiniert. Kraft und Beweg-
lichkeit niitzen wenig, wenn sie nicht zusammen zu einer
Gleichgewichtsleistung im Alltag koordiniert werden kdnnen.
Hier ist sowohl ans Gleichgewicht im Stehen, wie auch im Sitzen
zu denken.

Wenn wir also Kraft und Beweglichkeit trainieren, garantiert
dies noch keine Gleichgewichtsleistung. Umgekehrt jedoch:
Wenn wir Gleichgewicht trainieren, erfordert und fordert das
immer gleichzeitig ein Minimum an Kraft und Beweglichkeit.

Unser Gleichgewichtsystem besteht

aus drei Bereichen:
Mess- und Meldesystem (Bogengange im Ohr,
Rezeptoren im gesamten Bewegungsapparat,
Augen, Hautsensoren)
Verarbeitungszentrale im Gehirn
Korrekturleistung des Bewegungsapparates
(Bewegungs- oder Haltearbeit im gesamten Kérper)
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Jeder der drei Bereiche kann beeintrachtigt sein. Das kénnen
wir als Schwindel oder Unsicherheit wahrnehmen. Mit zuneh-
mendem Alter erfdhrt jeder der drei Bereiche eine Reduktion
seiner Fahigkeit. Dadurch nimmt die Sturzgefahr zu. Aber auch
da haben wir beste Méglichkeiten, den Abbau unserer Fahig-
keiten zu entschleunigen.

Eine Ubung: Laufen, laufen, laufen. Schnell laufen, langsam
laufen, stehenbleiben weiterlaufen, laufen und Kopf drehen,
laufen und Augen bewegen, Uber Stock und Stein laufen usw.
Und warum eigentlich das Laufen lber den gefallten Baum-
stamm nur den Enkeln tberlassen?

Fazit

Uben, Giben und nochmals (iben? Nein! Wir anerkennen, was
ist: Unsere Leistungen nehmen ab. Aber wir haben wunder-
bare Moglichkeiten, diesen Leistungsabbau zu bremsen, indem
wir nutzen, was wir haben.

Wir nehmen im Alltag die Treppe statt den Lift
Wir gehen oder laufen statt fahren

Wir gehen téglich freiwillig zu Boden

Wir machen téglich den Einbeinstand

Wir gehen «zTanz»

Mein Traum

Hittnau das Spazierdorf mit vielen originellen Sitzgelegenheiten
auf offentlichem Raum und auch entlang von Privatgrundsti-
cken. Hittnau, wo keine betagte Person aufs Spazieren ver-
zichten muss, nur weil sie beflirchtet, keine spontane Sitzgele-
genheit vorzufinden.

Zusammenfassung des Vortrags von Brigitte Gerber-Zaugg an-
lasslich eines Anlasses des Besucherdiensts der Kirche Hittnau.
Physiotherapie Hittnau



