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Krafttraining ist gin wenig
beachteter und genitzter As-
Pektim Leben von ilteren oder
chronisch kranken Ma nschen.
Das Training mit freien Ge-
w!than oder Geriiten kann Ihr
Korpergefiihl verbessern und
beugt vielen kiassischen Alters-
beschwerden und -krankheiten
vor. Bei der richtigen Betreuung
und einem angepassten Trai-
ningsplan sind praktisch neben.

wirkungsfreie Fortschritte zu
erreichen,

Was sind die Vorteile von Mus-
keltraining?

Krafttraining hat in der Fegel fir
alle Menschen, unabhangig wvon
Alter und Geschlacht, positive Aus-
wirkuhgen. Besonders Personen
mit altersbedingten Beschwerden
erzielen aber einige ganz konkre-
te Effekte im Alltag. Sarkopenie,
also der altersabhéingige Werlust
von Muskelmasse und -funktion,
ist haufiger Ausgangspunkt fir Fol-
gekrankheiten und Stirze, Durch
gezieltes Training kann dieser Vaor-
gang gestoppt und teilweise umge-
kehrt werden. So kinnen Saniorin-
nen ldnger selbstdndig und aktiv
bleiben, langer am gesellschaftli-
chen Leben teilhaben und ihr all-
gemeinas Wohlbefinden steigern.
Zu diesen kirperlichen Auswirkun-
gen kommen auch Verbesserun-
gen der geistigen Kapazititen und
Gedachtnisleistung bis hin zu einer
vermuteten “erzdgerung von De-
menzerkrankungen. Eine Studie
am Penn State College of Medici-
ne konnte sogar zeigen, dass Uber
einen Zeifraum von 15 Jahren das
Sterberisiko wvon Uber 65-Jahrigen,
die regelmaliges Kralllraining be-
treiben, signifikant reduziert ist ge-
geniber jenan, die kdrperich nicht
aktiv sind.

Bei welchen HKrankheiten ist
Training besonders empfehlens-
wert?

Meben den bereits enwahnten po-
sitiven Auswirkungsn von Kraftirai-
nirg  auf Gehirn und kérpediche

Fitness, finden sich Verbesserun-
gen auch bei Krankheiten. Das gute
Geflhl, dass Sie nach einer an-
strengenden sportlichen Betatigung
kennen, dient langfristiq als Schutz-
funktion vor Depressionen. Daribar
hinaus weisen mehrere Studien auf
gine aine migliche Verbindung zwi-
sm_:hen Sarkopenia und Depression
hin. Fir Seniarinnen ergibt sich da-
durch bis zu einem gewissen Grad
die Chance, die Behandlung und
Vorbeugung im wahrsten Sinne des
Wortes selbst in die Hand 2y nah-
mer.

Eine der bekannlesten Alterskrank-
heilen im Zusammenhang mit Kraf.
training, besonders von Frauen, ist
Osteoporose. Bei Osteoporose wird
aus Angst vor Knochenbriichen oft
zu leichteren Gewichtan geraten
Wissenschaftiche Studien bests.
tigen in hier aber nicht nur dig 5ij-
cherheit des Trainings mit verhilt-
nismalkig schweren Gewichtan
sondern auch die vielfsltigen pusi:.
tiven Auswirkungen auf knochen-
dichte, Funktion und Kﬁrparhaltung
fiir gerade diese Patientinnen_

Des Weitaren gibl es auch Hin-
waise darauf, dass regelmaliges
Krafttraining das Krebsrisiko und
Tumorwachstum senkt Wor allem
aber in der Nachbehandlung yng
Erholungsphase nach einer Krebs-
behandiung oder Stammzelltrans.
plantation kann Training helfen, dan
arlittenen Muskelver|ist aufzuholen
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und die korperliche Fitness 7y ver
bassern.

Welche Maglichkeiten des Kraft.
trainings gibt es fir ltere Men-
schan?

Die Methoden und Ubungen des
Krafitrainings  unterschaiden sich
zwischen jungen Athletinnen un:
Seniorlnnen  nicht  grundlegend
Der Goldstandard ist das Training
mit freien Hanteln oder an entspre-
chenden Gerdlen mit ca, 6 - 2
Wiederholungen und maist 2 - 1
Satzen pro Ubung. Zwel bis dré
Trainingstage pro Woche werden
empfohlen, urn die oft ungewshnten
Bewegungsablaufe zu erlernen und
sicher durchfiihren zu kannen. Die
Trainingsinlensitit von ca. 70 - 80
% des Maximalgewichts kann b2l
steigender Kraft kontinuierich €~
héht wearden.

Worauf muss ich achten?
Krafttraining ist trotz aller positiven
Aspekle nicht ungefahrlich. Falsche
Technik und Haltung kénnen Traj-
ningsfortschritle verhindern oder im
schlimmsten Fall zu Verletzungen
fuhren. Besonders fir Menschen
mit chnehin geschwachter kirperli-
cher Verfassung sind deshalb gine
Vorbesprechung und enge Bera-
tung mit einer Arztinfeinem Arzt
sinnvoll. Wenn méglich, sollte einle
perstnliche’r Trainerln einen indi-
viduellen Trainingsplan entwerfen
und die Ubungsausfilhrungen kon-
trallieren. Auch Physiotherapeutin-
nen kénnen dabei helfen und bei
Bedarf besser geeignete Ubungen
varschlagen,

Wenn das Kraftlevel noch nicht ganz
reicht, kann eine vorherge Grund-
starkung des Korpers, z.B. mil
Yoga, sinnvoll sein. Beachlen Sie
dazu auch unseren Artikel zum The-
ma Im Alter von Yoga profitieren”
Egal wie, die Starkung des Kdrpers
gaht @nher mit einer Stirkung des
Selbstbewusstseins und des Wohl-
befindens. Kraftiraining richtet den
Blick nicht darauf was nicht maglich
ist, sondern darauf was maglich isl
und verlaiht Salbstbastimmithait und
Unabhangiokeit auch im Alter
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Information dber Dr. med. Iris Herscovici

Dr. med. Iris Herscowvici ist Griinderin des Online-Portals www, selpers.com und fur dig inhaltliche und medi-
zinische Leitung verantwortiich., Die Expertin fiir barmerearme Patientenkommumnikation entwickel! rit ifrran
Team kostenlose Online-Kurse zur Verbesserung der Gesundheitskompetenz von chronisch Kranken und
deren Angehdrigen. thr besonderes Interesse gilt dem Empowerment der Befroffenen durch einfache Hilfe-
stellungen und Tipps fiir den Alltag. selpers wurde dafdr mehrfach ausgezeichnet. iris Herscowici ist promo-
vierte Medizinerin, diplomierfe Krankenhaus-Betriobswirtin und Milglied in zahlreichen wissenschaftlichen

Gesallschaften.

selpers Cnline Kursreihe

| Die kostenlose Kursreihe ,Leben mit Angina pectoris” finden sie unter:
| htips:/iiselpers.com/angina-pectoris

Leben mit Angina pectoris

Mehr Wissen Uber die Erkrankung fuhrt 2u besserer Lebensgualitat. Deskall: hetet die
kostenlase Online-Kursreihe  Angina pecrors” einfach und versta ndlich aufberaitete

wissenzchaftliche Infermationen fir Patientinnen und Angeharige,

In uRserem newen Onling-Kurs Angina pectoris: Tipps fur Anpehorige” erhalten Sie

wvan Prim, Mag. Dr. Aichinger Antworten aufl Fragen wie:

£} Welche Aspekte der Angina pectoris sind fiir Betroffene besanders belastend?
i3 wie kann ich melnesn Partnerin bel Lebensstilindarungen unterstitzen?
) Wie reagiere ch bei einem Angina-pectoris-Anfall richtig?

« Alle Online Kurse sind kostenlos und ohne Registrierung
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