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Die unterschatzte Wirkung von Muskeltraining

fur die altere Generation

Eine vom Bundesministerium fiir Offentlichen Dienst und Sport durchgefiihrte
Untersuchung liber die Inaktivitat der osterreichischen Bevolkerung attestiert
uns kein gutes Zeugnis, die muskelkraftigenden Aktivitaten betreffend. So trai-
nieren gerade einmal 18 Prozent der Bevolkerung (23 Prozent der Manner und

14 Prozent der Frauen) einmal wochentlich ihre Muskulatur.

In einer Gesellschaft, die zunehmend von einer alternden Bevolkerung gepragt ist,
wird die Bedeutung einer guten Muskelgesundheit vor allem fur Senior*innen offen-
sichtlich unterschatzt. Mit dem Alter geht namlich nicht nur eine naturliche Abnahme
der Muskelmasse einher, sondern auch ein Riickgang der Kraft und der Mobilitat.
Dies kann zu einer Vielzahl von Problemen fuhren, wie ein erhdhtes Sturzrisiko, die
Abhangigkeit von anderen fur tagliche Aktivitaten und ein allgemein vermindertes
Wohlbefinden.

Susanne Mayrhofer, die leitende Physiotherapeutin am Ordensklinikum Linz Elisa-
bethinen kennt die Wirkung starker Muskeln bei alteren Menschen und appelliert da-
her neben der Ausdauer unbedingt auch Kraft zu trainieren. ,Die Analyse zeigt, dass
Senior*innen, die regelméBig Krafttraining betreiben, zahlreiche gesundheitliche Vor-
teile genielRen kénnen. Ein gezieltes Muskeltraining tragt nicht nur zur Erhaltung und
zum Aufbau von Muskelmasse bei, sondern verbessert auch die Knochengesund-
heit, férdert die Durchblutung und erhéht die Stabilitat und Balance. Dartiber hinaus
kann eine gesteigerte Muskelkraft die Unabhéngigkeit im taglichen Leben erhalten

und die Lebensqualitat insgesamt verbessern.”
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Wie sollen Senior*innen trainieren?

Senior*innen sollen ein Trainingsprogramm wahlen, das ihre Fitness und Mobilitat
bertlicksichtigt. Das bedeutet, Ubungen mit geringer Intensitat und wenig Belastun-
gen fur die Gelenke zu bevorzugen, wie zum Beispiel Schwimmen, leichte Kraftibun-
gen mit Widerstandsbandern oder Yoga. Es ist wichtig, sich arztlich beraten zu las-
sen und das Training langsam zu steigern, um Verletzungen zu vermeiden.

Beim Muskeltraining ist es ratsam, im ersten Monat die Intensitat nicht zu steigern,

sondern dem Korper Zeit zu lassen, sich an das Training zu gewdhnen

Senior*innen gerechtes Training
1. Ganzkdrpertraining: Ein ausgewogenes Programm sollte alle Hauptmuskelgrup-

pen einschlielen, um eine gleichmafige Starkung und Balance zu gewahrleisten.

2. Angepasste Intensitat: Das Training sollte den individuellen Bedurfnissen und Fa-
higkeiten angepasst werden, um Uberanstrengungen zu vermeiden und gleichzeitig

eine effektive Stimulation zu gewahrleisten.

3. Progression: Eine schrittweise Steigerung der Intensitat und des Widerstands im
Laufe der Zeit, um eine kontinuierliche Verbesserung der Muskelkraft und Ausdauer

zu fordern.

4. Regelmaligkeit: Kontinuierliches Training ist entscheidend fur langfristige Ergeb-
nisse. Ein Plan, der mindestens zwei bis drei Mal pro Woche durchgefluhrt wird, ist

empfehlenswert.

5. Fachliche Anleitung: Zu empfehlen ist, ein von einem/er qualifizierten Trainer*in
oder Physiotherapeuten*in entwickeltes Programm zu verwenden. Damit kann si-

chergestellt werden, dass die Ubungen korrekt und sicher durchgefiihrt werden.

,Durch die Implementierung eines gezielten Trainingsprogramms kénnen Senior*in-
nen nicht nur ihre Muskelgesundheit verbessern, sondern auch ihre Unabhéngigkeit
bewahren und ein aktives und effiilltes Leben fliihren®, ist sich Mayrhofer sicher und
wiederholt ihre Forderung: ,Es ist an der Zeit, das Bewusstsein flir die Bedeutung

von Muskeltraining bei Senior*innen zu schérfen und sie dabei zu unterstiitzen, ihre
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Lebensqualitét zu maximieren. Je nach Fitness gibt es Ubungen, mit unterschiedli-
cher Intensitat und Schwierigkeitsgrad. Wem beispielsweise Liegestitze zu anstren-
gend sind, der kann sich auch mit einer weniger anspruchsvollen Variante abhelfen,
indem man sich einfach vor eine Wand stellt und sich mit den Armen von dieser ab-
stiitzt. Je groRer der Abstand zur Wand ist, desto hoher ist die Intensitat der Ubung.

Susanne Mayrhofer zeigt vor, wie es richtig gemacht wird (siehe angehangte Fotos).

Weitere Informationen finden Sie hier:

Physikalische Medizin & Rehabilitation | Elisabethinen | Ordensklinikum Linz

Riickfragen fir Journalist*innen:
Ing. Mag. Gunther Kolb
Tel. +43 732/ 7676-2235

guenther.kolb@ordensklinikum.at

www.ordensklinikum.at
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