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DSV aktiv-Serie Training vital, Teil Il - Mit Sport zurilick ins Leben

Ein aerobes Ausdauertraining und Sport im Allgemeinen kdnnen die Risikofaktoren fiir altersbedingte Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie Herzinfarkt, Bluthochdruck oder Schlaganfall, deutlich reduzieren. In Kombination mit der richtigen
Ernahrung sinkt die Wahrscheinlichkeit im Alter schwer zu erkranken um ein Vielfaches. Doch neben den
metabolischen und kardiopulmonalen Erkrankungen lauern im Alter auch zunehmend Gefahren durch Unfalle oder
Stiirze. Dieser dritte Teil der Newsletterserie zeigt auf, wie ein Training nach dem Abheilen von akuten Verletzungen
aussehen kann.

[

Stolperfallen im Alltag

Es ist schnell passiert, ob beim Sport oder im Alltag — vor Stiirzen ist niemand gefeit. Da mit zunehmendem Alter die
Knochendichte abnimmt, haben Stiirze oft schwerwiegende Folgen. Frakturen des Handgelenks, Oberarms oder des
Beckens und der Oberschenkelhalsbruch gehéren im Alter zu den haufigsten Knochenverletzungen. Neben den
Schmerzen ist es aber auch die Angst vor erneuten Stiirzen, die viele vom Sporttreiben abhalt. Wer aber nach dem
Abheilen der akuten Verletzungen den Schongang einlegt, setzt dem Korper ein falsches Signal.

Schnell wieder auf die FuRRe

Beim Oberschenkelhalsbruch werden den Patienten einige Stunden nach der Operation die ersten Schritte abverlangt.
Frihmobilisation mit anschlieRender Rehabilitation bringt in vielen Fallen eine komplette Wiederherstellung. Viele
andere Verletzungen und Erkrankungen verlangen aber eine Operation mit anschlie3ender Ruhigstellung. Da der
Abbau der Muskulatur besonders im Alter schnell von statten geht, lautet die Devise immer, die Patienten so rasch wie
moglich wieder auf die Beine zu stellen.

Der Weg zurtick zum Gesundheitssport

Eine maximale, schmerzfreie Bewegung der betreffenden Gelenke ist Ziel der RehabilitationsmafRnahmen und
Voraussetzung um zum Training zuriickzukehren. Im anschlieRenden Aufbautraining geht es darum, nach langerer
Bettlagerigkeit oder Ruhigstellung eines Gelenkes, die korperliche Leistungsféahigkeit mit den urspriinglichen
Kraftverhaltnissen wiederherzustellen. Ist die Grundstabilitat durch das Aufbautraining wieder gewonnen, folgt das
Erhaltungstraining. Dabei gilt: je héher die Leistungsfahigkeit war, desto umfangreicher und intensiver ist das
Erhaltungstraining zu gestalten. Studien haben gezeigt, dass die Haufigkeit eines Gesundheitstrainings einen
groRReren Einfluss auf die Leistungsféahigkeit hat als die Dauer der einzelnen Einheiten. Am Ende z&hlen allerdings der
Gesamtumfang und die RegelméaRigkeit. Demnach sollten mdglichst viele Einheiten pro Woche stattfinden. Jede
Minute ist positiv, fir einen maximalen Effekt sollten aber nach Méglichkeit insgesamt drei bis vier Stunden pro Woche
kdrperliche Aktivitat bzw. Training betrieben werden.



Krafttraining nach Zwangspause

Im Rahmen eines allgemeinen Aufbautrainings ist das isometrische Krafttraining eine gute Alternative, um die ,mude*
Muskulatur wieder ,wach® zu trainieren. Isometrische Ubungen sind statisch. Das An- und Entspannen erfolgt ohne
auRerlich sichtbare Bewegungen, lediglich die Muskelspannung éndert sich.

Der Vorteil des isometrischen Trainings ist die hohe Effektivitat. Gro3e Kraftzuwéchse sind innerhalb kurzer Zeit
maglich. Zusatzlich sind die Ubungen leicht zu erlernen und in den Alltag zu integrieren. Viele Ubungen lassen sich
sogar im Sitzen durchfiihren, die Verletzungsgefahr ist somit minimal. Die Ubungen sollten drei bis fiinf Mal wiederholt
und zu Beginn etwa acht bis zehn Sekunden gehalten werden. Wéhrend der Ausfiihrung sollte kontinuierlich ein
groRerer Druck aufgebaut werden, der beim Losen auch langsam wieder abgebaut wird. Diese Form des Krafttrainings
ist anstrengend. Trotzdem ist es besonders wichtig auf eine flieBende, kontrollierte Atmung bei der Ubungsausfiihrung
zu achten. Eine Pressatmung verursacht einen erhdhten Druck im Brustinnenraum, der den vendsen Riickstrom des
Blutes beeintrachtigen kann. Fur Patienten mit Herz-Kreislaufschwéche ist das isometrische Krafttraining ungeeignet.

Beispiele fiir einfache isometrische Ubungen im Sitzen:

1.) Kréftigung der Brustmuskulatur: aufrechte Sitzhaltung, die Hande werden etwa 30 cm vor der Brust
zusammengefiihrt, die Hande werden nun zusammengepresst

2.) Kréftigung der Nacken- und Halsmuskulatur: aufrechte Sitzhaltung, eine Hand wird an die Stirn/den
Hinterkopf/seitlich an den Kopf gehalten, der Kopf driickt sanft gegen den Widerstand der Hand

3.) Kréftigung der vorderen Schienbein-, Oberschenkel- und Gesalmuskulatur: aufrechte Sitzhaltung, Zehenspitzen
anziehen und abwechselnd die Fersen in den Boden driicken

4.) Kraftigung des oberen Riickens und des Trizeps: aufrechte Sitzhaltung, Arme anwinkeln, Ellenbogen bleiben am
Korper, Rumpfmuskulatur anspannen (Hohlkreuz vermeiden), Handflachen flach auf den Tisch legen, mit Schultern,
Armen und Handen Druck gegen den Tisch aufbauen

5.) Kraftigung des Trizeps und des Bizeps: aufrechte Sitzhaltung, Ellenbogen am Kérper, beide Fauste vor dem Kdrper
Ubereinander pressen, untere Faust driickt nach oben (Bizeps) obere Faust driickt nach unten (Trizeps)

Mit aerobem Ausdauertraining zu mehr Wohlbefinden

Auch das Ausdauertraining soll nach der Rehabilitation wieder in Angriff genommen werden. Belastungsintensitat und
Belastungsumfang werden zunachst auf ein Minimum zurlickgeschraubt. Im Rahmen eines Aufbautrainings sind
schon Ausdauereinheiten von zweimal 15 Minuten pro Woche effektiv. Trainingseinheiten mit Wettkampfcharakter sind
in der Phase des Aufbautrainings unangemessen. Nach und nach sollte dann der Trainingsumfang gesteigert werden.
Ziel ist es, zweimal wochentlich 30 Minuten oder dreimal 20 Minuten pro Woche ein aerobes Ausdauertraining zu
absolvieren, um die Risikofaktoren fur degenerative Herz- Kreislauf-Erkrankungen zu minimieren.

Sturzpravention durch Koordination

Im Anschluss an eine kurze Aufwarmphase, in der die Muskeln, Bander und der Kreislauf auf die bevorstehende
Belastung vorbereitet werden, ist der optimale Zeitpunkt gegeben, um Koordinationsibungen ins Training zu
integrierten. Da die Koordination, insbesondere die Gleichgewichts-, Orientierungs-, Reaktions- und
Kopplungsfahigkeit im Alter nachlassen, kommt der Koordinationsschulung auch im Rahmen der
Alltagskompetenzerhaltung eine besondere Bedeutung zu. Balanceilibungen, Ballspiele und Reaktionsaufgaben
machen nicht nur Spaf3, sondern kénnen dazu beitragen, Stlrze zu verhindern und mehr Bewegungssicherheit zu
erlangen.

Sport und Lebensqualitéat bauen unmittelbar aufeinander auf. Auch nach Verletzungen oder Erkrankungen sollte jede/r
schnellstmdglich den Weg zuriick in ein aktives Leben finden. Wer mobil ist, ist unabhangig und in der Lage ein
selbstbestimmtes Leben zu fuhren.
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