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Seniorengymnastik

Es bedarf wohl kaum mehr aufwendiger Beweise flr die Tatsache, dass korperliche
Betatigung gerade auch fiir Senioren sinnvoll ist — selbst bei Diabetes oder Herz-
und GefaRleiden.

Sporttreiben dient nicht nur der Erhaltung sozialer Kontakte, sondern hilft, unno-
tige Stiirze zu vermeiden, einer Osteoporose oder dem Verschluss der Herzkranzge-
falle entgegenzuwirken.

Abgesehen von den heilenden und schitzenden Aspekten kann man davon ausge-
hen, dass sportliche Aktivitaten die Chancen auf ein unbeschwertes Leben im Alter
und eine moglichst lange Unabhdngigkeit erhohen.

Annick Louvard hat in diesem Buch Gymnastikprogramme zusammengestellt, die
wohldurchdacht sind und den Anforderungen von Senioren entsprechen.

Die Autorin beschaftigt sich schon seit Langem mit den Problemen des Alterwer-
dens. Sie hat die Moglichkeiten korperlicher Betatigungsformen eingehend stu-
diert und stellt umfangreiche und pragmatische Methoden vor, die auf objektiven
Analysen des Alterns basieren. Dieses Buch ist flir Menschen Uber 50 sowie fir all
diejenigen konzipiert, die sich professionell mit Seniorengymnastik auseinander-
setzen.

Dr. Michel Samson
Abteilungsleiter am Henry Dunant Hospital
Institut fiir Gerontologie






Seniorengymnastik

Menschen, die das 65. Lebensjahr erreichen, erleben oft einschneidende Verande-
rungen in ihrem Leben — nicht nur, was den Beruf angeht, sondern auch auf emo-
tionaler und sozialer Ebene.

Die Orientierungspunkte verandern sich, das Alltagsleben wird umgekrempelt, die
Zeit verlauft anders. Das Leben im Ruhestand erfordert ein neues Gleichgewicht.
Dabei kann das Ausliben einer oder mehrerer Sportarten enorm helfen, diesem
neuen Lebensabschnitt zu begegnen. Es unterstitzt beim Ausfullen der neu ge-
wonnenen ,Freizeit”, beim Knupfen von Beziehungen und der Wiederentdeckung
des eigenen Korpers. Der Geist ist nun von duféeren Zwangen befreit.

Sportliche Aktivitat bestarkt alter werdende Menschen in ihrer Bereitschaft, das Le-
ben bis zum Ende zu genieRen. Heutzutage geht man mit 65, manchmal auch fri-
her, in Rente und nichts spricht dagegen, ein dem Arbeitsleben ebenburtiges Rent-
nerdasein zu fuhren. Von wegen ,Es ist zu spat, um ..“ oder ,In meinem Alter ist
man zu nichts mehr nltze"“. Es ist nie zu spat, etwas zu unternehmen — der Erfolg
wird Ihnen Recht geben. Alterwerden ist auch eine Chance zum aktiven Handeln
und kann durchaus eine Bereicherung sein!

Senioren sind wertvolle Stutzen unserer Gesellschaft. Sie verfligen Uber einen rei-
chen Erfahrungsschatz, sind grolRherzig und ausgeglichen. Doch ist es eine Kunst,
in Wurde zu altern. Es ist der Versuch, in Harmonie und im Einklang mit sich selbst
zu leben, seine Wiinsche und Bedurfnisse zu kennen und sich darauf einzustellen.
Menschen in fortgeschrittenem Alter werden immer zahlreicher und verlangen
nach Informationen und Ratschlagen. Dieses Buch soll Ihre Fragen beantworten
und ein Praxisfuhrer flir den Lebensabend werden, fiir den ich lhnen das Bestmog-
liche wiinsche. Gestalten Sie ihn aktiv — und tun Sie dies aus eigenem Antrieb!
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Samtliche Forschungsergebnisse zeigen, dass eine Lebensfiihrung, die ein gewisses
korperliches Trainingsprogramm vorsieht, die Alterung verlangsamen und Krank-
heiten vorbeugen kann.

Tatsachlich reduziert regelmaRiges Training die Risikofaktoren fur kardiorespirato-
rische Erkrankungen (Herz und Atmung zugleich betreffend), wobei man die Risi-
ken von sportlicher Betatigung fur Gelenke und Knochen selbstverstandlich nicht
unterschatzen sollte.

Eine Grundvoraussetzung fur sinnvolles Sporttreiben ist es, sich und seinen Kérper
gut zu kennen. Ein Trainingsprogramm ist nur gut, wenn es individuell abgestimmt
ist, egal, ob es sich um einen sportlich getibten Menschen oder um einen Anfanger
handelt. Jeder kann von einem gut eingestellten Trainingsprogramm profitieren,
das zu den jeweiligen korperlichen Fahigkeiten passt. Wichtig sind einzig und allein
die Intensitat, die Haufigkeit und die Dauer des Programms.
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Seniorengymnastik

Ziel eines ausgeklugelten Trainingprogramms ist es, auch als alterer Mensch dyna-
misch und aktiv zu bleiben — ganz eigenverantwortlich.

Das primare Ziel sollte sein, mit seinem Koérper im Einklang zu leben und sich so
lange wie moglich seine Unabhangigkeit zu bewahren. Nichtstun und mangelnde
Aktivitat sind Risikofaktoren. Menschen, die nur zu Hause sitzen, bekommen zu we-
nig Sauerstoff, sie leiden unter Gelenkversteifung, der ganze Organismus wird in
Mitleidenschaft gezogen. Viele physische Veranderungen, die gewohnlich dem Al-
terungsprozess zugeschrieben werden, sind letztendlich biologische Prozesse, die
allein durch Bewegungsmangel ausgelost werden.

So sollte es Ziel eines Trainingsprogramms sein, den Bewegungsapparat zu erhal-
ten, zu reaktivieren, zu entwickeln, zu entdecken und zu trainieren.

Seinen Korper entdecken bedeutet: lernen, ihn nicht zu tberfordern oder schlecht
zu behandeln, sowohl seine Moglichkeiten als auch seine Grenzen austesten, ge-
gen die Gefahren eines zu mechanisierten Lebens angehen.

Kommunikation, Miteinander, gegenseitige Hilfeleistung, Gastlichkeit, Vergntigen,
Beobachtung des eigenen Fortschritts, Erfolg, Entspannung und viel Freude wer-
den positive Auswirkungen eines regelmafligen Trainings sein, die eine gehobene
Lebensqualitat ermoglichen.

Tests haben gezeigt, dass korperliche Aktivitaten auch die intellektuellen Funktio-
nen unterstitzen und die Konzentrationsfahigkeit des Einzelnen fordern.

,Jeder Mensch altert anders. Das Alterwerden ist von gewissen organischen Fakto-
ren abhangig, aber auch von psychologischen Faktoren und ebenso von morali-
schen. In diesem Sinne ,verdient’ jeder Mensch sein Alter. Das Problem des Alter-

werdens ist unser Problem und es ist unsere Zukunft.”

Professor Y. Pelicier
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1. Die Knochenstruktur

Der menschliche Knochen verandert sich fortwahrend: Er gestaltet sich neu, sein
Stoffwechsel ruht nicht, er befindet sich in einem konstanten dynamischen Gleich-
gewicht. Gebildet wird der Knochen aus bestimmten Zellen: den Osteoblasten.
Seine ,Gegenspieler, die den Knochen zerstoren, heilsen Osteoklasten.

Entwicklung der Knochenmasse

Die Knochenmasse entwickelt sich in drei Phasen:

= \on der Kindheit bis zum Erwachsenenalter steigt die Knochenmasse an,

= im Alter von ca. 30 Jahren, in der Mittelphase, sind Aufnahmefahigkeit und Aus-
bildung der Knochen im Gleichgewicht

= ab ca. 50 Jahren nimmt die Knochenmasse langsam ab.

Vor allem bei Frauen wird die Abnahme der Knochenmasse mit der Menopause be-
schleunigt, sei sie natlrlich oder kuinstlich herbeigeftihrt. Frauen laufen daher gro-
Rere Gefahr, Uber kurz oder lang an Osteoporose zu erkranken.

Sicherlich sind wir nicht alle gleich: Geschlecht (Frauen haben von Natur aus eine
schwachere Knochenstruktur), Erbgut (die Gene spielen eine ausschlaggebende
Rolle bei der Entwicklung der Knochen), Rasse (dunkelhdutige Menschen sind we-
niger betroffen), gewisse Krankheiten und deren Behandlung (Medikamente), Er-
nahrung, Alkohol- und Tabakmissbrauch, Bettlagerigkeit oder auch Bewegungs-
mangel sind Faktoren, die eine Schwachung der Knochenstruktur beglinstigen.

Was ist Osteoporose?

GemaR Dr. Bénichou ist die Osteoporose ,ein stiller Dieb“. Der Verlust an Knochen-
masse ist der Grund flr eine hohere Fragilitat und damit ein grolReres Risiko fur
Knochenbriiche. Osteoporose ist eine oft vernachlassigte Krankheit.

,Bei Frauen ist der Verlust der Widerstandsfahigkeit des Knochengeristes eng mit
hormonellen Umstellungen verbunden. Sie verlieren im Alter zwischen 40 und 8o
Jahren ca. 40 % ihrer Knochenmasse, wahrend die Abnahme bei Mdnnern langsa-
mer und weniger stark verlduft (15 bis 30 %)“, so Prof. Godeau.

Der Professor spricht auch von ,Entmineralisierung” und ,Entkalkung®.

Haufig treffen mehrere Faktoren zusammen. So hat eine weile Frau, die sich in der

Menopause befindet, sehr mager ist, raucht, sich wenig bewegt und einer strengen
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VerschleiR der wichtigen Korperfunktionen

Diat folgt, ein besonders hohes Risiko, an Osteoporose zu erkranken, vor allem,
wenn sie auch noch erblich vorbelastet ist. Die letzten wissenschaftlichen Erhe-
bungen konstatierten einen Anstieg der Osteoporose bei Frauen Uber 5o Jahren
auf 40 % (13 % bei Mannern).

Welche sind die am meisten betroffenen Korperzonen?

= die Handgelenke,

= es wurde eine zunehmende Brichigkeit der Wirbel beobachtet, was haufig mit
Schmerzen verbunden ist,

= der Oberschenkelhals (Manner sind acht- bis zehnmal seltener betroffen als Frauen),

= die Huften,

= das untere Schienbein

Wie sollte man sich verhalten?

= |[nformationen uUber Praventivmalinahmen und Gegenmittel einholen

= beim Facharzt friihzeitig eine Knochendichtemessung durchfiihren lassen

= sich ausgeglichen ernahren, Vitamin-D- und Kalziummangel vermeiden

= bej Frauen eventuell zusatzlich Hormonbehandlung durchfiihren (Ricksprache
mit dem Arzt halten)

Gymnastik und Sport sind TherapiemaBnahmen, die flr alle zuganglich sind — das
ganze Leben lang. MaRvolle, regelmaRige Ubungen sind besonders gewinnbrin-
gend. So weifs man heutzutage (dank zweier Studien in den Vereinigten Staaten
und in Skandinavien), dass drei Stunden kérperliches Training pro Woche zu einem
Anstieg der Knochenmasse fiihren (3 bis 4 % im Verlauf eines Jahres).
Selbstverstandlich braucht es dazu auch eine gesunde Lebensfihrung. Im Anhang
dieses Buches wird genauer darauf eingegangen, was im Fall von Osteoporose zu
empfehlen und was zu vermeiden ist.

2. Die Gelenke
Definition von beweglichen Gelenken

Ein Gelenk ist die bewegliche Verbindung von zwei Knochenenden, die mit Knorpel
Uberzogen sind. Das Ganze wird von der Gelenkkapsel umgeben, die wiederum mit
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einer feinen Membran ausgekleidet ist (Membrana synovialis). Die drei wichtigsten

Bestandteile eines Gelenks sind somit:

= die Synovia (Gelenkschmiere), die dem Gelenk die viskose Korperflissigkeit zu-
fuhrt,

= die Gelenkkapsel,

= der darin befindliche Knochen.

Sobald einer dieser Bestandteile nicht mehr in Ordnung ist, werden auf Dauer auch

die anderen beiden in Mitleidenschaft gezogen: Es kommt zu einem Gelenkscha-

den.

Die Aufgabe korperlicher Bewegung ist folglich:

= die freie Beweglichkeit der Knochen zu sichern,

= die Mobilitat der einzelnen GliedmalRen zu gewahrleisten,
= die Stabilitat der GliedmaRen zu erhalten.

Was ist Arthrose?

Im Anfangsstadium aufert sich Arthrose durch eine Rickbildung des Knorpels,
dann durch eine fortschreitende Degeneration des Gelenks sowie eine Verminde-
rung der Auflagenflache des Gelenks. Schliel3lich kommt es zu Verformungen des
Gelenkknochens.

Symptome:

= Schmerzen bei Bewegung oder Inanspruchnahme des Gelenks,

= Steifheit nach der Nachtruhe, die auch einige Zeit nach dem Aufstehen anhalt,
= begrenzte Beweglichkeit des Gelenks,

= ortliche Empfindlichkeit der Knochen etc.

Ursachen:

Ursachen gibt es zahlreiche. Vorwiegend mechanisch bedingte Ursachen sind

etwa:

= Uberbeanspruchung des Gelenks (bei Ubergewicht: Risiko einer Arthrose im
Kniebereich),

= Fehlstellung der Knochen (X- und O-Beine),

= Instabilitat der Bander (zu groRe Erschitterungen),

= angeborene Fehlbildung etc.

18



VerschleiR der wichtigen Korperfunktionen

Um hier nur einige Falle zu erwahnen, die sich auf physische Aktivitdten beziehen:
Fehlende oder mangelnde Bewegungen sind ebenso schadlich wie tbertriebene,
zu intensiv ausgefuhrte Sportarten, ja, sogar falsche Bewegungen.

Zu viel Sport ist schadlich, zu wenig auch.

Die am meisten betroffenen Gelenke:

= Hand: Die Arthrose in der Hand ist als Daumensattelgelenksarthrose (Rhizar-
throse) besonders verbreitet: Das Problem dufRert sich vor allem beim Greifen
von Objekten.

= Handgelenk: Hier existieren verschiedene Formen von entziindlichem Rheuma.

= Wirbelgelenke: Oft sind die Halswirbel friihzeitig angegriffen. Sie werden meist
zeitlebens schlecht behandelt. Das Gleiche gilt fir die Lendengegend mit allen
bekannten Konsequenzen (Ischias, Lumbago, auch Bandscheibenvorfille).

= Schultern: Hier treten haufig Probleme auf, z. B. Arthrose, die bei jeder kleinsten
Bewegung storen.

= Knie: Hier handelt es sich um eine Gonarthrose.

= H(fte: Ist die Hifte betroffen, so spricht man von Coxarthrose.

Die beiden letzten Formen sind vermeidbar. In diesem Buch finden Sie Gymnastik
zur Vorbeugung und empfohlene Ubungen.

Wie sollte man sich verhalten?

= Vermeiden Sie Verletzungen der Gelenke.

= Fir Ubergewichtige ist eine Diat unvermeidlich (Empfindlichkeit der tragenden
Gelenke, Hiften, Knie).

= Moderate Ubungen sind empfehlenswert, auRer in Schmerzphasen.

Es gibt zahlreiche Therapiemoglichkeiten. Eines steht jedoch fest: Ohne ausrei-

chende Bewegung ist die Gefahr einer Versteifung der Gelenke sehr grofS.

3. Muskeln und Sehnen

Mit dem Alterungsprozess nehmen auch Muskelmasse bzw. Muskelkraft ab - und
zwar Uberwiegend, was die unteren Gliedmalen angeht.
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Ernahrungsbedingte Faktoren, unzureichende korperliche Bewegung und Krank-
heiten sind zusatzlich verantwortlich fiir den fortschreitenden Krafteverlust mit
zunehmendem Alter.

Dieser Krafteabbau in den unteren GliedmafRen verstarkt die Probleme beim Ge-
hen oder das Sturzrisiko. Individuell abgestimmte Ubungen, die den Muskelaufbau
starken, sind deshalb von immenser Wichtigkeit. Muskelkraft, Gleichgewicht, Geh-
fahigkeit und das Risiko, einmal zu stiirzen, haben viel miteinander zu tun.

Gehen Sie so viel wie moglich. Denn beim Gehen achten Sie auf ein gesundes
Gleichgewicht zwischen Schnelligkeit und Schrittweite. Allein diese regelmaRige
korperliche Aktivitat starkt die einzelnen Muskelgruppen: Quadrizeps, Trizeps und
die Rumpfstreckmuskeln (wichtig fiir eine gerade Haltung).

Auch die Kontraktionseigenschaften der Muskeln verandern sich im Laufe des Al-
ters, besonders bei Menschen mit unzureichender Bewegung. Ohne regelmaRiges
Training vermindert sich die Streckfahigkeit der Muskeln ebenso gravierend wie die
Kontraktionsschnelligkeit.

Empfehlenswert sind Ubungen, die die Widerstandsfahigkeit fordern. Schon drei
Ubungseinheiten pro Woche, mit statischen und dynamischen Ubungen gegen die
Schwerkraft (Uber eine Dauer von 12 Wochen hinweg), werden eine bedeutende Zu-
nahme der korpereigenen Kraft bewirken. Diese Steigerung um ca. 30 % setzt den
Korper auf das gleiche Niveau wie bei einem wesentlich jlingeren Menschen.

Folgendes sollten Sie allerdings beherzigen:

= Beim Sport niemals Ubertreiben. Muskelfasern konnen sich schmerzhaft zusam-
menziehen oder Uberdehnt werden —im schlimmsten Fall konnen sie sogar rei-
Ren, wenn die Ubungen zu intensiv ausgefiihrt werden.

= Ubungen immer bis zum Ende ausfiihren. Werden die Muskeliibungen unter-
brochen, so war alle Anstrengung umsonst.

= Sehnenscheidenentziindungen sind haufig vorkommende Verletzungen. Solche
Entziindungen kénnen von zu intensiv betriebenen Ubungen herrihren oder
auch auf schlechtes Material (Tennisschlager, Laufschuhe ...) oder falsch ausge-
flihrte Bewegungen zuriickzufiihren sein. Die Kontraktion der betroffenen Mus-
keln wird dann zu einer schmerzhaften Angelegenheit.

= Angemessene Aufwarmphasen sind immens wichtig, denken Sie auch an Rege-
nerierungsphasen und eine entsprechende Flussigkeitsversorgung!
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