Mit Krafttraining gegen Muskelschwund

Gesundheit. Im jungen Alter von
30 Jahren setzt bereits der ‘
Muskelschwund
ein. Ihm kann mit Krafttraining
entgegengewirkt werden. Nach-
dem Motto ,,Use it or lose it“. Vor
allem im fortgeschrittenen Alter
sind Gebrechlichkeit und Mus-

schleichende

kelabbau ein Problem, bedeuten ..

sie doch eine Einschrankung der

Lebensqualitét.
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Fiir Liegestiitze braucht es weder
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ein Fitnesscenter noch Gerite

gegen den
Muskelabb

Gesundheit. Bereits mit 30 beginnt der schleichends

Abbau von Muskulatur. Die Therapie i
nach dem Motto i

fig é&ltere Menschen be-

und  Trainingstherapeut
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VONJOSEF ERTL trifft, erklart Alexander am Medifit Wels. ,Die Fol- §
Frailty und Sarkopenie — Skreiner, Leiter des Insti- gen sind ein erhohtes S
Gebrechlichkeit und Mus- tuts fiir Physikalische Me- Sturzrisiko und einge- £

kelabbau - die beiden
Fachausdriicke sind kaum
bekannt. Das Bild vom ge-
brechlichen é&lteren Men-
schen, der nach und nach
an Selbststdndigkeit ver-
liert, ist hingegen jedem
ein Begriff. Gebrechlich-
keitszustdinde  bedeuten
eine erhebliche Einschréin-
kung der Lebensqualitét,
sind jedoch durch préaventi-
ve Maf$nahmen und geziel-
te Therapieansétze positiv
beeinflussbar. Der Schliis-
sel dazu liegt einmal mehr
im regelméQigen korperli-
chen Training.

Die beiden Beschwer-
debilder sind eng mitei-
nander verbunden. ,Frailty
beschreibt einen Zustand
allgemeiner Schwéiche mit
erhohter Sturzgefahr und
Infektanfélligkeit, der hiu-

dizin und Allgemeine Re-
habilitation am Klinikum
Wels-Grieskirchen. ,Men-
schen reagieren dann stark
auf Stressfaktoren von
aullen, zum Beispiel auf Er-
krankungen und starke Be-
lastung. Typische Anzei-
chen sind ein ausgepragtes
Erschopfungsempfinden,
ungewollte ~ Gewichtsab-
nahme und verminderte
Handkraft.“

Dass der altersbedingte
Muskelabbau bereits ab
einem Alter von 30 Jahren
schleichend beginnt, ist
vielen nicht bewusst.
,Durch die Abnahme von
Muskelmasse und Muskel-
kraft verliert man tiber die
Jahrzehnte zunehmend an
Mobilitdt und Selbststén-
digkeit, betont Michael
Pfob, Sportwissenschafter

schrankte Lebensqualitét.
Das Rezept dagegen ist ein-
fach, Krafttraining.“

Ein Leben in Bewegung
ist heute ldnger moglich als
je zuvor. ,Galt der Ober-
schenkelhalsbruch frither
oft als Anfang vom Ende,
ist ein Kunstgelenk heute
oftmals ein Neustart in
Richtung Aktivitdt, sagt
Skreiner. ,,Nach der opera-
tiven Versorgung starten
wir mit den Patienten
rasch in ein der Konstitu-
tion angepasstes korperli-
ches Training, um ihre Fit-
ness zu erhalten bzw. wie-
der aufzubauen.“ Auch bei
Patienten nach schweren
Erkrankungen wie Krebs
konnen sich die
beiden Beschwerdebilder
bemerkbar machen. ,Tu-
morpatienten entwickeln

Primarius Alexander Skreiner und Trainingstherapeut

nach einer Chemotherapie
oder Bestrahlung durch
Verdnderungen im Blutbild
und vermehrte Infekte eine
zunehmende  Schwiéche.
Aber ist der Schritt zum re-
gelmédBigen Training ge-
schafft, kommt es rasch zur

Endorphinausschiittung,
man versplirt ein Gliicksge-
fithl.“

,Der Grundsatz ,,Use it
or lose it“ verdeutlicht, wie
wichtig korperliches Trai-
ning fiir den Erhalt der
Muskulatur ist, so Sport-

Michael Pfob

wissenschafter Pfob. Fit-
nessstudios und Krafttrai-
ning seien mittlerweile
auch bei élteren Menschen
popular. ,Muskelaufbau ist
ein lebenslanger Prozess —
je frither man beginnt, des-
to besser.“
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