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Krdftig ins Alter

Kraft, Gleichgewicht und Sturzrisiko im Alter

Im ersten Teil dieser Serie
zum Thema «Kréftig ins
Alter» ging es darum, die
Bedeutung des Muskels
als eines unserer wich-
tigsten  Stoffwechselor-
gane aufzuzeigen und
die physiologischen Ver-
anderungen des Muskels
im Alter darzulegen. Im
zweiten Teil wurden die positiven Wirkungen von regelmassiger
kérperlicher Aktivitdt, insbesondere durch Krafttraining, auf
diese altersbedingten physiologischen Verdnderungen aufge-
zeigt. In dieser Ausgabe wird der Kontext erweitert, die Themen
Sturzrisiko sowie Gleichgewicht werden im Zusammenhang mit
«Kraftig ins Alter» dargestellt.

Lukas Nebiker
(B.Sc.Sport-
wissenschaften)

Prof. Dr. phil.
Lukas Zahner

Das Sturzrisiko im Alter

Strze im Alter sind kein seltenes Ereignis. Ungefahr ein Drittel
der Senioren Uber 65 Jahre stlirzt mindestens einmal pro Jahr
und bei den 90-Jahrigen erhoht sich der Prozentsatz auf Gber
509% 2. Nach einem Sturzereignis geben bis zu 39 % der Gestlirz-
ten an, dass sie Angst vor einem erneuten Sturz haben und diese
Angst ihre tdgliche Bewegung einschrankt, d.h. die Bewegungs-
aktivitat dieser Personen nimmt deutlich ab und dadurch kom-
men sie in einen Teufelskreislauf, denn durch die abnehmende
kdrperliche Aktivitdt reduziert sich auch ihre Fitness, droht der
Verlust der Selbststandigkeit, mit einschneidenden sozialen und
6konomischen Folgen®.
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Grinde fir die erhohte Sturzgefahr im Alter sind einerseits
umweltbezogene Faktoren wie die Lichtverhaltnisse, die Boden-
beschaffenheit, Stufen oder Schwellen. Ergénzt werden diese
durch personenbezogene Faktoren wie der verminderten Kraft-
und Gleichgewichtsfahigkeit. Durch die altersbedingte Abnahme
der kérperlichen Leistungsfahigkeit fallen folglich insbesondere
die personenbezogenen Faktoren starker ins Gewicht. Im Falle der
Gleichgewichtsfahigkeit kann das beim Schwankungsweg beob-
achtet werden (Abb. 1). Bei der Maximalkraft zeigt sich eine 4hn-
liche Entwicklung Gber den Lebensverlauf (Abb.1). Bei schwacher
Beinkaft erhéht sich das Sturzrisiko um das Fiinffache und bei
Gleichgewichtsdefiziten um das Dreifache.®

Die Kontrolle des Gleichgewichts

Die Kontrolle des Gleichgewichts ist eine fortlaufende Feedback-
regulation und bezeichnet vereinfacht gesagt die situationsspe-
zifische Abstimmung von Reflexreaktionen auf eine Stérsituation
des Gleichgewichts (z. B. Stolpern). Dabei greift der menschliche
Organismus auf zwei verschiedene Mechanismen zurlick, die im
Alltag in der Regel als Mischformen vorkommen:

- Feedback-Mechanismus:
Der Korper reagiert auf den Verlust des Gleichgewichts
durch eine kompensatorische Bewegung.

- Antizipativer Mechanismus:
Der Kérper sieht einen Stéreinfluss voraus und
bereitet sich bereits vor dem Eintreten darauf vor
(Feedforward-Regelung).

Reguliert werden diese Mechanismen dber die motori-
schen Zentren im Gehirn. Das Rickenmark ist fur einfache Dehn-
reflexe (zum Beispiel beim Ausrutschen) verantwortlich und ge-
hort damit zum Feedback-Mechanismus. Diese Reflexantwort
kann jedoch von héheren Zentren im Gehirn beeinflusst werden.
Eine wichtige Rolle spielen dabei insbesondere die subkortikalen
Regionen (Hirnstamm, Kleinhirn und Basalganglien), in denen das
Unterbewusste ablduft. Der Kérper kann sich also unterbewusst
bereits auf Storeinflisse vorbereiten und sich daran anpassen
(Feedforward-Mechanismus). Entsprechend féllt die Reflexant-
wort geringer aus.®

Weshalb kommt es nun zu Stiirzen im Alter?
Beim &lteren Menschen sind alle Ebenen des Gleichgewichts-
Kontrollsystems vom Alterungsprozess betroffen. Aufgrund von
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Abb.1: Die Verdnderung des Schwankungswegs, der maximalen Kraft sowie der Sturzrate tGber den Lebensverlauf *.

machen (Abb. 2). Fehlt nun jedoch die nétige Kraft und Reaktions-
» schnelligkeit, um rechtzeitig einen Schritt in die richtige Richtung
1. Geringer Storfaktor 2. Moderater Stérfaktor 3. Grosser Stérfaktor . . . 7
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Q Die gute Nachricht ist nun, dass mit kombinierten Bewe-
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gungsprogrammen aus Kraft- und Gleichgewichtstraining das
Sturzrisiko um bis zu 42 % gesenkt werden kann.® Wie ein solches
kombiniertes Bewegungsprogramm aussehen konnte und welche
zusatzlichen Vorteile ein sensomotorisches Training bieten kann,
wird ergdnzend zu diesem Artikel in der ndchsten Ausgabe ge-
nauer beschrieben. 4
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	Karriereüberblick: Inhaltliches Übersichtsraster der drei eidgenössischen Abschlüsse
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