Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Krdftig ins Alter

Gleichgewichtstraining und Stiirze im Alter

Gezieltes Krafttraining reduziert die primdren intrinsischen Sturzfaktoren.

In den ersten Teilen der
Serie «Krdftig ins Alter»
ging es einerseits darum,
die physiologischen Ver-
anderungen des Muskels
im Alter sowie die positi-
ven Auswirkungen von
Krafttraining darzulegen.
Andererseits wurde in der
letzten Ausgabe der Kon-
text erweitert und die Themen Sturzrisiko, Kraft und Gleichge-
wicht in einen Zusammenhang mit «krdftig altern» gestellt. In
unserem abschliessenden vierten Teil geht es darum, wie ein Be-
wegungsprogramm aus Kraft- und Gleichgewichtstraining aus-
sehen kénnte, um damit das Sturzrisiko im Alter zu verringern.
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Gleichgewichtstraining in der Sturzprophylaxe

Die Muskelkraft hat einen relevanten Einfluss auf das Gleich-
gewicht. Eine schwache Beinmuskulatur kann das Sturzrisiko
bei Senioren um das Funffache erhéhen . Gleichzeitig gehdren
zu den positiven Effekten von Gleichgewichtstraining die Ver-
besserung der Kraftentwicklungsrate (Schnellkraft), welche in
Sturzsituationen von grosser Bedeutung ist2. Wir beeinflussen
also durch das Gleichgewichtstraining nicht nur die Gleichge-
wichtsfahigkeit, sondern zusatzlich die Schnellkraftfahigkeit.
Durch die schnelle Innervierung des Muskels und die schnell-
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kraftige Muskelaktion entscheiden wenige Tausendstelsekun-
den, ob eine Sturzsituation positiv beeinflusst werden kann. Es
ist also offensichtlich, dass Kraft und Gleichgewicht zusam-
menhangen. Ein Gleichgewichtstraining, gerade auch in Kombi-
nation mit einem Krafttraining, kann das Sturzrisiko um mehr
als 209% verringern und im Falle eines anspruchsvollen und all-
tagsnah gestalteten Trainingsprogramms um bis zu 40 9%.°

Traditionelles Gleichgewichtstraining

Die meisten unter uns sind mit der traditionellen Form von
Gleichgewichtstraining vertraut und haben es sicher auch
schon praktiziert. Es besteht meistens aus Ubungen, bei denen
die Unterstutzungsflache reduziert wird und sich durch dyna-
mische Bewegungen der Kdrperschwerpunkt verschiebt. Zu-
sdtzlich dazu wird empfohlen, dass insbesondere die Muskel-
gruppen, die bei der Gleichgewichtskontrolle eine zentrale Rolle
spielen, aktiviert und belastet werden und dass bei den Ubun-
gen der sensorische Input reduziert wird.*

Praktisch kann dies also statischen oder dynamischen
Ubungen entsprechen, wie beispielsweise dem Einbeinstand
oder dem Tandemgang auf instabilem Untergrund mit offenen
oder geschlossenen Augen.

Ein solches Training in Kombination mit Krafttraining
kann zur Sturzprédvention beitragen und wird trotzdem kritisch
betrachtet. Der Grund dafir ist die hohe Spezifizitdt von Gleich-
gewichtstraining. Trainierende verbessern sich stark in der trai-
nierten Gleichgewichtsaufgabe. Es ldsst sich noch ein mittel-
starker Zusammenhang bei Gleichgewichtsaufgaben mit
ahnlichen neuromuskuldren Anforderungen feststellen. Ein
Transfer generell auf das Gleichgewicht findet jedoch nicht
statt®. Gleichgewicht ist also aufgabenspezifisch und kann da-
her nicht als generelle Fahigkeit angesehen werden®. Hinsicht-
lich der Sturzprophylaxe bei dlteren Menschen geraten deshalb
multimodale und multifunktionale Trainingsformen in den Vor-
dergrund, die Gleichgewichtsdefizite in alltagsrelevanten Auf-
gaben identifizieren und dann in gezielten Trainingsprogrammen
verbessern. Dies bedeutet, dass ein multimodales und multidi-
rektionales Training durchgefiihrt wird, um mdoglichst alle Be-
wegungsrichtungen und Gleichgewichtssituationen zu trainie-
ren und um in jeder Situation stabil stehen zu konnen’.

Multimodale Ansadtze eines Gleichgewichtstrainings
Ein méglicher Ansatz eines multimodalen, multidirektionalen
Trainings stellt dabei das Training mit Perturbationen (Stor-
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reizen) dar. Der Vorteil dieser Trainingsform besteht darin, dass
damit beide Arten der Bewegungskontrolle trainiert werden
konnen: zum einen die Feedback-Kontrolle (reaktiv), zum andern
auch die Feedforward-Kontrolle (antizipativ). Antizipativ be-
deutet, dass die trainierende Person eine auftretende Stérung
wahrnimmt und einschétzen und die geeignete muskulare Akti-
vierung bereits entsprechend planen kann. Beispiel: Ich ent-
decke beim Wandern die feucht-moosigen Steine vor mir und
stelle mich auf einige anspruchsvolle Schritte ein. Diese Antizi-
pation hat zur Folge, dass die Feedback-Reaktion geringer ist
und somit die kompensatorische Ausgleichsbewegung geringer
ausfallt. Je grésser die kompensatorische Ausgleichsbewegung
und damit verbunden die Korperschwerpunktverlagerung ist,
desto grosser ist die Sturzgefahr. Beim traditionellen Gleichge-
wichtstraining auf instabilen Unterlagen wird klassischerweise
nur auf eine bereits eingetretene Stérung reagiert und deshalb
wird nur die Feedback-Kontrolle trainiert. Da die situationsan-
gepasste Feedforward-Kontrolle im Alter stark abnimmt, er-
scheint ein Training von beiden Arten der Bewegungskontrolle
als besonders wichtig.®

Ein weiterer mdglicher Ansatz ist es, das Gleichgewichts-
training unter Dual- oder Multi-Task-Bedingungen durchzufiih-
ren. Solche Bedingungen kommen im Alltag immer wieder vor,
wie zum Beispiel beim Tragen der Kaffeetasse ins Wohnzimmer
oder bei einer Unterhaltung wahrend eines Spaziergangs. Es ist
bekannt, dass Gangschwierigkeiten unter Dual- oder Multi-Task-
Bedingungen zu einem erhdhten Sturzrisiko fiihren®, deshalb ist
der spezifische Einbezug von Zusatzaufgaben im Gleichge-
wichtstraining in der Sturzprophylaxe von zentraler Bedeutung.
Diese Zusatzaufgaben kénnen entweder kognitiver (z.B. riick-
wirtszéhlen, miteinander sprechen usw.) oder motorischer (z.B.
Ball jonglieren, Tasse tragen usw.) Art sein. Bei Multi-Task-Situ-
ationen missen kognitive und gleichzeitig motorische Heraus-
forderungen gemeistert werden, die Trainingsformen kdnnen
also progressiv erschwert werden. Wéhrend des Trainings wer-
den typischerweise diverse Gangverdnderungen ersichtlich. Die-
se zeigen sich primér in einer Abonahme der Laufgeschwindigkeit
als Strategie gegen den Verlust des Gleichgewichts '°, einer gros-
seren Schrittvariabilitdt (unterschiedliche Schrittlingen) und
einer reduzierten Stabilitdt . Mit einem addquat ausgerichteten
Dual- oder Multi-Task-Training gilt es also, das Halten des
Gleichgewichts unter den erschwerten Bedingungen zu {ben
und somit einen sicheren Gang wahrend der gleichzeitigen Aus-
fiihrung von mehreren Aufgaben im Alltag sicherzustellen.

Zusammengefasst ist man sich in der Forschung einig,
dass man die primaren intrinsischen Sturzfaktoren, wie zum Bei-
spiel verminderte Muskelkraft und Gleichgewichtssinn, durch
Training verbessern kann und dies tun sollte. Fiir eine optimale
Sturzprdvention soll das Training multimodal und alltagsnah ge-
staltet werden unter Einbezug von Perturbationen, Dual- oder
Multi-Task-Bedingungen.

Fazit: Insgesamt kann durch ein sinnvolles Kraft- und Gleich-
gewichtstraining die Wahrscheinlichkeit von Stiirzen wesentlich
beeinflusst werden, was personliches und familidres Leid verrin-
gern und unser Gesundheitswesen finanziell entlasten kann. 4
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