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4.4 Bewegungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene

(ab 65 Jahre)

Regelmassige Bewegung ist wahrend der gesamten

Lebensspanne bedeutsam fur die Gesundheit und

Leistungsfahigkeit. Bei alteren Erwachsenen wirkt

sich Bewegung vorteilhaft auf

- die Gesamtsterblichkeit, die Sterblichkeit durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und das Auftreten von
Bluthochdruck, verschiedene Krebserkrankungen,
Typ-2-Diabetes und Infektionskrankheiten sowie

- auf das Immunsystem, die psychosoziale Gesund-
heit (weniger Angst- und Depressionssymptome,
verbessertes Wohlbefinden), die kognitive Gesund-
heit und den Schlaf aus und hilft ein gesundes Kor-
pergewicht beizubehalten.

Bei alteren Erwachsenen tragt Bewegung auch zur
Vorbeugung von Stiirzen und sturzbedingten Ver-
letzungen bei, wie auch zur Knochengesundheit
und dem Erhalt funktioneller Fahigkeiten sowie der
Selbststandigkeit [Autonomieerhalt).

Zielgruppe der Empfehlungen
Die Empfehlungen gelten fir alle alteren Erwachse-
nen ab 65 Jahren, unabhangig des Geschlechts.

Auch éltere Erwachsene (65 Jahre und lter) mit spezifischen Bediirfnissen, unter anderem chroni-
schen Gesundheitsproblemen (z. B. chronischen Riickenschmerzen), Bewegungseinschrankungen oder
Behinderungen (Sinnesbehinderung, kérperliche, geistige oder psychische Behinderung) profitieren von
regelméssiger Bewegung und sollten so weit als mdoglich das Erreichen der Basisempfehlungen anstreben.
Eine individuelle Beratung durch eine Fachperson und eine personen- und situationsgerechte Anpassung
der Bewegungsempfehlungen beziglich Haufigkeit, Dauer, Intensitat und Bewegungsart je nach Erkran-
kung, Behinderung und persénlicher Situation ist empfehlenswert. Entsprechende Fachorganisationen

(z. B. Gesundbheitsligen, Pro Senectute, Procap bewegt, PluSport, Schweizer Paraplegiker Vere/'n/'gung}
kdnnen fur notwendige Anpassungen beigezogen werden. Personen, die aufgrund ihrer Gehbehinderung

langandauerndes Sitzen nicht begrenzen kénnen, wird empfohlen, ihre Sitzposition regelméssig zu &ndern
[bspw. Arme in die Luft und Oberkadrper strecken, Seitneigungen, Oberkdrper einrollen/strecken). Der indi-
viduell magliche Bewegungsumfang der Gelenke soll genutzt werden, um abwechselnde Positionen einzu-
nehmen.
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Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Abbildung 11: Empfohlene Zeiten fiir wochentliche Bewegung fir dltere Erwachsene.

Basisempfehlungen fur altere Erwachsene
Allen alteren Erwachsenen wird regelmassige Bewe-
gung empfohlen.

Alteren Erwachsenen wird empfohlen:

- mindestens 150 Minuten (22 Stunden) bis 300 Mi-
nuten (5 Stunden) ausdauerorientierte Bewegung
pro Wochen mit mittlerer Intensitat (z.B. zigiges
Gehen, Velofahren sowie Schneeschaufeln oder
Gartenarbeiten)

- oder mindestens 75 Minuten (1% Stunden) bis
150 Minuten (272 Stunden) ausdauerorientierte
Bewegung oder Sport pro Woche mit hoher
Intensitat (z.B. Jogging, zlgiges Velofahren,
Schwimmen oder Skilanglaufen, Herz-Kreislauf-
Training an Fitnessgeraten),

- oder eine entsprechende Kombination aus aus-
dauerorientierter Bewegung mit mittlerer und ho-
her Intensitat durchfiihren.

- an zwei oder mehr Tagen pro Woche muskel-
kraftigende Bewegung mit mittlerer oder hoher
Intensitat durchzufihren, die alle Hauptmuskel-
gruppen einbezieht (z. B. Kniebeugen, Ubungen mit
elastischen Bandern, erganzend Alltagsaktivitaten
wie Treppensteigen) und Aktivititen, die das Gleich-
gewicht fordern, da diese Aktivitaten einen zusatz-
lichen gesundheitlichen Nutzen bringen (z.B. Vor-
beugung von Stiirzen).

Gut zu wissen

- Jede Bewegung ist besser als keine. Es ist nie zu
spat, den ersten Schritt zu tun.

- Jede Bewegung ist gut fir die Gesundheit und tragt
zur Erhaltung der Selbststandigkeit und Lebens-
qualitat von alteren Erwachsenen bei, auch wenn sie
die Empfehlungen nicht erreichen. Alteren Erwach-
senen wird empfohlen, so aktiv zu sein, wie es die
funktionellen Fahigkeiten zulassen, und die kdrper-
liche Anstrengung dem Fitnesszustand anzupassen.

- Der Bereich von 150-300 Minuten ausdauerorien-
tierter Bewegung mit mittlerer Intensitat oder
75-150 Minuten mit hoher Intensitat umfasst den
Bewegungsumfang mit den gréssten positiven Ge-
sundheitswirkungen. Altere Erwachsene kdnnen
einen zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen ge-
ringeren Ausmasses erzielen, wenn sie den Bewe-
gungsumfang auf Gber 300 Minuten (5 Stunden) mit
mittlerer Intensitat bzw. 150 Minuten (272 Stunden)
mit hoher Intensitat pro Woche steigern. Dabei kon-
nenwiederum ausdauerorientierte Bewegungen mit
mittlerer und hoher Intensitat kombiniert werden.

- Esist moglich und sinnvoll, verschiedene Aktivitaten
und Intensitaten zu kombinieren und diese auch zu
variieren, um die Basisempfehlungen zu erreichen.
Dabei zahlt Bewegung mit hoher Intensitat doppelt.
Zum Beispiel erfillt man den empfohlenen Umfang
ausdauerorientierter Bewegung mit mindestens:

- 30 Minuten (2 Stunde) ziigiges Gehen mit mittle-
rer Intensitat an 5 Tagen pro Woche.

- 30 Minuten ("2 Stunde) Velofahren mit mittlerer In-
tensitdt an 3 Tagen plus 60 Minuten (1 Stunde) Ski-
langlaufen oder Gartenarbeit mit hoher Intensitat
an 1 Tag pro Woche
=3x30 Min. = 90 Min. und 2x 60 Min. = 120 Min.
Total = 210 Minuten.

- Im Rahmen des wéchentlichen Bewegungsumfanges
soll vielseitig trainiert werden, indem Bewegung zur
Verbesserung der Kraft, der Ausdauer, des Gleichge-
wichts und der Beweglichkeit durchgefihrt wird.

- Alteren Erwachsenen, die sich bisher nur wenig
oder gar nicht bewegt haben, wird empfohlen, mit
wenig Bewegung zu beginnen und die Haufigkeit,
Dauer und Intensitat im Laufe der Zeit schrittweise
zu steigern. Vor Aufnahme einer korperlichen Akti-
vitat kannte fir bisher wenig aktive altere Erwach-
sene eine Konsultation bei Fachpersonen hilfreich
sein, um zu verstehen, welche Aktivitdten und wel-
che Bewegungsumfange geeignet sind.

Sitzendes Verhalten

Bei alteren Erwachsenen ist langandauerndes Sitzen

mit einer erhohten Gesamtsterblichkeit, Sterblichkeit

durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebser-

krankungen sowie einer erhohten Wahrscheinlichkeit

der Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Krebs und Typ-2-Diabetes verbunden.

~ Alteren Erwachsenen wird empfohlen, langandau-
erndes Sitzen zu begrenzen beziehungsweise im-
mer wieder durch Bewegung jeglicher Intensitat,
einschliesslich geringer Intensitat, zu unterbrechen.

- Um die nachteiligen Auswirkungen von langandau-
erndem Sitzen auf die Gesundheit zu verringern,
wird alteren Erwachsenen, die ofters langandau-
ernd sitzen, empfohlen, mehr als das empfohlene
Mass an Bewegung mit mittlerer bis hoher Intensi-
tat durchzufihren.

% adaptiert von den Osterreichischen Bewegungsempfehlungen [14]

Umsetzung der Empfehlungen fur altere
Erwachsene?

Gerade bei alteren Erwachsenen ist der Erhalt der
Gesundheit durch Bewegung besonders wichtig. So
gilt es, im Lebensverlauf vielfaltige Angebote zu fin-
den, die den jeweiligen Mdglichkeiten entsprechen
und Freude bereiten. Das Berner Motiv- und Zielin-
ventar hilft alteren Erwachsenen zu verstehen, wel-
che Bewegungs- oder Sportaktivitdat am besten zu
ihnen passt.” Je nach Lebenssituation kénnen Grup-
penaktivitaten zusatzlichen Nutzen durch den sozia-
len Austausch bringen. Gerade in dieser Altersgruppe
konnen Sport und Bewegung in der Therapie und Re-
habilitation einer ganzen Reihe von Erkrankungen
und Beeintrachtigungen eingesetzt werden.

Woflr sind Gleichgewichtsibungen gut?
Altere Menschen haben ein erhohtes Sturzrisiko, be-
sonders wenn sie schon einmal gestirzt sind oder
beim Gehen Schwierigkeiten haben. Daher sollen
sich altere Menschen regelmassig bewegen und spe-
zifische Ubungen zur Sturzpravention durchfiihren.
Dazu gehoren neben der Beinkraft auch koordinative
Ubungen, v.a. Gleichgewichtsiibungen. Beispiele fiir
Gleichgewichtsibungen sind im Kasten aufgefihrt.
Generell verbessert die Kraftigung der Ricken-,
Bauch- und Beinmuskulatur durch die Erhéhung der
Rumpfstabilitat auch das Gleichgewicht.

Spezifisches Training zur Sturzpravention

Zur Erhaltung der Selbststandigkeit bis ins hohe Alter und zum

Vorbeugen von Stiirzen ist es notwendig, folgende Elemente in ge-

ntgender Dauer und Intensitat in den Alltag oder ins sportliche

Training zu integrieren:

- Statische und dynamische Gleichgewichtsibungen (z. B. Einbein-
stand mit Variationen]

- Spezifische Kréftigung der Fuss-, Bein- und Rumpfmuskulatur
[z. B. Knie beugen evtl. mit Haltehilfe)

— Motorisch-kognitive Ubungen (z. B. Eine Acht gehen und eine
Denkaufgabe losen)

Informationen und Ubungsprogramme finden Sie unter www.bfu.ch
und www.sichergehen.ch

?Der Fragebogen und Erkenntnisse aus Forschungsstudien finden sich unter https://bmzi.ispw.unibe.ch/home.
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Beweglichkeitstraining wofur?

Beweglichkeit ist eine Fitnesskomponente neben Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Viele all-
tagliche Aktivitdten erfordern ein hoheres Mass an
Beweglichkeit (z.B. Schuhe oder Pullover anziehen,
Kérperpflege, Autofahren). Um die Beweglichkeit zu
erhohen, eignen sich Gymnastik- und Dehnungstibun-
gen. Beweglichkeitsibungen sind eine sinnvolle Ergan-
zung zu einem Bewegungsprogramm, auch wenn diese
keine umfassenden nachgewiesenen positiven Wirkun-
gen auf die Gesundheit oder die Verletzungsprophylaxe
haben [14, 17]. Der Zeitaufwand fir ein Beweglichkeits-
training kann deshalb nicht fir die Erreichung der Ba-
sisempfehlungen miteingerechnet werden.

Muskelkraftigende Bewegungen

in Erganzung zur Ausdauer
Muskelkraftigende Bewegungen, die alle grossen
Muskelgruppen des Korpers (Bein-, Huft-, Brust-,
Ricken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskulatur] ein-
beziehen, sollen zusatzlich zur ausdauerorientierten
Bewegung mindestens zweimal pro Woche ausge-
ubt werden. Muskelkraftigende Bewegung kann gut
in den Alltag integriert werden (z.B. Benitzung von
Treppen, Bergaufgehen, schwere Einkaufstaschen
tragen] oder im Rahmen eines Krafttrainings erfol-
gen. Dies tragt zum Erhalt der Muskelmasse, -kraft
und -ausdauer bei und wirkt sich positiv auf die mus-
kulare Fitness und die Knochendichte aus.

Vielseitige Bewegung - was ist das”?

Fur altere Erwachsene ist vielseitige Bewegung, be-
stehend aus einer Kombination aus verschiedenen
Bewegungsarten wichtig, um die kérperliche Leis-
tungsfahigkeit zu verbessern und das Risiko von Stir-
zen oder sturzbedingten Verletzungen zu verringern.
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Abbildung 12: Beispiele fiir ausdauerorientierte Bewegungsformen und muskelkraftigende Ubungen auch fiir Menschen mit
Bewegungseinschrankungen

Diese Aktivitaten konnen Zuhause oder in einem
strukturierten Gruppenrahmen durchgefiihrt wer-
den. Viele solche Bewegungsangebote kombinieren
alle Bewegungsarten (Ausdauer, Muskelkraftigung,
Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen, Beweg-
lichkeit]. Ein Beispiel fur ein vielseitiges Bewegungs-
programm kénnte Walking (ausdauerorientiert), das
Heben von Gewichten (muskelkraftigend] und ein
Gleichgewichtstraining umfassen. Auch Tanzen kom-
biniert Ausdauer- und Gleichgewichtskomponenten.

Trotz Beeintrachtigungen aktiv sein?
Alteren Menschen, die nicht mehr in der Lage sind,
150 bis 300 Minuten ausdauerorientierter Bewegung
mit mittlerer Intensitat oder einer entsprechenden
Kombination aus mittlerer und hoher Intensitat pro
Woche zu machen, wird empfohlen, sich erreichbare
Ziele zu setzen. Gesprache mit Bewegungsfachleu-
ten kdnnen helfen, geeignete Bewegungsformen und
Bewegungsumfange festzulegen. Bereits geringere
Umfange an Bewegungen mit mittlerer Intensitat wir-
ken gesundheitsfordernd.

Selbststandig bleiben bis ins hohe Alter
Im hohen Alter treten oft gleichzeitig verschiedene, z.T.
krankheitsbedingte Einschrankungen auf. Dies wird
«Gebrechlichkeit» [Frailty) genannt und ist die Folge von
Funktionseinbussen wie geringer Mabilitdt, Abnahme
von Muskelkraft und Muskelmasse, Mangelernahrung,
haufig auftretender schlechter Stimmungslage und ab-
nehmenden sozialen Beziehungen [54]. Gebrechliche
Menschen sind weniger belastbar sowie anfalliger fur
Erkrankungen, Behinderungen und Stiirze.

Da ein wesentlicher Grund fir Gebrechlichkeit eine
altersassoziierte Abnahme von Muskelmasse und

Muskelkraft ist (Sarkopenie), kann mit regelmassiger
Bewegung und Sport unter Einbezug von muskelkraf-
tigenden Ubungen zusammen mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung das Eintreten von Gebrechlichkeit ver-
zégert werden [76].

Trotz funktionaler Einschrankung aktiv
sein?

Wenn eine Person alltagliche Tatigkeiten nicht mehr
verrichten kann, spricht man von funktionaler Ein-

schrankung. Altere Menschen mit funktionaler Ein-

schrankung profitieren von regelmaéssiger Bewegung,

indem

- sich ihre funktionellen Fertigkeiten verbessern
(z.B. selbstdndig Ankleiden oder Essen zubereiten),

- sie weniger Schmerzen haben,

- sie sich dadurch im Alltag leichter tun und ihre
Selbststandigkeit langer erhalten sowie

- insgesamt von einer hoheren Lebensqualitat pro-
fitieren.
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