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ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND
Genligend Muskelkraft

Gute Mobilitat im Alter

J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2012;67:13-6.



ALTERS-ASSOZIIERTER MUSKELSCHWUND

/wischen Lebensalter von 30 und 80 Jahren:
Abnahme der Muskelmasse um uber 30%!

Schnelle Muskelfasern besonders betroffen!

Wenn Ganggeschwindigkeit < 80cm:

— SARKOPENIE



ERHALT DER MUSKELGESUNDHEIT IM ALTER

Muskeltraining + Proteine/Vitamin D



PROTEINQUELLEN

PROTEIN-DICHTE LEBENSMITTEL

10 g Protein in:

3 dl Milch/Joghurt 100 g Tofu
1.5 grosse Eier 40 g Nusse
50 g Fleisch/Fisch 50 g Hiilsenfrichte (gek.)
100 g Quark/Ziger

12 g Proteinpulver

Mittlerer taglicher Proteinbedarf im Alter : 90g
(bei Kbrpergewicht von 75 kg)



Sturzpravention/Sicheres Gehen

Konventionelles
Krafttraining?

Cochrane Review 2009:
120 Studien, 6700 altere Studienteilnehmer

Zunahme der Muskelmasse und —kraft, sowie der
Alltagsfunktionen;

Liu CJ, Latham NK. Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults. Cochrane Database Syst Rev 2009.



Sturzpravention/Sicheres Gehen

Konventionelles
Krafttraining? Nein!

Cochrane Review 2009:
120 Studien, 6700 altere Studienteilnehmer

Zunahme der Muskelmasse und —kraft, sowie der
Alltagsfunktionen; aber: keine Sturzreduktion!

Liu CJ, Latham NK. Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults. Cochrane Database Syst Rev 2009.



Involvierte wichtige Organsysteme zur sicheren Fortbewegung

Neuromotorische Kontrolle

(Hirn)
Horen
Gleichgewichtssinn
(Innenohr)
Sehen
] Muskelkraft und
Tastsinn Muskelschnellkraft

Adaptiert nach: Kressig RW & Bridenbaugh SA. Falls. In: Roller-Wirnsberger et al. (eds),
Learning Geriatric Medicine, Practical Issues in Geriatrics. Springer International 2018



Walk and Talk Test

Beantworten einer wahrend
des Gehens gestellten Frage...

Lundin-Olsson L et al. “Stops walking when talking” as a predictor of falls in elderly people.
Lancet 1997;349:617.



Walk and Talk Test

Stehenbleiben zum Antworten:
Hohes Sturzrisiko (80%!)
im nachsten halben Jahr

Lundin-Olsson L et al. “Stops walking when talking” as a predictor of falls in elderly people. Lancet 1997;349:617.



Verbindung zwischen Hirn,
Motorischem Gedachtnis und
Muskelfunktion:

Basel Motor-Cognition
Dual-Task Paradigm

Model for stress resistance testing
Quantification of functional reserve

Theill N, Martin M, Schumacher V, Bridenbaugh SA, Kressig RW. Simultaneously Measuring Gait and Cognitive Performance in
Cognitively Healthy and Cognitively Impaired Older Adults: The Basel Motor-Cognition Dual-Task Paradigm. J Am Geriatr Soc

2011 59:1012-8.



Basel Mobility Center

Normal Walking

Velocity: 123 cm/sec
Cycle time CV: 1%

Kressig RW, Beauchet O. Guidelines for clinical applications of spatio-temporal gait analysis in older adults. Aging Clin Exp Res 2006;18:174-6.



Basel Mobility Center

Working Memory Task

Backward
counting out
loud

MCI
Mild Cognitive
Impairment

Velocity: 24 cm/sec
Cycle time CV: 74%

Kressig RW, Beauchet O. Guidelines for clinical applications of spatio-temporal gait analysis in older adults. Aging Clin Exp Res 2006;18:174-6.



Timed Up & Go Test: real versus imagined

Basel Mobility Center

The Timed ,Up & Go": a test of basic functional mobility for frail elderly persons.
Podsiadlo D, Richardson S. J Am Geriatr Soc 1991;39(2):142-8.
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Delta TUG (imagined versus real)
and dual task-related decrease of gait speed

O

Bridenbaugh SA, Beauchet O, Annweiler C, Allali G, Herrmann F, Kressig RW. Association between dual task-related decrease in
walking speed and real versus imagined Timed Up and Go test performance. Aging Clin Exp Res 2013; DOI 10.1007/s40520-013-0046-5



Starkung der Muskel—Hirn Achse :

* Fokus auf Muskelschnellkraft-Training

 Kombination mit Gleichgewichts- und
Koordinationstraining!

 Bewegungsformen mit aktiver
Hirninvolvierung (motorisches Gedachtnis)
z.B. Tai Chi, Rhythmik, Tanz

Liu CJ, Latham NK. Progressive resistance strength training for improving physical function in older adults. Cochrane Database Syst Rev 2009.



Motorisches Lernen und Motorisches Gedachtnis

Aufmerksamkeits-
Ressourcen

EXPLORATION

ADAPTATION

AUTOMATISATION D

Anderson JR. Skill acquisition: Compilation of weak-method problem solutions.
Psychological Review 1994 :192-200.



T'Al CHI

Sturzreduktion um 47.5%
Signifikante Reduktion d. Sturzangst

35 % der Teilnehmer fuhrten T’ai Chi nach
Studienende weiter!

Wolf SL, Barnhart HX, Kutner NG et al. Reducing frailty and falls in older persons: an investigation of Tai Chi and computerized balance training. Atlanta FICSIT Group.
Frailty and Injuries: Cooperative Studies of Intervention Techniques. J Am Geriatr Soc 1996;44:489-97.



Rhythmik nach Jaques-Dalcroze

Jaques-Dalcroze Institute, Geneva, Switzerland

Bachmann ML. Dalcroze today: an education through and into
music. Oxford University Press Inc., New York, 1991

http://www.seniorenrhythmik.ch/



CV(%)

Dalcroze Rhythmik wahrend 6 Monaten:
Verbessertes Dual-Tasking, verminderte Sturzrate

N = 134 Step length CV (Dual-task)
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ZUSAMMENFASSUNG

Starke Muskeln im Alter brauchen Proteine, Vitamin D und
(Schnell)kraft-Training

Wichtig flir das sichere Gehen: Starke Achse zwischen Hirn
und Muskeln
Trainierbar durch Bewegungsaktivitaten, die aktives Denken (Konzentration) erfordern

und damit das motorische Gedachtnis und die motorische Koordination starken!
Z.B. Rhythmik, Tanz, Tai Chi ...
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