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s wird in den néchsten Jahrzehnten in
allen Industriegesellschaften ein funda-
mentaler demographischer Wandel statt-
finden.

Nach Daten des Statistischen Bundesamts wird in
Deutschland erstens der Anteil Alterer sowohl abso-
lut, besonders deutlich aber prozentual, ansteigen
und zweitens die Zahl der Jiingeren dagegen
abnehmen.

So hat sich in der Bundesrepublik Deutschland
der Anteil der {iber 60-jahrigen seit Beginn des 19.
Jahrhunderts auf 21% der Gesamtbevdilkerung
erh6ht und wird Prognosen zufolge im Jahre 2030
wahrscheinlich auf 359% ansteigen. Im gleichen
Zeitraum wird der Anteil der unter 20-Jihrigen
von derzeit 21% auf 16-179% fallen (Statistisches
Bundesamt 2004). Im Jahre 2050 wird die Zahl der
iber 60-jahrigen die Anzahl der Erwerbstitigen
vermutlich sogar iibersteigen.

Years

Aus der ,alternden” wird eine ,gealterte” Gesell-
schaft bzw. ,graying world” - aus der klassischen
»Bevolkerungspyramide” ein ,Bevolkerungspilz”
(sieche Abbildung).

Der Weg zum sicheren Alter

Diese fundamentale Anderung der Altersstruktur
der Bevolkerung birgt nicht nur eine hohe gesell-
schaftspolitische und volkswirtschaftliche Brisanz,
sondern auch ein individuelles Problem.

Denn wie die Gesellschaft ist auch jeder Einzelne
gefragt, wie die ,gewonnenen Jahre” des hoheren
Lebensalters in menschenwiirdiger und selbst-
bestimmter Weise gelebt und erlebt werden konnen.
Es geht darum, ,von der unsicheren zur sicheren
Lebenszeit”, méglichst von chronischem Siechtum,
Hilfs- und Pflegediirftigkeit oder gar vollkommener
Unselbstandigkeit verschont zu bleiben.

»~Angesichts dieser Situation ist es nahe liegend,
kiinftig vermehrt auf Pravention und Rehabilitation
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zu setzen. Bisher ist die Gesundheits-
und Pflegeversorgung sehr einseitig auf
die kurative Versorgung ausgerichtet Sie
sollte zukiinftig durch eine Aktivierung
der Priventionspotentiale korrigierend
erginzt werden..” (vgl. Denk & Pache
2003, 51).

Ziel einer nachhaltigen demogra-
phischen Entwicklung muss es daher
sein, dass es nicht nur zu einer Zunahme
der Lebenserwartung kommt, sondern
dass die individuelle Leistungsfahigkeit
bis ins hohe Alter aufrecht erhalten wird.

In der internationalen Altersdiskussion gilt daher inzwischen seit etwa 20 Jah-
ren nicht mehr priméir die Forderung: ,Add Years to Life!” (Dem Leben Jahre
hinzufiigen), sondern vielmehr ,Add Life to Years!” (Den Jahren Leben geben).
Oder, wie es noch deutlicher Junge schon 1987 formulierte, ,.... dass es weniger
darum ginge, ldnger zu leben, sondern gesiinder zu sterben”.
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Abb.: Prognostizierte Altersverteilung

fiir Deutschland im Jahr 2050

Gesundheitliche Effekte

Daher mehren sich in den letzten Jahren auch die Publikationen, die sich mit
den gesundheitlichen Effekten eines geritegestiitzten Krafttrainings im Alter
befassen. Dabei wird besonders eindringlich die positive Auswirkung dieses Trai-
nings auf die Erhaltung und Wiederherstellung der Kraftfihigkeit im Alter her-
ausgestellt (vgl. besonders Fiatarone et al. 1994; Stemper € Karsch, 2006).

Positiv ist dabei anzunehmen, dass der wachsende Gesamtbevdélkerungsanteil
der iiber 60-jahrigen auch in zunehmendem MaBe Bewegungs-, Fitness- und
Sportaktivitdten nachfragen wird. Denn diese Altersgruppe wird einerseits {iber
die Notwendigkeit dieses Trainings informiert sein, iiber die notige Freizeit zur
Ausiibung dieser Aktivitaten verfligen und auch die notigen finanziellen Mittel
besitzen, um diese Angebote, zu nutzen - auch die von kommerziellen Sportan-
bietern.

Krafttraining ist notwendig

Auf Grundlage dieser Uberlegungen erscheint es besonders wichtig, immer
starker auf die erwiesenen positiven Effekte eines gerdtegestiitzten Krafttrainings,
speziell auch fiir Altere, hinzuweisen und die Bedeutung eines kontinuierlich
betriebenen gesundheitsorientierten Krafttrainings zu betonen.

Denn wie kaum eine andere MaBnahme tritt ein gesundheitsorientiertes Kraft-
training den gravierenden Auswirkungen der demographischen Entwicklung
entgegen. Diese Auswirkungen werden durch korperliche Inaktivitat und alters-
bedingte Abbauprozesse hervorgerufen, die ihren deutlichen Ausdruck in musku-
larer Atrophie und Sarkopenie (Muskelschwund) finden.

Aus Sicht der kommerziellen Fitnessstudios ist es heute erfreulicher Weise
nicht mehr umstritten, dass vor allem durch addquate Muskelbelastungen der
beklagenswerte Verlust an Muskelmasse, Muskelkraft und Ausdauerleistungs-
fahigkeit im Alter aufzuhalten ist. Anders als in fritheren Jahren ist damit heute
deutlich belegt worden, dass es nicht das Alter als solches ist, das zum Riickgang
der Muskelkraft fiihrt. Ursache fiir gesundheitliche Einschrankungen ist vielmehr
jahrelange Inaktivitit oder Bewegungsarmut. Das fiihrt in letzter Konsequenz
auch zum Verlust der Fihigkeit, im fortgeschrittenen Lebensalter ein selbstdndi-
ges Leben fiihren zu konnen.

Als Konsequenz daraus ergibt sich unabdingbar die Notwendigkeit fiir regel-
méaBiges Muskeltraining - und zwar bis ins hohe Alter. Und dazu ist es nie zu
spat! @ Prof. Dr. Theo Stemper - Ausbildungsdirektor DFAV e.V.
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Uber 450 Studios in
Deutschland arbeiten
erfolgreich nach dem

2 STUDIO konept.

Das langjahrig erfolgreiche Konzept
kombiniert die individuelle Trainingss-
teuerung lhrer Mitglieder mit Umsatz
steigernder Kundenbindung.

Polar zeichnet Studios, die Qualitat und
Kompetenz in Sachen Herz-Kreislauf-
Training beweisen und nach neuesten
sportwissenschaftlichen Methoden mit
der OwnZone® Funktion arbeiten, mit
einem Gutesiegel aus.

Polar Partner Studio — das professio-
nelle Betreuungskonzept fur die Cardio-
Flache.

Polar OwnZone® Studio — das professio-
nelle Betreuungskonzept fir die Cardio-
Fldche und den Kursbereich.

Polar Premium OwnZone® Studio — das
professionelle Betreuungskonzept fur
das gesamte Fitness-Studio durch den
Einsatz des Polar BodyAge Systems.

Nahere Informationen unter:
www.polar-deutschland.de
www.ownzone.de
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