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Muskelaufbau im Alter

Mit 80 noch Gewichte stemmen? «ES ist
nie zu spat furs Fitnesscenter»

Nach der Pensionierung kann der Gang ins Fitness viel bewirken —
fiir Korper und Geist. Worauf es dabei ankommt, erklaren Profis
aus Thun.

r Ramon Cunz, Patric Spahni (Fotos)
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Urs und Valérie Balmer fihren die Self Fithess AG.
Foto: Patric Spahni

In Kiirze:

« Die tiber 60-Jahrigen sind eine wachsende Zielgruppe im
Fitnessbereich.

« Regelmassiges Training bremst den altersbedingten
Muskelschwund und verbessert die allgemeine Lebensqualitat.

« Koordinative Ubungen stirken Gleichgewicht und
Beweglichkeit, was Sturze im Alltag verhindern kann.

«Altere Menschen wollen heute keine Bevormundung, sie wollen
das Leben geniessen. Dafiir aber muss man gesund und fit sein»,
sagt Urs Balmer. Auch er, der durchtrainierte Fitnesstrainer, spiire,
dass er alter werde. Schon deshalb beschaftige ihn das Thema Fit-
ness im Alter.

Vor zwanzig Jahren hat er zusammen mit seiner Frau Valérie Bal-
mer die Idee eines Mitgriinders und Freundes umgesetzt — ein teil-
betreutes Fitnesskonzept, bei dem die Leute selbststandig trainie-
ren und bei Bedarf Betreuung durch Trainerinnen und Trainer an-
fordern konnen. Daraus ist die Self Fitness AG entstanden. 7 Sie-

ben Fitnesscenter im Raum Berner Oberland gehoren zur Gruppe.
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Mit der Zeit seien Pensiondre zu einer wachsenden Zielgruppe ge-
worden, erklirt Valérie Balmer. Darauf hitten sie reagiert. «Wir
haben die Weiterbildungen unserer Trainerinnen und Trainer
auch speziell auf die Bediirfnisse dlterer Menschen ausgerichtet
und dementsprechend die Trainingsplane angepasst.»

Self Fitness in Allmendingen bei Thun. Blick in den Trainingsbereich.

Foto: Patric Spahni

Im Folgenden beantworten Urs Balmer, die Trainerin Anja Zosso
und der Trainer Thomas Withrich gemeinsam wichtige Fragen
zum Training im Alter. Ausserdem zeigen Zosso und Wiithrich
Ubungen an den Geriten. Auch um der sogenannten Gym Anxiety
entgegenzuwirken — der Angst vor den Geraten und den Blicken
anderer, wenn man sich darauf anstrengt.
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Warum im Alter noch Fitness?

«Bis zum 8o. Lebensjahr verliert eine Person, die nicht trainiert,
etwa 30 bis 50 Prozent ihrer maximalen Muskelmasse», sagt Bal-
mer. Die maximale Muskelmasse ist die Masse an Muskeln, die
eine Person hat, wenn sie korperlich in ihrer besten Form ist — also
meist Mitte der Zwanziger. Ziel des Trainings ist es, den Abbau
aufzuhalten, «um die Lebensqualitat zu erhalten und selbststandig
zu bleiben.»
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Beim Schragbankdricken drickt man Gewichte in Schraglage vom Brustkorb nach oben. Die
Ubung starkt vor allem die obere Brust, Schultern und Arme.
Foto: Patric Spahni

«Mit dem Aufbau der Muskelmasse wird nicht nur die Kraft, son-
dern allgemein die Leistungsfahigkeit gestarkt. Im Alltag steht
mehr Energie zur Verfigung», erklart er. Muskeln halten nicht nur
den Korper zusammen, sondern beeinflussen auch den Hormon-
haushalt und dienen als Speicher fiir Kohlenhydrate und Proteine.
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Damit sind sie am Stoffwechsel und am Energiehaushalt beteiligt.
Auch das seien Griinde, warum sich das Wohlbefinden verbessere,
wenn die Muskeln regelmassig trainiert wiirden.

«Dafr gibt es etwa den Beinstrecker», sagt die Trainerin Anja
Zosso. Im Sitzen werden Gewichte mit den Beinen gestemmt, was
die Oberschenkelmuskulatur beansprucht und das Muskelwachs-
tum anregt. Dadurch erhalte man einen besseren Stand und beuge
Stirzen vor, erklart sie. Auch die Knochendichte werde damit ver-
bessert; diese wiederum sei ein wichtiger Parameter bei der Vor-
beugung von Osteoporose.
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Beim Beinstrecker sitzt man an einem Gerat und streckt die Beine gegen
einen Widerstand. Die Ubung kraftigt gezielt die vordere
Oberschenkelmuskulatur und unterstitzt Knie- und Beinstabilitat.

Foto: Patric Spahni

Vergessen werde oft, dass durch das Training nicht nur Muskel-
kraft aufgebaut, sondern auch die koordinativen Fahigkeiten ver-
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bessert wiirden, — so der Gleichgewichtssinn und die Beweglich-
keit, erganzt sie.

Spezielle Gerate seien auf das Training der Koordination ausgelegt.
Etwa der sogenannte Sensopro: An Gummibindern werden Ubun-
gen durchgefiihrt, die auf einem Bildschirm gezeigt werden. «Trai-
niert werden damit das Gleichgewicht, die Reaktionsfahigkeit und
die Orientierung im Raum - Fahigkeiten, die lebensrettend sein
konnen, um Stlirze zu vermeiden», sagt Zosso.

Beim Sensopro bewegt man sich an elastischen Seilen, wahrend ein Bildschirm die Ubungen
vorgibt. Er trainiert Koordination, Gleichgewicht und Stabilitat.

Foto: Patric Spahni

Bringt das tiberhaupt noch etwas?

Zum Muskelprotz reicht es vermutlich nicht mehr. «Die Muskeln
bauen sich spatestens ab 50 Jahren deutlich langsamer auf. Aber es
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ist nicht zu spat», beruhigt der Trainer Thomas Wiithrich. Er habe
auch Kundinnen und Kunden, die noch mit 9o Jahren angefangen
hatten. «Die Lebensqualitat kann sich auch im hohen Alter merk-
lich verbessern.» Auch Schmerzen konnten mit gezieltem Training
verschwinden.

Wie oft sollte man ins Fitness?

Thomas Wuthrich sagt iber das Trainingsintervall: «Optimal sind
zwei- bis dreimal pro Woche ungefihr eine Stunde.» Aber auch
einmal pro Woche sei lohnenswert. Wichtig sei beim Training die
Regelmassigkeit; nur dann konne der Korper entsprechend
reagieren.

«Die erste Zeit ist die strengste», erklart er. Deshalb sei es am An-
fang bereits eine Leistung, wenn man sich tiberwinde und ins Fit-
ness gehe. Mit der Gewohnung werde es aber immer leichter, und
nach drei bis sechs Monaten sei eine Routine aufgebaut — mit ge-
sundheitlichen Verbesserungen stelle sich dann auch der Beloh-
nungseffekt ein. «Dann macht es Spass.»

Besteht eine Verletzungsgefahr?

«Bei richtiger Benutzung besteht keine Verletzungsgefahr», sagt
Withrich. Wichtig sei eine gute Instruktion— etwa beim Schulter-
driicken. Bei dieser Ubung trainiere man die Schulter- und Ober-
armmuskulatur sitzend mit zwei Hanteln. Hier sollte darauf ge-
achtet werden, nicht zu schwer zu stemmen und keine ruckartigen
Bewegungen zu machen.
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Beim Schulterdriicken hebt man Gewichte von der Schulter (iber den Kopf. Die Ubung starkt
Schultern, Arme und stabilisiert den Oberkorper.

Foto: Patric Spahni

Vorerkrankungen - was gilt es zu beachten?

Wenn man zum ersten Mal ins Fitnesscenter komme, werde ein
personlicher Trainingsplan aufgestellt. Es werde abgeklart, wie fit
man sei und wie viel man leisten wolle. Dabei wiirde nach Vorer-
krankungen gefragt und das Training allenfalls angepasst. Bei
manchen Erkrankungen sei zudem eine Zusammenarbeit mit be-
handelnden Physiotherapeutinnen oder Physiotherapeuten mog-
lich, um die Ubungen individuell anzupassen und zu entscheiden,
welche Gerate sinnvoll seien.
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Beim Bulgarian Split Squat stlitzt man ein Bein auf einer Bank ab und geht mit dem anderen in die
Knie. Die Ubung starkt Beine und Gesass und verbessert Balance und Stabilitat.

Foto: Patric Spahni

Wie viel kostet das?

Ein Jahresabo im Fitnesscenter kostet zwischen 350 und 2500
Franken - je nach Standort, Ausstattung und Angebot. Einige
Krankenkassen beteiligen sich im Rahmen einer Zusatzversiche-
rung an den Kosten, vorausgesetzt, das Fitnesscenter ist von einem
Qualitatslabel zertifiziert. Viele Fitnesscenter bieten ein kostenlo-
ses Probetraining an.

Ist das Fitnesscenter nicht nur fiir junge Leute?
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«Junge Menschen trainieren oft aus asthetischen Grinden», sagt
Balmer, «sie wollen Muskeln auf- und Fett abbauen.» Menschen
uber 60 hingegen kimen, um ihre Gesundheit zu erhalten.

Dariiber hinaus bemerkten sie, dass das Fitnesscenter fur viele Se-
niorinnen und Senioren auch einen sozialen Aspekt habe. «Sie ar-
beiten nicht nur ihren Trainingsplan ab, sondern pflegen im Fit-
ness auch soziale Kontakte und tauschen sich nach dem Training
noch tiber das Leben aus.» Am Klischee der Muckibude aus den
8oer-Jahren, in der nur junge Manner mit gestahlten Korpern trai-
nierten, sei jedenfalls langst nichts mehr dran.

Suchen Sie lhre Gemeinde

Q. Gemeindesuche

Keine Neuigkeiten aus Ihrer Gemeinde verpassen? Wahlen Sie hier Ihre
Gemeinde aus und erhalten Sie eine E-Mail, sobald ein neuer Artikel
dazu erscheint.

Jetzt abonnieren und alle Podcasts horen.
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Guten Morgen Thun
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Ramon Cunz schreibt als freischaffender Journalist fir die Berner Zeitung und
das Thuner Tagblatt. Er ist im Berner Oberland aufgewachsen, hat
Germanistik und Philosophie studiert und war als Lehrer tatig. Mehr Infos
Mehr Infos
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