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Krafttraining (01:10)

Martin Hammerl

Krafttraining fur 80-jahrige. Das ist etwas was
sich wahrscheinlich wenige von uns spontan
vorstellen kdnnen oder Uberhaupt geglaubt
haben, dass so etwas moglich ist. Aber es ist
nicht nur moglich, sondern sogar auf3erst sinn-
voll unter gewissen Voraussetzungen. Dar-
Uber sprechen wir heute in unserer aktuellen
Folge von ,Mein Weg zur bester Gesundheit®.
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Ich bin Martin Hammerl, bei mir heute zu Gast
Claus Dobritzhofer, er ist der Leiter hier im So-
zialzentrum Krems, Haus Dr. Thorwesten wo
wir uns gerade befinden. Gruf3 Gott Herr
Dobritzhofer, schon dass Sie sich die Zeit neh-
men.

Claus Dobritzhofer

Herzlich willkommen bei uns.

Martin Hammerl

Und Fitnesstrainer Rudolf Frint, der hier flr die
Fitness der Bewohner zusténdig ist. Schénen
guten Tag.

Rudolf Frint

Guten Tag, danke fir die Einladung.

Martin Hammerl

Ich sage es jetzt einmal wirklich provokant, so
werden Sie mir sicher gleich widersprechen.
Man konnte vielleicht der Annahme sein, dass
es ab einem gewissen Alter nichts mehr bringt,
Krafttraining und Fitnesstraining zu machen.
Sie sind hier in Krems offensichtlich anderer
Meinung, warum?

Claus Dobritzhofer

Nein, wir haben das in Krems versucht. 2009
haben wir begonnen mit einer Studie, weil uns
genau diese Frage wirklich interessiert hat.
Und zwar, ob dass, was den jungen Leute et-
was bringt, also fur die Mitarbeiter, auch bei
den alten Leuten funktioniert. Und wir haben
viele alte Leute hier bei uns im Haus gehabt
und damit eine tolle Grundgesamtheit, wie
man das austesten konnte. Und da haben wir
wirklich tolle Effekte beweisen konnen und das
war ganz Klasse. Der Rudi hat da noch Stu-
dien weitergemacht und sich gewisse Sachen
noch angeschaut. Es hat Verbesserungen der
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Leistungsfahigkeit gegeben, die Herzen sind
schneller geschlagen. Wir haben da so einen
Testdurchlauf gemacht, aber dazu kommen
wir dann spater noch.

Martin Hammerl

Da kommen wir auf alle Falle noch genauer
dazu.

Claus Dobritzhofer

Aber zur Frage selber, es ist eine richtige Le-
benseinstellung in Wirklichkeit, ob man Bewe-
gung macht oder nicht. Und Sie werden
schauen, dass Leute, die Sport betreiben, viel
zielgerichteter und zufriedener sind und das
haben wir auch mit Befindlichkeitsstudien fest-
stellen kénnen.

Muskulatur (2:23)

Martin Hammerl

Fangen wir vielleicht einmal so an, was sind
denn physiologisch gesehen wirklich die Un-
terschiede zwischen unter Anfiihrungszeichen
Junger Muskulatur® bei jingeren Menschen
und bei alteren Menschen? Wie verandert sich
denn die Muskulatur mit fortschreitendem Al-
ter?

Rudolf Frint

Jeder Muskel wird aufgebaut mit Muskelfa-
sern, Muskelbiindeln, Muskelbindelchen und
dadurch entsteht ein groRer Muskel. Und so-
wohl der junge Mensch als auch der alte
Mensch hat Muskeln. Bei den jliingeren Men-
schen ist es so, dass sie bis zum 35. Lebens-
alter noch das Potenzial haben diesen Muskel
richtig aufzubauen, richtig zu kréaftigen. Ab 35
nimmt der Muskel pro Jahr ein Prozent ab,
also die Muskulatur pro Jahr ein Prozent. Jetzt
kann man natirlich sagen, dass man nach 30
Jahren 30 Prozent der Muskulatur abgebaut
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hat. Die Muskulatur ist zwar abgebaut, aber sie
ist nicht verschwunden. Das heil3t, man kann
nattrlich auch im hohen Alter noch immer mit
Muskeltraining anfangen. Besser wéare es na-
turlich, wenn man schon vorher etwas ge-
macht hat, aber der Unterschied ist jetzt nicht
so, dass der junge Mensch mehr Muskeln hat
als der alte Mensch. Der Muskel verandert sich
nur. Was ich damit mache liegt an jedem per-
sonlich.

Martin Hammerl

Das heil3t, da gibt es jetzt keine fixen Voraus-
setzungen, dass ich sage im Alter bin ich ein-
fach unfitter, sondern es kommt darauf an, wie
ich wirklich die Muskulatur benutze?

Rudolf Frint

Genau. Ich vergleiche das immer und ich sage
das meinen Kunden auch immer so, dass man
die Muskulatur wie ein Sparbuch sehen muss.
Je friher ich anfange, umso langer habe ich
etwas davon. Wenn ich aber regelmaRig et-
was mache, dann habe ich extrem lange etwas
davon. So muss man das sehen.

Altersdurchschnitt (4:06)

Martin Hammerl

Wie alt sind denn die Menschen im Durch-
schnitt, die Sie hier im Haus in Sachen Fitness
betreuen? Damit wir da einmal ein ungefahres
Bild haben.

Claus Dobritzhofer

Doch eher hochbetagt, ab 80, also die Aktion
heil3t 77+. Die Aktion ist nach dem Verein, den
wir damals gegriindet haben. Aber wir haben
es vor zehn Jahren gemacht und jetzt trainiern
natirlich auch 87-jahrige bei uns. Also das
heil3t, wir haben transplantierte Herzen in
Wirklichkeit ergometriert. Da ist wirklich etwas
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passiert und wir haben uns tber sehr viel dar-
Uber getraut. Wir haben oben auch ein sehr
tolles Fitnesscenter. Sie haben sich es oben
auch angeschaut, wo man in der Amplitude
auf den Geraten genau sieht, wie zum Beispiel
die Bewegungsfahigkeit eines Knies oder ei-
ner Hand ist. Man sieht, wie viel ich ausdehnen
kann, wie ich anspannen kann und ich hab da-
mit auch total viele Mdglichkeiten, um das ab-
zustimmen.

Rudolf Frint

Die Leute sind bei uns eher im 80+ Bereich.
Das Projekt heil3t zwar 77+, aber aus meinen
Kundschaften kann ich sagen, dass 80 bzw.
85 schon der Schnitt ware. Also da reden wir
schon von einem sehr hohen Schnitt.

Fit und Beweglich 77+ auch fur
Anrainer (5:19)

Martin Hammerl

Herr Dobritzhofer, Sie bieten hier im Haus das
Programm Fit und Beweglich 77+ an, also
wirklich, wo auch das hohe Alter im Namen ist.
Ein Programm, dass sich an hochbetagte
Menschen richtet. Es steht auch Anrainern aus
der Gemeinde offen, wie kommt denn das an
hier in Krems?

Claus Dobritzhofer

Wie wir die Hauser 2005 tbernommen haben,
haben wir sie dann 2006 umgebaut und da hat
es unheimliche Emissionen von Larm und Zu-
liefergeraten gegeben und da haben wir uns
mit einem grof3en Konzert bedankt. Wir haben
einmal ein Gartenkonzert, ein grof3es Garten-
fest gemacht und aus der Zeit heraus hat sich
da etwas entwickelt, ein bisschen eine Symbi-
ose, sodass die Nachbarn oft zu uns kommen.
Die haben dann auch festgestellt, dass es zum
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Beispiel eine gute Kiche gibt. Wir sind Uber-
haupt in Krems sehr gut aufgehoben mit der
Gemeinde und da gibt es sehr viele ehrenamt-
liche Projekte. Und wie wir dann die Einrich-
tung des Fitnesscenters bekommen haben,
haben wir uns damals Uberlegt, dass wir der
Bevodlkerung vielleicht auch etwas zurtickge-
ben sollten. Nicht nur immer ein Essen oder
sowas, sondern dass man einen Gesundheits-
beitrag mit gibt. Und so ist es gekommen, dass
wir gesagt haben, dass wir es fir jene Gruppe
einschranken, die es braucht. Also die in ein
normales Fitnesscenter nicht mehr hinein ge-
hen, sich oft gar nicht mehr hineintrauen oder
ausgeschlossen wurden oder korperliche De-
fekte haben, wo man sagt, dass man es sich
selbst nicht mehr zutraut. Und die haben wir
dann aufgefangen und die sind zu uns gekom-
men. Es sind natirlich auch Leute gekommen,
die geglaubt haben, dass wir ein richtiges Fit-
nesscenter sind. ,Richtig“ unter Anfihrungs-
zeichen als Konkurrenz und als ein Gewerbe
bis wir dann erklart haben, dass das mehr eine
ehrenamtliche Geschichte ist.

Martin Hammerl

Das heifl3t, da sind dann wirklich die 20-J&ahri-
gen vor der Tir gestanden und haben ge-
glaubt, dass sie bei Ihnen trainieren kdnnen?

Claus Dobritzhofer

Genau und wir haben dann Uberlegt, wo wir
den Fokus hinrichten und dann haben wir es

ab dem 77. Lebensjahr ausprobiert und ge-
dacht, dass da vielleicht zehn Leute kommen
werden, aber die erste Aufzugstir ist aufge-
gangen und der erste Schwall ist hineinge-
kommen und auf einmal war der ganze 6.
Stock voll. Wir haben dann auch die Gerate
oben prasentiert und da hat es dann noch die
Moglichkeit gegeben bei einer Studie mitzu-
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machen, wo auch alle Leute dann gesagt ha-
ben, dass sie da sofort mitmachen. Das war
mit einer sportmedizischen Betreuung und Be-
gleitung. Das war richtig einzigartig und wir ha-
ben uns da selber schon zuriicknehmen mus-
sen, weil jeder war so begeistert von den Mit-
arbeitern und jeder wollte aufeinmal Laktat-
tests machen.

Rudolf Frint

Es war natirlich auch eine organisatorische
Herausforderung, weil es geht nicht so, dass
man sagt, jetzt komme ich und jetzt machen
wir. Es war dann schon so, dass man das
Ganze dann organisatorisch so eingeteilt hat,
dass das in Gruppen eingeteilt wurde und wirk-
lich immer jeder zu seinem Zeitpunkt, zu sei-
nem gewissen fixen Zeitpunkt kommt. Es war
schon eine Herausforderung und es ist natir-
lich sehr gut angekommen und es kommt noch
immer sehr gut an und was uns aber sehr gut
gefallen hat am Anfang, war auch die gerin-
gere Beritihrungsangst mit dem Pflegeheim.
Man hat immer gesagt, dass das Pflegeheim
jetzt nicht so spannend und so cool ist, aber
die Leute haben dann wirklich mit den Leuten
auch vom Haus ein bisschen Kontakt gehabt
und mit denen gesprochen. Und das war am
Anfang schon einmal das Erste, wo ich gesagt
habe, dass die Hemmschwelle schon einmal
wegfallt. Und das ist schon einmal ein positiver
Aspekt gewesen.

Kontrolle Fithesszustand (9:05)
Martin Hammerl|

In dem Punkt wundert mich das auch nicht,
dass Sie positive Erfahrungen damit gemacht
haben. Herr Dobritzhofer, wir haben uns vor-
hin bei IThnen in Krems kurz den Fithessraum
angeschaut. Also wirklich Hut ab. Tollste Ge-
rate, perfekte Ausristung, wunderschoner
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Ausblick, auch vom Fitnessraum. Wenn Sie da
jetzt mit Interessierten hinaufgehen, mit hoch-
betagten Menschen, die fit werden mdchten,
was sind denn so die ersten Schritte? Wie stel-
len Sie fest wie fit die Klientinnen und Klienten
wirklich sind? Gibt es da einfache Indikatoren,
die sagen so fit sind die Menschen, wenn sie
das und das kénnen?

Claus Dobritzhofer

Nein, wir missen schauen, wie der Gesund-
heitszustand wirklich ist, damit wir nicht den
Gesundheitszustand gefahrden. Da ist fir uns
einmal ganz wichtig, dass es einen Einstiegs-
test bei uns gibt. Das ist meistens ein WHO-
Test, wo wir die Person ergometrieren. Alle
zwei Minuten bekommt er 25 Watt mehr und
dann schauen wir, wie lange er trainiert. Wie-
lange er noch weitertritt. Wir haben sicher-
heitshalber immer einen Defibrilator daneben
stehen. Also wir trainieren sie wirklich aus. Wir
schauen uns nebenbei das Herz an und geben
auch diese Riickmeldung wieder an den Inter-
nisten weiter. Das ist der eine Check, dass
man einmal schaut, wie belastbar die Perso-
nen sind und dann schauen wir, wie es mit der
Stabilitdt ausschaut. Das heil3t, wir haben ei-
nen S3-Check Balance-Test, also wie sturzge-
fahrdet ist jemand.

Martin Hammerl

So eine Matte, wo man sich raufstellt ist das,
oder so ein Holzbrett?

Claus Dobritzhofer

Nein, das ist so ein Holzbrett. Wir werten das
dann mit einem Gerét entsprechend aus, wie
stabil jemand steht. Das ist in der Kremsregion
ganz witzig. Wir sind alle nicht sehr stabil, aber
wir kdnnen super ausgleichen.
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Martin Hammer

Man sieht auch schon die Weinberge von hier
muss man dazu sagen.

Claus Dobritzhofer

Vielleicht ist das auch ein Grund dafiir. Aber
es ist wirklich nicht so wichtig, dass man wirk-
lich einmal gut steht, sondern dass man eine
Unsicherheit gut ausgleichen kann. Und da ist
es sehr wichtig, dass man die Muskulatur dazu
dann hat.

Rudolf Frint

Auch die Reaktionsfahigkeit wird damit getes-
tet und auch die Sensorik, die Motorik. Und na-
turlich ist das alles mit Muskelkraft verbunden
und je besser die Muskulatur ist, desto schnel-
ler kann ich reagieren und desto besser ist die
Sensorik. Das wird bei uns zusatzlich zu dem
Ausdauertest, also zu dem 25 Watt-Test, ge-
testet. Man muss auch dazu sagen, dass das
natlrlich nicht bis unendlich geht, sondern es
gibt eine maximale Pulsschwelle bzw. -grenze.
Wenn die erreicht wird, dann wird der Test ab-
gebrochen.

Claus Dobritzhofer

Genau, wir haben da eine Schwelle einge-
stellt, aber trotzdem haben wir die oft rausge-
nommen, damit wir das wirklich auch medizi-
nisch austesten kénnen. Das war schon wirk-
lich interessanter bei gewissen Leuten und wie
gesagt, ich habe das transplantierte Herz an-
gesprochen. Es war fir uns dann schon toll,
dass wir gesagt haben, wie kann die Person
da jetzt weiter mittrainieren. Das hat wirklich
super funktioniert. Wir haben auch andere
Tests, wo man das Gleichgewicht testet und
einen Romberg-Test machen wir zum Bei-
spiel, wo man mit verschrankten Beinen ver-
sucht zu stehen. Man macht die Augen dabei
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zu und wir stoppen wielange das dauert. Wir
haben auch Tests, also Reaktionstests einge-
fuhrt, weil es uns selber interessiert hat, wie
die Leute auf unser Kraftprogramm reagieren.
Das war ganz interessant. Wir haben dann
sehr viele Muskeln aufbauen kénnen. Wir ha-
ben dann geschaut, wie das eigentlich mit dem
Dehnen aussieht.

Rudolf Frint

Die Beweglichkeit ist natirlich ein sehr grof3er
Faktor im Alter. Man weil3, dass wenn der
Muskel sich verkiirzt im Laufe der Zeit, dann
wird man ganz einfach unbeweglich. Und die
Beweglichkeit ist ein ganz wichtiger Faktor im
Alter, weil Sie werden selber sehen, dass
Leute, die immer alter und alter werden, immer
mehr gebeugt und gebiickt gehen. Das ist nur
ein Zeichen von Unbeweglichkeit. Wenn sich
die hintere Beinmuskulatur, die Huftmuskula-
tur, Huftbeugemuskulatur verklrzt, dann ver-
andert sich auch das Gangbild, das Korper-
bild. Das Becken krimmt sich nach vorne und
dadurch wird man auch, ich sage jetzt einmal,
buckelig.

Claus Dobritzhofer

Wir haben die Physiotherapheuten bei uns im
Haus. Das heil3t, die arbeiten interdisziplinar
da sehr gut mit und schauen sich noch einmal
alles an. Sie machen eine Ganganalyse und
schauen wie der geht, ob der hinkt und warum
der hinkt. Das Gelenk hat oft gar nichts, es ist
nur eine Muskelverkiirzung auf der anderen
Seite.

Martin Hammerl

Das heif3t, es dauert bis man da wirklich ein-
mal feststellt, wo da eigentlich das Problem-
feld ist, an dem Sie arbeiten missen?
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Rudolf Frint

Viele kommen schon mit ihren ganzen Berich-
ten, ndmlich mit dem Krankenbild und der Me-
dikamentenliste. Es ist Voraussetzung, dass
sie das alles mitbringen und aufgrund dessen
wird dann natdrlich auch weitergearbeitet.

Claus Dobritzhofer

In Wirklichkeit gibt es nur die Freigabe, wenn
der Hausarzt das ,okay” dazu gibt. Wir haben
zwar unsere Sportarzte, aber trotzdem kennt
der Hausarzt die Person langer und kann sa-
gen wer wirklich gut ist und die sind dann mit
ins Boot geholt worden. Wir haben auch Zu-
ckerkranke gehabt, die mitgemacht haben.
Und da hat das ganz tolle Effekte gehabt, da
sich die vermehrte Bewegung auf den Muskel
sehr positiv ausgewirkt hat.

Fitnessgerate fur Senioren (15:12)
Martin Hammerl

Wenn wir uns jetzt flr unsere Zuhorerinnen
und Zuhorer wirklich einmal vorstellen, wie
Kraftaufbautraining, Ausdauertraining bei Se-
nioren aussieht, dann sind das jetzt keine
schweren Hanteln, so wie man ein Fitnessstu-
dio vielleicht im Kopf hat, dass die da mit der
Langhantel stehen und die hochheben, son-
dern das ist wahrscheinlich ein bisschen scho-
nender. Was sind denn so Gerate, mit denen
Sie arbeiten?

Rudolf Frint

Bei unserem Haus haben wir Gerate, die spe-
ziell medizinisch ausgearbeitet sind fiir Senio-
ren. An und fir sich sind es schon solche Kraft-
rainingsgerate, wie man sie im normalen Fit-
nessstudio kennt, aber bei uns sind sie mit
breiten Sitzen und mit Riickenlehnen. Und die
Kréaftigungsgerate sind so ausgelegt, dass sie
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mit einem Gerat zwei Muskelgruppen trainie-
ren kbnnen. Man spricht immer von Antagonist
und Agonist — Spieler oder Gegenspieler. Das
heil3t, wenn ich zum Beispiel die Oberschen-
kelvorderseite trainiere sollte ich auch die
Oberschenkelriickseite trainieren. Oder Bizep-
straining, Trizepstraining, Brusttraining,
Ruckentraining. Die Geréte sind bei uns so
ausgelegt, dass der Kunde das Gerat selbst-
standig verandern kann, die Position, die Sitz-
position, die Anfangsposition und dadurch
kann er zwei Ubungen mit einem Gerat aus-
fuhren.

Claus Dobritzhofer

Gerade diese ganzen Umlagerungen, wenn
zum Beispiel einer einen Querschnitt hat und
er Armmuskulaturtraining hat, erspart er sich.
Das heift, diese ganzen schwierigen Umlage-
rungen, wo man eine zweite Person dazu
braucht, werden einmal halbiert.

Rudolf Frint

Und vom Training selber her. Bei unseren Ge-
raten ist es so, dass wir das Gerat mit einem
Computer ausgestattet haben. Dort wird eine
Chipkarte hineingesteckt. Zuvor werden die
Trainingspositionen, das Trainingsgewicht von
mir oder in Zusammenarbeit mit den Kunden
ausgewahlt. Im Alter machen wir zum Beispiel
keine Satze mit unter zehn Wiederholungen,
so wie man sie im normalen Fitnessstudio ge-
wohnt ist. Das heil3t bei uns wird die Kraftaus-
dauer trainiert. Kraftausdauer heif3t ganz ein-
fach 15 bis 20 Wiederholungen, zwei bis drei
Satze. In dem Bereich wird trainiert. Also nicht
so eine hohe Intensitét, aber dafiir mehr Wie-
derholungen. Ganz einfach, weil die Muskula-
tur, die Sehnen, die Gelenke von den Senioren
einfach nicht mehr so ausgelegt sind, dass ich
sie massiv belasten kann. Aber nichtsdestot-
rotz, auch mit den 15 bis 20 Wiederholungen,
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mit zwei bis drei Satzen, kann ich die Musku-
latur trainieren und auch aufbauen.

Claus Dobritzhofer

Und das Interessante ist bei den Geraten,
dass die trotzdem Lauf interpolieren kénnen,
was die Maximalkraft gewesen ware. Umso
friher das Bankdriicken beginnt und einer
sagt: ,Wie viel Kilo hast du?“ ,Ilch habe 120
Kilo.“ ,Ich habe 130 Kilo.“ Diese Diskussionen
brauchen wir nicht, denn wir kdnnen am
Schluss dann nachschauen und sagen, was
jetzt mdglich gewesen ware, wenn ich jetzt 40
Kilo 20 Mal bewegt hatte oder 20 Kilo 30 Mal
bewegt hatte.

Martin Hammerl

Das wird dann wirklich umgerechnet?

Claus Dobritzhofer

Das rechnet das Gerat dann hoch. Und sie ha-
ben immer wieder die Auswertung. Jeder hat
eine Chipkarte, geht von Gerat zu Gerat, gibt
die Chipkarte ab und der Rudi hat dann am
Schluss die Mdoglichkeit, dass genau zu be-
sprechen. Als Beispiel, wenn man einen
schlechten Tag hat, dann mache ich genau
meine Bewegungen aber nicht so stark ausge-
pragt. Oder wenn ich eine Verletzung habe,
sehe ich genau, dass der etwas hat. Wir haben
sogar bei diesem Stabilitatsbrett gesehen,
dass wenn einer eine Operation gehabt hat,
dass er dann immer mit der anderen Seite
schon ausgeglichen hat. Also man kann das
wirklich schén nachweisen und kann sich gut
vorstellen, wie sensibel da die Technik ist.

Rudolf Frint

Ja, es ist sehr gut nachvollziehbar, was der
Kunde gemacht hat und das ist natirlich ein
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sehr guter Input fir mich und dadurch kann
man das auch immer wieder steigern.

Claus Dobritzhofer

Und auch das Schummeln, dass man sagt ich-
habe es schon gemacht, was ich zum Beispiel
frher immer stark gemacht habe, das geht
nicht, weil der sagt dann noch einmal und noch
einmal und noch einmal und du bist genau in
der Kurve drinnen.

Regelmaliges Training (19:33)
Martin Hammerl

Gibt es eigentlich eine Faustregel, die viel-
leicht besagt, wie oft und wie viel ich im héhe-
ren Alter trainieren sollte? Wie schaut das da
aus? Kann man das Uberhaupt generell sa-
gen?

Rudolf Frint

Es gibt da schon gewisse Regeln. Meine
oberste Regel ist die RegelmaRigkeit. Die Re-
gelmaRigkeit macht es aus. Es ist jetzt nicht
getan, wenn ich jetzt 14 Tage, funf Mal die Wo-
che trainiere und dann aber 14 Tage nichts
mache, weil mich die finf Tage in der Woche
so ausbelastet haben. Da ist es besser, wenn
man eher weniger in der Woche trainiert, aber
dafir regelmaRig. Das ist so wie Zahne put-
zen, so wie alles im Leben, was man regelméa-
3ig macht, dort wird man Erfolg haben. Im ho-
hen Alter sage ich jetzt zwei bis drei Mal die
Woche ist absolut ausreichend. Wir bieten es
hier ein bis zwei Mal in der Woche an. Selbst
wenn ich sage, einmal die Woche und ich ma-
che das aber regelméfiig, dann wird das was
bringen. Ich bin immer wieder bei dieser Re-
gelmaRigkeit.
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Unterschiede zwischen jlingeren
und alteren Menschen (20:40)

Martin Hammerl

Gibt es da grobere Unterschiede, wenn Sie
jetzt an die Arbeit mit jungeren Menschen den-
ken, also in der Arbeit als Fitnesstrainer, wenn
Sie jetzt sagen, Sie haben jlingere Klienten,
Sie haben altere Kunden. Was sind da so die
Hauptunterschiede? Vielleicht auch von der
Motivation her oder wie sind da lhre Erfah-
rungswerte?

Rudolf Frint

Die Hauptunterschiede sind ganz einfach,
denn der jingere moéchte gut aussehen und
der altere mochte gesund bleiben. Das sind
wirklich einmal die Hauptunterschiede. Es ist
schon so, dass die jingeren natirlich auch
Leistung erbringen wollen und das ist nattrlich
ein Schonheitsideal. Das im Alter aber nicht
wirklich spruchreif ist. Altere Personen kom-
men meistens mit Wehwehchen und sie wol-
len diese Wehwehchen auskurieren. Sie wol-
len fit bleiben. Das sind ganz andere Werte.
Die Wertigkeit ist ganz anders.

Martin Hammerl

Da geht es nicht darum wie gut der Bizeps de-
finiert ist?

Rudolf Frint

Nein, Gberhaupt nicht. Es ist eine soziale Kom-
ponente. Die Leute treffen sich hier, die sehen
sich wieder einmal in der Woche oder zweimal
in der Woche. Da sind andere Werte da. Ich
wuirde jetzt den Lockdown kurz ansprechen.
Nach dem ersten Lockdown, wie die Leute
wieder gekommen sind, haben sie gesagt,
dass ihnen das Training so abgegangen ist
und es ist so wichtig fir sie ist. Also wirklich
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dieses einmal, zweimal in der Woche trainie-
ren. Die Wertigkeit steht im Vordergrund.

Claus Dobritzhofer

Wir haben sehr unterschiedliche Leute gehabt,
aber es sind viele, die friher Golf oder Tennis
gespielt haben. Der eine hat das Golfknie, der
andere den Tennisarm. Und zufallig trifft sich
diese Sportnation wieder bei uns im 6. Stock,
unabhangig dass sie es sich ausgemacht ha-
ben. Das kommt davon, weil sie taglich ge-
spielt haben oder jeden zweiten Tag gespielt
haben. Auch die Atmosphére vom Tennis-
platz, vom Clubhaus geht ab. Man schaut
dann vielleicht ein bisschen zu, aber es hat
nicht mehr die Verbindung. Und da kann ich
dann oben wieder gerade die Muskeln, die mir
sozusagen ubrig geblieben sind, jetzt noch
starken, damit ich ein gescheites Gangbild
habe. Das kann ich schon trainieren und ich
habe trotzdem noch den angenehmen Effekt,
den ich vom normalen Sport auch gehabt
habe. Und das Tolle ist noch, ich schaue jetzt
vis-a-vis, denn wir haben die Anordnung der
Fitnessgerate damals mehrmals Uberdacht.
Der Fitnessherater hat uns damals gesagt,
dass sie sich gegenseitig anschauen mussen.
Und jetzt stellen Sie sich vor, wenn sich jetzt
eine Maturaklasse trifft und wir zwei waren ge-
meinsam in die Klasse gegangen und der eine
macht immer noch weiter, dann werden wir
sozusagen gegeneinander k&dmpfen und das
verbindet. Dieser Leistungsgedanke bringt
glaub ich auch sehr viel. Und was mir noch
sehr gut gefallen hat, was jetzt bléderweise
nicht geht, weil du auch vom Lockdown gere-
det hast Rudi, sind diese Clubfeiern, die auch
oben stattgefunden haben. Jeder bringt etwas
mit von daheim und diese Selbststandigkeit
hat wieder viel starker stattgefunden. Der Rudi
hat erzahlt, dass sehr viele Kinder den Papa
wieder gebracht haben. Das haben sie viel-
leicht ein halbes Jahr gemacht, denn ab einem


https://www.optimamed.at/podcast/
https://open.spotify.com/show/4FB0wzicA4sN7u2ry4ENl7
https://podcasts.apple.com/at/podcast/mein-weg-zu-bester-gesundheit/id1515156924
https://podcastaddict.com/?podId=2945057
https://www.youtube.com/channel/UCJDtlDoT_8sh-RkAFbpCYjw
https://podcasts.google.com/feed/aHR0cHM6Ly9jZG4uc3RhdGlvbmlzdGEuY29tL2ZlZWRzL21laW4td2VnLXp1LWJlc3Rlci1nZXN1bmRoZWl0

halben Jahr hat der Papa dann gesagt, dass
er eh alleine gehen kann. Die Leute sind mit
dem Rad gekommen und friher wurden sie
hergefahren oder sind dann teilweise mit dem
Auto wieder selber hingefahren. Das heil3t, es
hat schon viel mehr, wie soll ich sagen, Selbst-
vertrauen in den Kdrper gegeben. Wir haben
in der Studie immer abgefragt, wer im letzten
Jahr gestirzt ist. 98 Prozent sind nicht ge-
stiirzt, einer ist gestolpert. Das ist eine riesen
Leistung, weil wenn in Wirklichkeit ein 80-Jah-
riger stirzt, dann fallt er wahrscheinlich genau
auf die Seite, die noch fit ist, weil die andere
Seite versucht, dass er das noch ausgleicht.
Jetzt stirzt er, hat einen Oberschenkelhals-
bruch oder Schulter oder sonst irgendetwas
und die Gefahr, dass das ein Einstieg ins Pfle-
geheim ist, ist dann schon sehr grofl3. Und der
zweite Effekt ist, dass sie das Leben in einem
Pflegeheim kennen lernen und sich fragen, ob
sie das fur sich wollen. Und da sagt einer:
,Nein das will ich nicht* und auf der anderen
Seite sagt er: ,Das ist gar nicht so schlimm, da
sind viele.“ Die Grenzen werden verlaufender
und Barrieren und Angste werden abgebaut.
Und das war glaube ich der beste Effekt, den
wir gehabt haben. Und sehr viele haben dann
zum Beispiel ihren Freund mitgenommen, ei-
nen Rollstuhlfahrer und haben gesagt: ,Schau,
das ware flr dich auch etwas.“ Der ware gar
nicht auf die Idee gekommen, aber jetzt kann
ich mit meinem Freund wieder gemeinsam
trainieren. Tennisspielen konnen sie nicht
mehr gemeinsam, aber trainieren kénnen sie
noch gemeinsam. Und man hat dann sehr
viele Effekte, die du dann wieder kombinieren
kannst.
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Lebensqualitat (25:45)

Martin Hammerl

Das sind viele schone positive Beispiele. Das
hei3t, die Lebensqualitat von é&lteren Men-
schen, die dann bei Ihnen Sport machen, geht
nach oben. Ich glaube, das kdnnen wir jetzt so
ganz zusammengefasst auch sagen. Was sind
denn wirklich die Punkte, wo Sie sagen, dass
Sie es da wirklich festmachen, dass die Le-
bensqualitdt von alteren Menschen raufgeht,
wenn sie Sport machen?

Claus Dobritzhofer

Wir haben auch die Befindlichkeitstudien ge-
macht. Wir haben immer nach sechs Wochen
abgefragt und das Uber ein ganzes Jahr und
da hat man einen ganz guten Trend gesehen.
Man fragt: ,Wie fuhlst du dich heute? und
dann sagt jeder: ,Super®. Der andere sagt: ,Mir
geht es heute total mies.“ Am Anfang ist immer
jeder total begeistert und nach drei Monaten
kommt keiner mehr. Bei uns sind sie aber ge-
blieben. Ich habe immer Nein sagen missen.
~,Kommt bitte erst einen Monat spater, wenn
wir wieder einen Platz haben.“ Da war es in
Wirklichkeit so, dass wir uns dann angeschaut
haben, wie die Tagesbefindlichkeit ausschaut.
Und diese lag viel mehr im mittleren Bereich.
Die haben gesagt, dass sie sich ganz okay
fuhlen, aber dieses ich flhle mich super oder
ich fihle mich ganz schlecht gibt es nicht. Das
heil3t, in Wirklichkeit sind die Leute viel selbst-
reflektierter geworden. ,Die Leute“ kann man
nicht sagen, aber die Probanden, die bei uns
die Meinungen abgegeben haben dazu.
Selbstkreflektierter und viel selbststandiger.
Wir haben auch gesagt: ,Was machen Sie
nach dem Training?“ Da sagt er: ,Ich bin gerne
bei den Enkelkindern, mit denen fahre ich zum
Heurigen.“ Nach einem Jahr haben wir mehr
oder weniger festgestellt, dass sie wieder al-
leine zum Heurigen mit dieser Gruppe fahren,
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dass sie viel selbststandiger sind. Teilweise
haben sie auch wieder einen anderen Partner
gefunden. Mit den Enkelkindern ist es nett,
aber das ist auch miihsam und das muss dann
immer ausgleichen. Ich kann mich da ruhig ein
bisschen zuriicknehmen.

Martin Hammerl

Das heildt, es geht dann wirklich in ganz viele
Lebensbereiche rein?

Claus Dobritzhofer

Ja, es war auch bisschen eine Entlastung der
Familie. Ich habe wieder meine eigene Kraft-
tankstelle gefunden und wenn ich ein Radfah-
rer bin und lange Schwierigkeiten mit dem
Gleichgewicht habe und der Rudi trainiert mir
wieder das Gleichgewicht an oder ich muss
nicht immer von einem Randstein zum nachs-
ten fahren, damit ich wieder auf das Rad rauf-
komme, ist das ein ganz anderes Lebensge-
fahl, wenn ich das wieder kann. Der dehnt das
Knie wieder auf und belastet das Knie wieder.
Es gibt auch total viele Untersuchungen, ge-
rade beim Kraftsport, dass die Stammer im ho-
heren Alter eine viel hohere Beweglichkeit in
den Knien haben als irgendein anderer Aus-
dauersportler. Das heil3t, die ganzen L&ufer
haben dann viel weniger Bewegung. Der Rudi
hat da mehr Ahnung. Es hat auch etwas mit
den Muskelfasern zu tun. Wir haben auch un-
terschiedliche Studien gemacht mit Mannern
und Frauen und da sind auch die Muskelfa-
sern anders. Die sind viel geschickter, flinker
wahrend die dicken Muskelfasern beim Mann
auf das Maximum ausgelegt werden.

Rudolf Frint

Der Unterschied zwischen Mannern und
Frauen ist, dass die Frauen beweglicher sind
und dass die Manner mehr Muskeln haben.
Das ist immer so eine Sache. Frauen sind
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auch mehr auf Yoga reflektiert, was wir natir-
lich bei uns auch anbieten. Wenn man einmal
in der Woche Wirbelsdulenyoga, Pilatestrai-
ning oben im 6. Stock macht, wird das auch
sehr gut angenommen. Aber wie der Herr
Dobritzhofer sagt, dass ist einfach so, dass die
Méanner mehr auf Krafttraining aus sind. Das
ist aber bei den jungen Leuten genauso. Die
Méanner sind mehr auf Kraft, die Damen sind
mehr auf Beweglichkeit. Und so bildet sich das
natirlich in die Muskulatur weiter. Aber was ich
gesagt habe, wegen der Lebensqualitat von
den alteren Leuten — umso selbstbewusster
und selbststandiger wieder die Leute durch
das Training werden, umso entlasteter sind
auch die Angehdrigen. Das hat einen positiven
Effekt. Das wirkt sich natlrlich in der ganzen
Familie dann aus.

Martin Hammerl

Klar, je selbststandiger der Opa, die Oma ist.

Rudolf Frint

Desto weniger Pflege braucht er von den An-
gehorigen und die sind natlrlich dann auch
entlastet.

Claus Dobritzhofer

Es steht nicht nur Externen zur Verfligung,
sondern vorrangig auch den Leuten im Pflege-
heim. Das heil3t, die ganze Selbststandigkeit,
die Hilfe zur Selbsthilfe ist eigentlich nur
dadurch mdéglich, dass ich den Bewohner
starke. Das heil3t, wenn er gepflegt wird und
drei Mann heben jemanden hoch oder ich
brauche eine Hebeeinrichtung oder der Be-
wohner kann mithelfen, ist das eine ganz an-
dere Selbststandigkeit. Das ist eine ganz an-
dere Wertigkeit und eine ganz andere Form,
wie ich Pflege wahrnehme.
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Fortsetzung (30:27)

Martin Hammerl

Weiter geht es mit dem zweiten Teil unserer
Folge zum Thema ,Fit im Alter 77+“. Nachste
Woche sprechen wir unter anderem dartber,
wie das Haus Dr. Thorwesten zu seiner Vor-
reiterrolle in Sachen Fitness im Alter gekom-
men ist und warum die Fitness auch in Sachen
Sturzprophylaxe eine groRe Rolle spielt. Bis
dahin bleiben Sie gesund!
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