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senioren, die atemsgerechies Gerdle-
lraiming betrethen, werden mit mehr
Kraft, erhdhter Mobiltat sowie wen
ger Verletzungen oelohnt. Im
[unel dies 20 haherer Selbststandickent
unc mehr Wohlbetinden der Men

Al lag

s¢nen. Uberraschendenwe se entstenen
diese posiliven Elfekte sagar unanhan-
gig vom Lebensalter der Trainierenden,
was zeigt: Es ist nie zu spat, mil sport-
Iichern Training 20 beginnen. [ atspre-
cherce Pragramme {Cr Seniorentrai
ning wic dic Neventwicklung , golden-
age" flege- und Ge-
sundhertssystem in Deutschland sogar
tiranzicll entlasten.

ronnlen das

yese [rkennimisse haben Sportmedi-
ziner der Ruhr-Universitat Bochum in
einer Studienreihie  gemensam  mit
Partnern wie der Betriehskrankenkasse

KK VCR ORT gowonnen. I

o

einem
chreiben wurdigle NRW-Gesundhgits-
mirister Karl-Josef Laumann iCDLU} die
Farschungsarbeit als | beispiclhatte Be
recherung des Gesundheiiswesens”

v

und nanm cas Proekt in cie | Landes-
initiative Gesundes Land NRW auf,
Anlgssich  der  Studiensrgebnisse
appellieren Spezialisten aus forschung
und Medizin fir cine bessere Ver

SCrguna mit i‘-.t:ulJl;-u e lue Semioren-

fisthema .Demographischer Wandel”

leairing, cessen Beceutung im Hindick
aut die alternde Gesellschatt rapide
ansicige.

Die wichtigsten Fahigkeiten im
Aller besonders trainieren

Das Zigl der jetet vorliegenden dreitail -
gen Studienrehe, bei ger
tAenschen im Alter von 60 bis 95
Jahren wirden, st die
Uberprifung des Trainingsprogramms
.goldenage” hinsichtlich der Sturz-
prophylaxe be alleren Menschen Die
Zeit hierfiir drangt, denn ein Drittel der
doer 65-dnngen in Deutschland sturz:
mindestens einmal it Jahe

" A
Jber 50

untersucht

Jie folgen
sind oft gravierend und reichen bis zur
Bettldgerigeeit. Aut der Sucne nach
Abhilfe wurden die Farscher run fiin-
dic und kennten nachweisen, ¢ass cin
abwechslungsreiches und softwarege-
steueries Gerdletraining der wichtigen
Grundfdahiaketen wie huskelkratt,
Ausdauer, Koordination und Beweqg-
lichxeit fur Senivren oolienal s

Als entscheidend 10r
erfolg erwies sich

den Trainings
tabe e Hine-
zunahme van Entspannungsiibunaen,

Funktionsgymnastik und

Training, um c¢e Notvalion der

mentalem

Menschen (ber 60 Jahre zu erndhen,
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i anders

die meist wenig sportlich aktiv sinc
und Hemmungen vor Geralelraining
hahen. Offenbar x8nnen Senorer
diese leichter Ubenvinden, wenn auch
komplementare Disziplinen wig CGe-
dachtmstraiming auf dem Programm
stenen. Einmal
Minuten zu trainieren, idealenwese ¢
der Gruppe, reicht bereits aus, um
dltere  Menschen [dnger mobil und

oro Woche ca. 45

verletzungstrel zu halten. Von groBe:
Bedeutlunyg st daber auch das seni-
arengerechte Trainingsdesign, um
Uberforderung zu vermeiden und auf
RUcksicnt

GY

goldenage

ndwiduelle  Frerankungen

ZLl nenmenr.

Als ideale Ldsung nertlr envies sich in
ger Studienreine das
nmngsprogramm goldenage Diese Neu-

neuarlige lrae

entwicklung der oproxomed Medizin
technik CmbH 51 das ernste sollware-
gestulzle  medizirnsehe ir,ﬂnlng:'.-
konzept in Europa tlr dic Generatior

CCplus. Dessen spezielle Diagnostic-

;4 ftevess MANAGEENT ifLasal eiar 2509



melhoden wie die Ermittlung des indi-
viduellen Sturzrisikos und des biclogi-
schen Alters ver dem Training gelten
als besonders ellekliv. Daber kann sich
proxamed auf umfassende Erfahr-
ungen stitzen. Das Unternchmen hat
in Japan bereits uber 1.600 Senioren-
einrichtungen mit einem genatriscnen
Trainingskonzept ausgestatiet

Mit beeindruckenden Crfolgen: Bereits
pettldgerige Patienten konnten wicder
mobilisiert werden, die japanische
Pilegeversicherung nat das Konzept
bereits im Jahr 2002 als festen Be
standtell integrierl, Wee ein Unternel-
menssprecher von proxomed erklare,
wird goldenage im Laute des Jahres
2002 deutschlandweit in Einrichi-
ungen der Senarenpflege sowie In
Ciniken und Therapiepraxen einge
‘ulhirt. Gegenwdrtiq wird auch an einer
Kostene und Nutzen-Analyse aearher-
et, um eine langfristige Finanzierung
des Seniorentrainings  seitens  cel
Kastentrager im Gesundhedssystem zu
sichern.

bine Sprechenn cer BKK YOR ORI
erkiarte, dass die Ddisherige Ange-
botslucke bei Seniorentraining zugig
durch professinnelle  Bewegungspro-
gramme geschiossen wergen misse,
um alteren Versicherten der gesetzl
chen Krankenkassen gezelt Gesund-
neitspravention zu ermdglichen. Far
die Zukunft sind weitere Testreihen im
Senwirenzentrurn der St Clemens-
Hospitale Sterkrade in Qberhausen
geplant, um die Wirksamxeit des Pro
aramms zu kontrollieren und  eine
Wissensplattform zu schaffen. Das
Reha-Zentrum Oberhausen will sich
darmit langlrstig als ein Kompetenz-
zentrum  flr  Seniorentraining  in
Ceutscnland  etablieren, wie ein
Vertreter erklarte
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