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Lebenslange Bewegung  
ist protektiv 
Eine prospektive Langzeitunter-

suchung zeigt auf, dass lebenslang 

betriebene sportliche Betätigung 

auch im höheren Lebensalter einen 

besseren körperlichen Zustand erhält. 

_ Zahlreiche Querschnittsstudien deu-
ten darauf hin, dass körperliche Betäti-
gung ein wichtiger Faktor für Kraft und 
Leistungsfähigkeit auch im höheren Le-
bensalter darstellt. Aufgrund der Studi-
endesigns ist allerdings nicht klar, ob 
sich der Nutzen körperlicher Aktivität 
über das ganze Leben hinweg akkumu-
liert oder ob es bestimmte sensitive Peri-
oden gibt, in denen der spätere Einfluss 
besonders ausgeprägt ist. 

In der UK Medical Research Council 
National Survey of Health and Develop-
ment wurde eine Kohorte von 2400 
Männern und Frauen des Geburtsmo-
nats März 1946 hinsichtlich der selbst 
berichteten sportlichen Freizeitaktivität 
im Alter von 36, 43 und 53 Jahren fort-
laufend untersucht. Die Prüfung des 
körperlichen Zustands erfolgte jeweils 

durch einfache Messungen der Griffstär-
ke, der Balancefähigkeit im Stehen und 
der Zeit, die benötigt wird, um aus dem 
Stuhl aufzustehen. Die letzte Untersu-
chung erfolgte 2010. 

Auch nach Korrektur für kovariate 
Faktoren bestand eine positive Assozia-
tion des Grades der körperlichen Aktivi-
tät über das gesamte Leben hinweg für 
die Schnelligkeit, um aus dem Stuhl auf-
zustehen. Das Balancevermögen im Al-
ter von 64 war ebenfalls mit diesen Ei-
genschaften bei den Messungen im Al-
ter von 43 und 53 Jahren korreliert. Bei 
der Griffstärke bestand bei den Frauen 
kein Zusammenhang zwischen der Le-
benszeitaktivität und dieser Fähigkeit 
der letzten Messung. 

Kommentar

Die Untersuchung belegt in einem guten 

methodischen Ansatz die nicht selbstver-

ständliche Annahme, dass die Grundlage für 

körperliche Fitness im höheren Lebensalter 

bereits in den jüngeren Jahrzehnten gelegt 

wird. Neben den hier nicht untersuchten 

Herz-Kreislauf -Effekten kommt es gerade 

für die Vermeidung von oft fatalen Stürzen 

im Senium darauf an, dass ein gewisses Maß 

von Muskelkraft und die eng damit korre-

lierte Balancefähigkeit gewahrt werden. 

Entsprechende Therapieprogramme setzen 

in unserem mehr auf Reparatur als auf Prä-

vention ausgelegten Gesundheitswesen erst 

ein, wenn das Kind in den Brunnen gefallen 

ist. Soll der aufrechte Gang nicht zum Nach-

teil werden, so ist eine gewisse Funktionsfä-

higkeit der Muskulatur unbedingt vonnöten. 

(Zum Thema auch unser Schwerpunkt ab 

S. 38)
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Nur wer früh mit Bewegung anfängt, 

bleibt auch im Alter so fit.
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