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> 20000 > 100jahrige in Deutschland

(Statistisches Bundesamt 2021)
=
80 % Frauenanteil! ]
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* Lebenserwartung in Deutschland steigt
pro Jahr um drei Monate

* Altersrekord bei 122 Jahren und 164
Tagen (Franzosin)

‘Gampe. J. (2020). Max Plark Insttut Rostock

Demographische Entwicklung weltweit

Uber 100-&hrige sind keine Seltenheit mehr
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Musculoskeletal fitness
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Inaktivitdt = Chronische Entziindung
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CHRONIC INFLAMMATION
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Handschin,C, & Spegelman, 8. 2008

Myokine - Interleukin 6

Pedersen, B. K. (2009). The diseasome of physical inactivity--and the role of

myokines in muscle-fat cross talk. The Journal of physiology, 587(Pt 23), 5559-68




He o Laktat - Dreh- & Angelpunkt des Stoffwechsels
\)Ko a ,Lactate as a fulcrum of metabolism”  (ooks,c. 2020)
O e e Laktat wird auch als ,Sigr il b

ichnet. Es regt u.a. die
Muskel-, Mitochondrien- und Nervenneubildung an (grooks et al. 2008).

Herz versorgt Muskulatur mit Sauerstoff

Muskulatur liefert Laktat als Energiequelle ans Herz
(schon in Ruhe ca. 10 % der Energiebereitstellung)
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Laktat
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Sauerstoff
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Bei Belastung betragt der Laktatanteil an der Energiebereitstellung
fur das Herz > 60 %

Laktat ist also kein Abfallprodukt, sondern fiir die Funktion des
Herzens unter Belastung essentiell

-> Energiespender und Hormon Booster
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Telomere - Telomerase

What We Lose With Age

Dsthus IB et al. (2012); Werner, MC et al. (2019). Differential effects of endurance, interval, and
resistance training on telomerase activity and telomere length..., European Heart Journal

Korperliche Aktivitat

* 2000->7000-10000 Schritte pro Tag
(ACSM 2011, Tudor-Locke & Bassett 2004)

-> Senkung der Mortalitatsrate im Vergleich zu
gleichaltrigen Populationen um ca. 30 %!

Tipp: So viel zu Ful3 gehen wie
méglich! -> jeder Schritt zéhlt!




Messverfahren koérperlicher Aktivitat

Valwnat
Maleretal 2010
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Physical Activity — Physical Fitness
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Fig.1. Forest plot for mean point estimate of
change in fitness due to cardiac rehabilitation.
Legend: Points are mean point estimate
(squares) with upper and lower 95% confidence
intervals for the difference between pre- and
postcardiac  rehabilitation ~measures
cardiorespiratory  fitness (i metabolic
equivalents) (Sandercock et al. 2011)

Pre- posttest + 1,55 METS
Training 12 weeks, 36 sessions
-> highest gains in fitness

Aerobic & mixed (aerobic &
resistance)  better than  only
resistance training

Risk of reinfarction —36 %
Cardiac mortality —47 %




Fitness & Mortalitatsrisiko

An improvement n fitness of 1 MET equates to ~ 8% reduction in all-
cause and ~17% cardiovascular-related mortality (Ross et al. 2017)
L

Meyers etal. 2002 ™ Fitgl 1 e, Vi 34a. Mo 11
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Fitness — Risikofaktoren — Mortalitat

Farrell et al. 2013 (Circulation); n = 44674 men
1 mi/kg/min increment in VOzmax has been equated to a 9%
improvement in cardiovascular prognosis (Taylor 2017)

Fitness >
Mortalitétsrisiko <

Gewonnene Lebensjahre in Relation zum
Energieumsatz e .20
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1 MET = Ruheumsatz (O2: 3,5 ml/kg KG) = 1 kcal/kg KG
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Volumen- vs. Druckarbeit HKS
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Alternative Trainingsmethoden

HIT — Hochintensives Training bzw. HIT —
Hochintensives Intervall Training

(z. B. kurze max. Sprints (SIT); Tabata: Insges. 4 min -> 8 x 20 sec. (Kraft-)
Beanspruchung mit max. Intensitat, jeweils 10 sec. Pause)

1. HIIT beinhaltet kurze, intensive
Ubungsintervalle (> THF) mit
Erholungsphasen.

Bei Herzpatienten kann die hohe
Intensitat zu einer libermaRigen
Belastung des Herzens fiihren.
Es ist wichtig, die

individuelle Belastungsgrenze zu
beriicksichtigen und die Intensitat
entsprechend anzupassen.
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Ellingsen O, Halle M, Conraads V, et al. High-intensity interval training in patients with heart failure with reduced ejection
fraction. Circulation 2017;135:839-49.

-> Kein Vorteil HIIT Gruppe vs. moderatem Dauertraining
-> Sicherheitsanalyse: Trend zu mehr Hospitalisierungen in der HIIT Gruppe!

Korperposition

->Zu hohe Intensitat in Kombination mit
hamodynamisch ungiinstiger
Korperposition mdéglichst vermeiden!




- Sturzprophylaxe -
Gleichgewicht & Stabilisation
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Schwarz/ Schwarz 2010
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Sturzprophylaxe, aber auch Falltraining!

Feordinative Qualital

&

vorgegebene Aeflex- und
| Bewagungsprogramme
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Energieumsatz bei verschiedenen
.per pedes” Bewegungsformen 810 km/h

6-7 km/h 6-7 km/h

3-4 km/h

_‘:-..'_"......K
ca. 600-850 kcal/h

) ca. 420-500 keal/h
ca. 400-450 kcal/h
ca. 200 kcal/h Z

i @G
Energetische Beansprucnung . sme s s 0

Energieverbrauch pro Stunde (Kcal/h) bei
verschiedenen Sportarten bzw. Bewegungsformen

Sportart bzw. Bewegungsform Energieverbrauch (Kcal/h)
(fiir eine ca. 75 kg schwere Person)
Spazierengehen <4km/h 100-150 §
Walking 6-7 km/h 350-450 nw
Laufen/Jogging 7-8 km/h 400-500
10-12 km/h 600-750
Schwimmen 1,5-2 km/h 350-500 .~
2-2,5km/h 500-650 ——
Radfahren 15-20 km/h 300-450 5, 2
20-25 km/h 450-600 ad
Inline-Skating 9-12 km/h 300-450 [
12-18 km/h 450-600 ' ﬁ
Basketball, Handball, Fuball 550-750 }g .
Volleyball 250-400 £
Gymnastik Dehnen/Lockern 150-200 % ¢
Kriftigen 200-300 -’{ |. % (0. Schwerz & Schwer:z 2003)




Energieumsatz beim 90min. Gruppentraining

Energle kcabmin-1]
14
IF  nachfolgegruppe
12 -®- Trainingsgruppe
-O- Ubungsgruppe
10 NG.~600 Kcal, 1-2mal/ Wo.
8
6 TG ~500 Kcal

-

Vor Aufwérmen  Gymnastik

Ausdauer Spiel 3p

(schwarz et al. 2003)
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Befragung/ Beratung

Sportart bzw. Bewegungsform | Energieverbrauch (Keal/h)
(fureine ca. 75 kg schwere Person)

Spazierengehen <4 km/h 100-150
Walking 67km/h 350450
Laufen/Jogging 7-8 km/h 400-500
10-12 km/h 600-750
Schwimmen 1,52 km/h 350-500
225 km/h 500-650
Radfahren 15-20 km/h 300-450
20-25 km/h 450-600
Inline-Skating 9-12 km/h 300-450
12-18 km/h 450-600
Basketball, Handball, FuBball 550-750
Volleyball 250-400
Gymnastik Dehnen/Lockern 150-200
Kriiftigen 200-300
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(schwarz et al. 2003)

Walking FuR3ball

Physical Demands of Walking Football in Patients With Cardiovascular Risk Factors and Diseases
Florian Egger, MD, Anja Ditscheid, MD, Markus Schwarz, PhD, and Tim Meyer, PhD, MD, (2024) Clin J Sport Med
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