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ALTERSMYTHOS CVII

Die Beanspruchung arthotischer Gelenke schadet und beschleunigt
Behinderung.

Wirklichkeit
Betagte mit Gonarthrose werden weniger schnell behindert, wenn sie
regelmissig Geh- oder Krafttraining betreiben.

Begriindung

250 selbststdndige Betagte mit radiologisch nachgewiesener Arthrose
der Kniegelenke und meist tdglichen Kniebeschwerden wurden in 3
Gruppen eingeteilt und nachuntersucht:

Walkinggruppe: 3 x wochentlich aerobes Walkingprogramm auf
Hallenboden

Kraftgruppe: Krafttraining an einer Maschine gegen Widerstand (9
Ubungen)

Bei beiden Gruppen: Instruktion wdhrend 3 Monaten unter
Anleitung, 15 Monate Weiterfiihrung allein zu Hause

Kontrollgruppe: Information tiber Krankheit in Gruppen.

53% der Kontrollgruppe und 37% der Walking- und Kraftgruppe
verloren ihre Selbststdndigkeit innert durchschnittlich 13 Monaten
Nachkontrolle, vor allem beim Transfer von Bett zu Stuhl.

Der Teil der Personen, die das instruierte Training selbststdndig
weiter fiihrten, reduzierte sich von initial 85% kontinuierlich auf
54%. Je gewissenhafter noch trainiert wurde, desto grdsser die
Selbststdndigkeitsrate.
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