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Turnen hdlt fit bei Gonarthrose
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Studienziele

Ein aktiver Lebensstil hilft alten Menschen, ldnger unabhangig
zu sein. In dieser Teilstudie des «Fitness Arthritis and Seniors
Trial» untersuchte man, ob altere Leute mit Arthrosebeschwer-
den durch kérperliches Training langer selbststandig bleiben.1

Methoden

Fir die randomisierte Studie wurden 250 tber 60jdhrige Per-
sonen mit radiologischer Gonarthrose und meist taglichen
Kniebeschwerden untersucht. Bei Studienanfang konnten alle
Personen folgende 5 Aktivititen des tdglichen Lebens ohne
Fremdhilfe bewdltigen: 1. Transfer von Bett zu Stuhl, 2. ba-
den, 3. Toilettenbenutzung, 4. sich ankleiden, 5. essen. Zwei
Ubungsgruppen wurden mit einer Kontrollgruppe vergli-
chen.Wéhrend 3 Monaten (ibten 88 Personen ein «aerobes
Trainingsprogrammy (3maliges wochentliches «Walking» unter
Anleitung auf einer Hallenbahn) ein, 82 Personen erlernten an
einer Kraftmaschine 9 Ubungen gegen Widerstand. Die Trai-
ningseinheiten wurden zu Hause tber 15 Monate weiterge-
fuhrt. Die Kontrollgruppe erhielt in mehreren Sitzungen Infor-
mationen zur Erkrankung. Alle 3 Monate wurden die Aktivitd-
ten des taglichen Lebens erfragt.

Ergebnisse

Im Verlauf der durchschnittlich 13monatigen Beobachtungs-
zeit erlitten 53% der Personen in der Kontrollgruppe eine Ein-
busse ihrer Selbststindigkeit. In den beiden Ubungsgruppen
war dies bei 37% der Fall, «Walking» und Krafttraining unter-
schieden sich nicht signifikant voneinander. Am haufigsten
war ein Verlust der Selbstdndigkeit beim Transfer von Bett zu
Stuhl (50% der Kontrollgruppe), gefolgt von baden, Toiletten
benutzungund sich ankleiden. Die Compliance mit den Trai-
ningseinheiten nahm von 85% in den ersten 3 Monaten konti-
nuierlich bis auf 54% nach 10 Monaten ab. Je gewissenhafter
das Training absolviert wurde, umso eher sank das Risiko, un-
selbststandig zu werden.

Schlussfolgerungen

Ein aerobes Gehtraining oder ein Krafttraining kénnen dazu
beitragen, dass dltere Menschen mit einer Gonarthrose langer
selbststandig bleiben. (BW)

Im Alter ist die Abnahme der Selbstindigkeit ein gravieren-
des Problem sowohl im Hinblick auf Lebensqualitit als
auch nicht zuletzt aus volkswirtschaftlichen Uberlegungen.
Die vorliegende Publikation beweist bei guter Studienquali-
tdt, dass sowohl ein Geh- als auch ein Kraft-Ausdauertrai-
ning, konsequent iiber 18 Monate gefiihrt, bei iiber 60jihri-
gen Personen mit Gonarthrose im Vergleich zu einer Kon-
trollpopulation eine deutliche Stabilisierung der Selbststin-

digkeit bewirkt. Die Studienresultate unterstiitzen die aktu-

elle Stossrichtung in der geriatrischen und rehabilitativen
Medizin zu konsequenter korperlicher Aktivitit auch im ho-
hen Alter. Erniichternd ist jedoch die relativ schlechte Com-
pliancerate. Hier bestatigt sich die Erfahrung, dass Thera-
pien, die eine Lebensumstellung beinhalten, nur bedingt
befolgt werden.
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