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Mit Skills zum Erfolg

Gesundheitspravention durch nachhaltiges Training

Diejenigen, die hoffen, eine der schlimmsten Nebenwirkungen des Alterns zu vermeiden -
Knochen-, Gelenk- und Muskelschmerzen, die nicht verschwinden — missen moglicherweise viel
harter und &fter trainieren als bisher angenommen.

Laut einer neuen Studie scheint nur ein hohes
Mal3 an Aktivitat mindestens einmal pro
INCREASED  CoMPRESED Woche - Tennis spielen, Laufen, Schwimmen,
“HEALTHESPANT — MPRBIDITY Schaufeln mit einem Spaten oder schwere
korperliche Arbeit als Teil Inres Jobs — dazu
beizutragen, chronische Muskel-Skelett-
Schmerzen abzuwehren langfristig.

HEALTH

AVERAGE
POPULATION

MASTER
ATHLETES

Die Studie unter der Leitung von Dr. Nils

0 10 20 30 4 50 60 70 80 90 AG; Niederstrasser von der University of
Portsmouth untersuchte die Daten von 5.802

Personen ab 50 Jahren Uber zehn Jahre.

Fast die Halfte — etwas mehr als 2.400 - berichtete, dass sie am Ende des Zehnjahreszeitraums
unter Muskel-Skelett-Schmerzen litten.



Dr. Niederstrasser sagt, dass ,chronische Schmerzen in jedem Alter ein groBBes Problem sind und
eine der Hauptursachen fur Menschen, die sich bei der Arbeit krank melden oder die
Notaufnahme aufsuchen. Es ist eines der am weitesten verbreiteten und komplexesten Probleme
in der medizinischen Gemeinschaft und flhrt flr viele, die darunter leiden, zu einer geringeren
Lebensqualitdt und einem schlechten Wohlbefinden.”

,ES ist allgemein bekannt, dass Schmerzen
mit zunehmendem Alter haufiger auftreten, PEARSOMEWHERE IMPROVEMENT
AROUND HERE IS STILL POSSIBLE

daher ist es wichtig, dass wir uns ansehen, l
was helfen kdnnte, sie zu verhindern und zu

reduzieren.”

HEALTH

,Der Mangel an Langsschnittstudien bei
alteren Erwachsenen zu den Risikofaktoren »
fir chronische Schmerzen ist alarmierend.” B I0E 0 B0 S0 e0 00 G S0 90 ACE

»Aus vielen komplexen Grinden hat sich die L6sung des Problems chronischer Schmerzen bei
alteren Menschen als schwer fassbar erwiesen.”

Die Studie untersucht erstmals das Erleben chronischer Schmerzen neben Geschlecht, BMI,
Alter und Vermogen Uber einen langeren Zeitraum.

Die Co-Autorin des Berichts, Dr. Nina Attridge, ebenfalls an der University of Portsmouth, sagte,
dass alle Aktivitdten dazu beitrugen, das Risiko von Schmerzen zu verringern, aber im Laufe der
Zeit schien nur ein hohes MaB an koérperlicher Aktivitat das Risiko zu verringern, dass jemand
Schmerzen im Bewegungsapparat entwickelt.

Sie sagte, arm zu sein, weiblich zu sein und
BASELINE. Ubergewichtig oder fettleibig zu sein, seien
SUPER- PERFORMANCE unabhéngig voneinander Risikofaktoren fir

COMPENSATION Schmerzen des Bewegungsapparates.

RESISTANCE

SLIGHTLY ALARM BASELINE Sie hofft, dass die Ergebnisse diejenigen, die

BIGGER PERFORMANCE i )

STRESSOR  ALARM STRESSOR Programme entwickeln, die Menschen helfen,
chronische Schmerzen zu vermeiden, dazu
ermutigen, regelméaBige kraftige korperliche

Aktivitdt und Programme zur Gewichtsabnahme einzuschlieBen und Wege zu finden, Menschen

mit geringerem Einkommen zu helfen.

PERFORMANCE LEVEL

Fur die Studie umfasste moderate Bewegung Aktivitdten wie Tanzen, Gehen, Dehnen und
Gartenarbeit.

PAYOM GmbH
Gesellschaft fur Personlichkeitsentwicklung
Zugelassener Trager nach AZAV

Partner der Q




