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Was erwartet Sie?

• Hintergrund: Veränderungen im Alter

• Sport als Medizin: Auswirkungen von körperlichem Training

• Empfehlungen zu körperlicher Aktivität: Was kann jeder selbst tun?

• Praxis-Beispiel: Die Studie „bestform. Sport kennt kein Alter!“
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Veränderungen im Alter
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Alter

Körperliches 

Training!Niedrige Leistungsfähigkeit

Körperliche Einschränkungen

Cruz-Jentoft, A. et al. (2018). Sarcopenia: revised European consensus on definition and diagnosis. Age and Ageing, 48(1), 16–31.

Mobilität ↑

Lebensqualität ↑
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Alt…oder inaktiv?

Körperliche 

Aktivität ↓

Alter ↑

Ohne Muskeln – keine Bewegung (Mobilität↓)

Ohne Bewegung – keine Muskeln!
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Bitte mal kurz aufstehen ☺

Die unterstützte Kniebeuge



Klinikum rechts der Isar

Technische Universität München

Prevention and Sports Medicine

Centre for Sports CardiologyEAPC

Sport als Medizin
-

Auswirkungen
von körperlichem Training
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Auswirkung von körperlichem Training

Muskulatur ↑

Knochen ↑

Stürze ↓

Herz ↑

Lunge ↑

Stoffwechsel ↑/ 

Entzündung ↓

Gehirn / Psyche ↑

Gefäße ↑

Immunsystem ↑

Mod. nach Heinonen, et al.: Physiology 2014 29:6, 421-436

Bild: www.office-fitness.com 

www.sport.mri.tum.de

Lebensqualität ↑

Mobilität ↑
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Muskel: „Cross-Talk“ mit anderen Organen

B.K. Pedersen, Annu. Rev. Physiol. 2019.81:607-627

…auch der alte Muskel 

„spricht“ noch!
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Empfehlungen zur
körperlichen Aktivität

-
Was kann jeder selbst tun?
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Bewegungsempfehlungen für ältere Menschen

European Society of Cardiology (2020). 2020 ESC Guidelines on sports cardiology and exercise in patients with cardiovascular disease:

Krafttraining

Mind. 2 x / Woche

Idealerweise an Geräten

8-10 Übungen, 10-15 Wdh

Koordination, Gleichgewicht

Mind. 2 x / Woche

„herausfordernde Übungen“

Ausdauertraining

Mind. 5 Tage / Woche moderat

oder 3 Tage  / Woche intensiv

Spazierengehen, Heimtrainer

Ca. 10-30 min
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Jede Bewegung zählt!

• Bewegung in den Alltag integrieren

• Dinge selbst anpacken

• Langes Sitzen vermeiden

• Gemeinsam macht‘s noch mehr Spaß

• Wer regelmäßig trainiert, der profitiert!
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Übungen für Zuhause

www.gesund-aktiv-aelter-werden.de



Klinikum rechts der Isar

Technische Universität München

Prevention and Sports Medicine

Centre for Sports CardiologyEAPC

Präventive Sportmedizin & Sportkardiologie

www.sport.mri.tum.de
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Bitte nochmal kurz aufstehen ☺

www.sport.mri.tum.de

Die „liegende 8“



Klinikum rechts der Isar

Technische Universität München

Prevention and Sports Medicine

Centre for Sports CardiologyEAPC

„bestform. Sport kennt kein Alter!“
-

Training in Seniorenheimen
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Randomisiert-kontrollierte Studie (RCT)

mind. 20 Senioreneinrichtungen  in München

10 Kontrolleinrichtungen 10 Trainingseinrichtungen

6 Monate, 2 x 45-60 min/Woche, Kraft, Ausdauer, KoordinationKein Training
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Von der Studie zur Implementierung

bestform – RCT 
(cluster-randomisierte Studie)

➢ Ziel: Nachweis der Wirksamkeit

➢ mind. 20 weitere Seniorenheime

➢ 2020-2023

bestform - Pilotstudie

➢ Ziel: Machbarkeit 

➢ 2 Seniorenheime

➢ 2018-2019

• körperliche Funktion?• Beinkraft ↑

• Ausdauerleistung ↑
• Sturzangst ↓

Schaller et al.: Clin Interv Aging. 2022 Jul 11;17:1069-1080
Siegrist et al.: BMC Geriatrics BMC Geriatr. 2023 Aug 22;23(1):505

bestform – Implementierung
(cluster-randomisierte Studie)

➢ Fortsetzung

➢ Viele weitere Senioreneinrichtungen

➢ „bestform-Bewegung“ / -community
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Vielen Dank!

• Beisheim Stiftung

• Alle bestform-Einrichtungen

• Alle Träger, Leitungen & Personal 

• Alle Trainier*innen

• Alle Mitwirkenden & Helfer*innen

• Alle „bestformer“ – Senioren

• HUR Deutschland GmbH

• bestform-Team

• …und Ihnen für Ihre Aufmerksamkeit

Nina.Schaller@mri.tum.de

www.bestform.tum.de

http://www.sport.mri.tum.de/files/content/teambilder/WMA/05_MA_Nina-Schaller.jpg

