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Ganzkorper-

bel Senioren

Bisher war es auBerst schwierig, sportabstinente Senioren zu mehr Bewegung

zu animieren. Jetzt bietet die Entwicklung alternativer Trainingstechnologien eine
vielversprechende Option zur muskuloskelettalen Pravention — mit wissenschaft-
lich Uberzeugenden Studienergebnissen.

Bei Menschen iiber
dem 65. Lebensjahr
zeigt die Ganzkorper-
Elektromyostimulation
einen hochrelevanten
positiven Einfluss.

18

ieber Herr Kemmler”, sagt die alte Dame auf

der Informationsveranstaltung zu unserer

neuen Studie, ,ich habe achtzig Jahre keinen
Sport getrieben, dann fange ich jetzt nicht damit
an.” Klarer kann man die fehlende Sportbereitschaft
nicht formulieren: Lebenslang sportabstinenten
Menschen fehlt hdufig die Einsicht, in héherem Le-
bensalter noch mit regelmé&pfigem und intensivem
Korpertraining zu beginnen.

Argumente, dass ein Korpertraining in jedem
Lebensalter sinnvoll sei und effektiv wirke, so es
denn ausreichend oft durchgefiihrt wiirde, werden
meist mit Einwdnden wie ,Zeitknappheit”, ,Ein-
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schrankung freier Zeiteinteilung”, ,fehlender Indi-
vidualisierung und Diskretion”, ,Schwitzen/An-
strengen” oder ,Gelenkschmerzen” zuriickgewiesen.
Bis vor Kurzem gab es keine Mdglichkeit, die grofe
Bevolkerungsgruppe sportabstinenter Senioren ei-
nem effizienten Kérpertraining zuzufiihren. Nun bie-
tet die Entwicklung alternativer Trainingstechnolo-
gien, die leichte korpereigene Bewegungsreize auf
ein effektives Maf erhohen bzw. eine ,passive Ap-
plikation” moglich machen, eine vielversprechende
Option zur Gesundheitsférderung. Neben der Ganz-
korper-Vibration erscheint besonders die Ganzkor-
per-Elektromyostimulation (WB-EMS) hier als zeit-
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effektive, individualisierbare und gelenkschonende
Option zur muskuloskelettalen Pravention, gerade
fir den &lteren, wenig sportaffinen Menschen.

Was sagen EMS-Studien?

Diese in Deutschland entwickelte, noch relativ neue
Trainingstechnologie ist jedoch, insbesondere was
gesundheitsorientierte Gropen betrifft, noch recht
defizitar beforscht.

Ziel der ,Trainings- und Elektromyo-stimulations
Trial (TEST)“-Studienreihe war/ist es, Effektivitat,
Anwendbarkeit und Attraktivitdt von WB-EMS auf
muskuloskelettale Gropen des dlteren Menschen
zu evaluieren. Untersucht man zuné&chst die Effek-
tivitat dieser alternativen Trainingstechnologie, so
zeigt sich ein leicht heterogenes Szenario.

Wéahrend Untersuchungen mit unterschiedlichen
Kollektiven und Messmethoden den hochrelevan-
ten Einfluss eines WB-EMS-Trainings auf muskul&-
re Parameter bei selbststindig lebenden Menschen
iber dem 65. Lebensjahr grundsétzlich bestatigen,
ist der Effekt auf die Knochendichte als Surrogat-
parameter der Knochenfestigkeit angesichts des
vielbeschriebenen Muskel-Knochen-Interaktions-
effektes aus unserer Sicht eher erntichternd.

Tatsachlich sind die Effekte nach 12-monatiger
WB-EMS-Applikation zwar signifikant giinstiger als
in einer semiaktiven Kontrollgruppe, doch bleibt
die Dimension dieser Verdnderung — anders als bei
muskulédren Parametern —deutlich hinter denen ei-
nes klassischen Korpertrainings zuriick. Inwieweit

Muskuloskelettale Préavention mit EMS bei Senioren

die hochrelevante Veranderung der Kraft der unte-
ren Extremitdten Einfluss auf die Sturzhdufigkeit
dieses fragilen Kollektivs der tiber 70-jghrigen Frau-
en mit unterdurchschnittlicher Muskel- und Kno-
chenmasse hat, miissen weitere Untersuchungen
klaren. Interessante Daten zur Dosis-Response-
Problematik lieferte eine weitere Studie. Bezogen
auf die Trainingshaufigkeit scheint insbesondere
bei alteren Menschen ohne Vortraining eine Fre-
quenz von einmal wochentlich 20 Minuten auszu-
reichen, um gesundheitlich relevante Effekte zu ge-
nerieren.

Auch eine WB-EMS-Applikation im Liegen ist ef-
fektiv, wobei eine leichte Bewegung in diesem Zu-
sammenhang signifikant giinstiger wirkt als eine
komplett passive Anwendung, die bereits eine Er-
hohung der Muskelkraft der unteren Extremitaten
im Bereich von 10% realisierte. Diese EMS-Anwen-
dung mit leichter Bewegungsausiibung im Liegen
ist Gegenstand unserer Forschung im Verbund
,FORMOsA" (Forschungsverbund Muskelschwund
(Sarkopenie) und Osteoporose — Folgen einge-
schrankter Regeneration im Alter), der sich mit dem
Schwerpunkt Sarkopenie des &lteren Menschen be-
schaftigt. Die derzeitigen Ergebnisse, erhoben nach
der Hélfte der Projektdauer, zeigen den relevanten
Effekt einer isolierten WB-EMS sowie einer kombi-
nierten WB-EMS-Proteinsupplementierung auf
physiologische und funktionale Parameter der Sar-
kopenie deutlich auf. Neben ihrer muskuloskelet-
talen Anwendbarkeit ist der positive Einfluss auf
die gesamte und besonders die abdominale Fett-
masse ein weiteres interessantes Feature der WB-
EMS - eine Fragestellung, der wir im Zusammen-
hang mit der ,Sarcopenic Obesity” des &lteren
Menschen nachgehen.

Akzeptanz der Teilnehmer
Neben der Effektivitat der Mapnahme ist auch de-
ren Akzeptanz durch die Teilnehmer ein zentrales
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Wachentlich
20 Minuten
reichen aus, um
gesundheitlich
relevante Effekte
Zu generieren.

Weiterfiihrende
Informationen
zum Forschungs-
verbund Muskel-
schwund und
Sarkopenier:
www.formosa.uni-
wuerzburg.de

EMS-Anwendung
mit leichter
Bewegungs-
ausiibung ist am
effektivsten.
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Die Abbruchrate der EMS-Trainierenden ist deutlich geringer, als bei konventio-

nellen Sportprogrammen.

Erfolgreiche
Intervention
aufgrund besserer
Teilnehmerraten

und weniger Drop-out

Der Betreuungs-
schliissel
liegt bei 1:3 bis 1:4

Kriterium erfolgreicher Interventionen. Zieht man
die ,Attendance” (Anwesenheit) als Kriterium her-
an, so zeigen sich Teilnahmeraten, die im Bereich
bzw. giinstiger als bei konventionellen Sportpro-
grammen liegen. Auch die ,Abbruchrate” (,Drop-
out”) lag bei unseren randomisierten kontrollierten
Studien (RCTs) deutlich unter der vergleichbar lan-
ger Trainingsinterventionen.

Kalkulationskennzahlen

Generelle wirtschaftliche Vorbehalte hinsichtlich
der Praktikabilitat und Durchfiihrbarkeit eines
WB-EMS-Programms im gesundheitsorientierten
Setting, wie insbesondere hohe Kosten durch Ge-
rateanschaffung, Verschleip und hoher Betreuungs-
schliissel, werden durch geringe raumliche Anfor-
derungen und hohe Durchlaufraten aufgrund
geringer Applikationsdauer und -frequenz relati-
viert. Im Bereich ,Betreuungsschliissel”, also dem
Verhaltnis ,Ubungsleiter zu Trainierenden”, der in
unseren Untersuchungen 1:3 bis 1:4 betrégt, ist zu-
dem zu erwarten, dass durch Bekleidungs- und Ge-
rateinnovationen eine hdhere Effizienz und ein ge-
ringerer Materialverschleip generiert werden kann.

Sicherheit & Reizhohe

Besonders wichtig fiir die Anwendung von WB-EMS
innerhalb der oft fragilen Gruppe &lterer Menschen
mit geringem Korpergefiihl und fehlender Referenz
fiir Belastungsreize ist die Frage nach Sicherheit
und Vertréaglichkeit trotz angemessener Trainings-
belastung. Nutzer der WB-EMS-Technologie wur-
den in jiingster Vergangenheit durch Berichte tiber
extrem hohe Kreatinkinase(CK-)-Auslenkungen mit
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Gefahreiner korrespondierend hohen Nierenbelas-
tung nach WB-EMS-Applikation konfrontiert. In der
Tat kdnnen bei missbrauchlicher, also zu intensiver
Reizhohe (Stromstdrke) besonders bei der Er-
stapplikation im Extremfall CK-Werte von {iber
100.000 E/I (,Normalwerte” <190 E/l) nachgewiesen
werden. Interessanterweise sinken diese extrem
hohen Ausschliage auch bei gleichbleibender (un-
verniinftiger) Reizhche nach 8- bis 10-wochigem
Training auf Werte im Bereich intensiver willkiir-
licher Muskelaktivierung (CK <1.500 E/I) ab. In der
Trainingspraxis stellt sich dem verantwortungsvol-
len und kompetenten Ubungsleiter dieses Problem
jedoch nicht. Insbesondere die TEST-V-Studie be-
legte, dass Sicherheit und Vertraglichkeit der WB-
EMS-Applikation bei Berticksichtigung von Kontra-
indikationen, behutsamer Belastungsprogression
und adaquater Vorbereitung auch bei sehr leis-
tungsschwachen Teilnehmern weder aus orthopé-
discher noch aus kardialer noch aus metabolischer
Sicht als problematisch einzustufen sind.
Zusammenfassend ist WB-EMS ein geeignetes
JTool”, dltere Menschen mit fehlender Neigung zu
sportlichen Aktivitaten (also die Mehrzahl der &lte-
ren Bevolkerung) zu mehr eigenverantwortlicher
muskuloskelettaler Pravention zu animieren.
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Dr. Wolfgang Kemmler ist am Institut fir Medizini-
sche Physik der Friedrich Alexander Universitat
Erlangen-Nurnberg fur die Durchfiihrung von
klinischen Studien mit Schwerpunkt ,Sport und
korperliches Training“ verantwortlich. Im Bereich
der Ganzkdrper-Elektromyostimulation hat seine Arbeitsgruppe
in den letzten Jahren eine ganze Anzahl von Publikationen me
ist mit Fokus auf den untrainierten alteren Menschen bzw. Perso-
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