Vorwort

Der Mensch ist als Naturwesen auf Bewegung angelegt. Alle seine Organsysteme bleiben
langfristig nur funktionsfihig, wenn sie im Rahmen von Bewegungshandlungen
kontinuierlich und stéindig aktiviert werden, auch und gerade im fortgeschrittenen Alter.

Zum anderen ist zu erwarten, dass sich die Zahl der dlteren Menschen in den néchsten 40
Jahren und damit ihr Anteil an der Gesamtbevdlkerung deutlich erhohen werden.

Hieraus folgt, dass in der zweiten Lebenshilfte, wenn sich Bewegungsmangel allmdhlich
einschrinkend auf die vor allem korperliche Leistungsfahigkeit auch im Alltag bei immer
mehr — gerade auch dlteren - Menschen auswirkt, eine ausreichende Bewegungsaktivitdt fiir
die Erhaltung der Gesundheits- und Lebensqualitdt unverzichtbar wird.

Inzwischen existiert eine Vielzahl von Nachweisen, dass sportliche Betitigung den
Alternsprozess bremsen und Riickbildungsprozesse hinauszdgern kann.

Die vorliegende Arbeit mdchte zum einen ein besseres Versténdnis fiir diese Zusammenhénge
wecken und anhand eines ausgewidhlten medizinischen Parameters nachweisen, dass es sich
auch fiir dltere, bislang nicht sportlich aktive Menschen lohnt, sich zu einer sportlichen
Bewegungsform motivieren zu lassen und Sport in ithren Alltag als festen, unverzichtbaren

Anteil zu integrieren

Ohne die Unterstiitzung der Fa. ZAN, Messgerite aus Oberthulba, und deren Mitarbeiter,
allen voran Herrn Volker Korn und vor allem Seppe Knez, der immer bei den Nachmessungs-
und Untersuchungsterminen vor Ort war, wiren diese medizinischen Tests nicht mdglich
gewesen. Deshalb gilt ihm ein besonderer Dank.

Danken mochte ich auch Peter Machalowski und Thorsten Schremmer fiir die tatkriftige
Hilfe wahrend der eigentlichen Untersuchungstermine, bei denen viele helfende Hénde
notwendig waren, um einen ordnungsgemiflen Ablauf garantieren zu konnen. Bei der
Erstellung einzelner Graphiken und Tabellen haben mich Fabian Herder und Sebastian

Framke unterstiitzt. Viele notwendige Schreibarbeiten am PC besorgte Anke Grabner.

Nicht zuletzt gilt mein Dank allen Probandinnen und Probanden, die unverdrossen
mitgemacht haben, bis heute aktiv dabei sind und ein neues Stiick Lebens- und

Gesundheitsqualitit dazu gewonnen haben.

Wachtberg, den 3. Januar 2005 Dr. Dr. Friedrich Hainbuch



