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Jahrliche VITAGS-Analyse

Gesundheit

Gesund ernahren, aktiv leben

Noch mehr Kontrolle beim

VITAGS Gesundheitstraining [ [ s I M
Fortsetzung von Seite 3. wird ermoglicht mit unserer Hintergriinde Prof. Dr. Schulz
jahrliche Analyse. Mit einer Zu- L
tes die Lebensqualitat? ; : :
Vom individuellen Krankheits- sind Sie dabei. S 2+ 3 Typ 2 S 3 +4

verlauf abhangig beeinflusst
Diabetes die Lebensqualitat
durch die Anforderungen an
die Diabetesversorgung, wie
die Uberwachung des Blut-
zuckers, die Einnahme von
Medikamenten sowie regel-
maBige Arztbesuche. Dazu
kénnen Angste Uber beste-
hende oder mdgliche Kom-
plikationen kommen.

. Konzentriert trainieren www.ags-kempen.de

Kennen Sie schon unser neues

Trainings-Lab im Souterrain? In-
dividuelles Training bietet Kom-
fort fir den Kérper und tut auch
der Seele gut. Nutzen Sie es!

. Tai Chi schnuppern

Beim Tai-Chi-Kurs unterrich-

Professor Dr. Matthias Schulze ist Leiter der Abteilung Molekulare Epidemiologie am DIfE. Das Deutsche

Institut fir Erndhrungsforschung Potsdam-Rehbriicke, kurz DIfE, mit Sitz in Brandenburg ist ein Institut der Leibniz-
Gemeinschaft, das experimentelle und angewandte Forschung auf dem Gebiet von Erndhrung und Gesundheit
betreibt. Im Fokus steht die Rolle von Erndhrungsgewohnheiten und Erndhrungsfaktoren fiir die Entstehung von

y
Drs. (NL) Ruud Stefelmanns

Zieht Diabetes weitere schwere

Erkrankungen mit sich, wenn
man nicht entsprechend da-
nach lebt?

Patientinnen und Patienten
mit Diabetes haben ein deut-
lich erhdhtes Risiko fir kar-
dio-vaskulare Erkrankungen,
also Herz und GefaBe betref-
fend. Zudem steigt das Ri-
siko flr diabetesspezifische
Folgeerkrankungen, welche
Nieren, Augen und Nerven
betreffen.

Sterben Menschen friher, die
an Diabetes erkrankt sind?

Ja. Menschen mit Diabetes
haben ein deutlich hdheres
Sterberisiko als Menschen
ohne Diabetes. Da zusatzlich
auch das Risiko fur schwer-
wiegende Erkrankungen
steigt, haben Menschen mit
Diabetes einen Verlust an

Adipositas und ihrer Komplikationen, insbesondere Typ-2-Diabetes.

gesunder Lebenszeit, die
— abhangig vom Alter dere
Diagnose - bis zu 12 Jahre
betragt.

Was ist das wirksamste Mittel,
vorbeugend Diabetes zu ver-
hindern?

Der groBte Anteil der Typ-
2-Diabeteserkrankungen
ist auf einen ungesunden
Lebensstil zurlickzuflihren.
Durch ein gesundes Kor-
pergewicht, einen aktiven
Lebensstil, gesunde Ernédh-
rung und den Verzicht auf
Rauchen lasst sich ein Typ-
2-Diabetes am besten vor-
beugen.

Geben Sie uns drei Tipps, wie

man das Risiko einer Diabetes-
Erkrankung minimiert?

Das Risiko einer Person, an
Typ-2 Diabetes zu erkranken,
ergibt sich aus der Summe
verschiedener Risikofakto-
ren. Auch moderate Veran-
derungen einzelner Risiko-
faktoren kdénnen schon zu
einer deutlichen Reduktion
des Risikos flihren.
Ubergewicht ist ein ganz
wesentlicher Risikofaktor ftir
Typ-2 Diabetes. Naturlich
ist es besser, erst gar kein
Gewicht zuzunehmen, als
spater zu versuchen, wieder
Gewicht abzunehmen. Be-
sonderes Augenmerk sollten
wir dabei auf unseren Taillen-
umfang legen.

Foto: David Ausserhofer_DIfE

Ein gesunder Lebensstil mit
einer ballstoffreichen und
fleischarmen Erndhrung hilft
nicht nur, das Diabetesrisiko
zu minimieren, sondern senkt
auch das Risiko fUr andere
Volkskrankheiten, wie kardio-
vaskulare Erkrankungen.

Zu guter Letzt spielt auch die
regelmaBige koérperliche Akti-
vitét eine Rolle. Wenn wir uns
téglich bewegen, hilft uns
das, Kérpergewicht und Tail-
lenumfang niedrig zu halten
und die Wirkung des Insulins
zu verbessern.

Herr Professor Schulze, vielen
Dank, dass Sie sich beim ags fiir
ein Interview zur Verfligung ge-
stellt haben.

Sie wollen es genauer wissen

In unser ags-motion-lab  ver-
fligen wir Uber verschiedene
spezifische Analysesysteme
zur Prifung lhrer Starken und
Schwéchen.

BACKCHECK® ist ein erprobtes,
mehrfunktionales  Messsys-
tem zur Bewertung von Kraft
und Kraftverhéltnissen. Das
System identifiziert anhand
Krafttests funktionale Defizite
und deckt muskulare Dysba-
lancen auf. Alle Tests haben
eine hohe Aussagekraft fur
Alltag und Sport und sind mit
Referenzwerten aus Utber 15
Jahren Einsatzerfahrung ver-
sehen.

BACKSCAN® erlaubt eine ein-
zigartige funktionale Analyse
der Wirbelsdule und des Ru-
ckens. Aspekte wie Haltung,
Beweglichkeit und Haltungs-
kompetenz werden analysiert
und bilden die Basis fur ziel-
fuhrende Visualisierungen und
Ubungsempfehlungen.

Die Ergebnisse erlauben Riick-
schltsse auf die Form der Wir-

belsdule und das funktionale
Zusammenspiel von Wirbeln
in Bewegung oder auch unter
Last. Funktion und Aufféllig-
keiten werden — sowohl auf
Ebene einzelner Wirbel als
auch in Regionen - sichtbar
gemacht und kénnen als Pla-
nungsgrundlage und Erfolgs-
kontrolle fir MaBnahmen im
Bereich der Rickengesund-
heit genutzt werden.

MOBEEFIT® analysiert die Be-
weglichkeit relevanter Mus-
kelgruppen und deckt Defizite

und Asymmetrien auf. Dank
leicht verstandlicher Verlaufs-
kontrolle  und individueller
Ubungsempfehlungen  bildet
es eine ideale Planungsgrund-
lage fur beweglichkeitsfor-
dernde MaBnahmen.

RUCKENRADAR verknipft
die  Messergebnisse  der
bewahrten Messprofile
~opine-Check-Score” aus
BackScan® und ,Back” aus
mobee®fit. Sie kombiniert die
segmentale Analyse der Wir-
belsdule mit der Beweglich-
keitsanalyse von wirbels&du-
lenrelevanten Muskelgruppen.
Die Verschmelzung der Ergeb-
nisse liefert ein aussagekrafti-
ges Bild Uber den Riicken bei
der Bewaltigung seiner alltégli-

chen Anforderungen.

Der STRESSRADAR?® ist ein ganz-
heitliches Tool zur individuellen
Stressanalyse. Die Regulati-
onsfahigkeit in Bezug auf bio-
logische sowie psychosoziale
Stressreaktionen werden auf
Basis der Herzratenvariabilitat
(HRV) und mit speziellen Fra-
gebdgen gemessen. Es spie-
gelt die Regulationsfahigkeit
unseres Autonomen Nerven-
systems wider: Je variabler
unsere Herzfrequenz ist, umso
besser arbeitet unser Nerven-
system.

Der VITALOGRAPH® wird zur
Prufung der Lunge eingesetzt
und zeigt Messwerte des Lun-
genalters, den Obstruktion-
Index sowie die COPD-Klassi-
fikation.

MOBEE SCALE® ist ein inno-
vatives Software-Modul zur
Analyse und Dokumentation
von Kérperzusammenset-
zung, Koérperproportionen und
Herz-Kreislauf-Zustand. Dank
umfangreicher  Aufarbeitung
und leicht verstandlicher Dar-
stellung der erhobenen Daten
bildet es eine ideale Grundlage
fir Trainingsplanung und Er-
néhrungsberatung.

tet mittwochs ab 19 Uhr Gerd
Mankat eine Stunde lang. Acht
stehende Positionen aus dem
Qi Gong sowie praktische Part-
nertibungen vermittelt der Tai-
Chi-Chuan-Instruktor neben der
traditionellen Bewegungsform.
Interessierte sind willkommen.

. Kurse + Training

VITAGS Gesundheitstraining
Jahresabo ab 40,00 € pro Monat
Medizinisches Training

10 x 60 Minuten 140,00 €
VITAGS-Training

10 x 60 Minuten 140,00 € @
BeckenPro

8x75Minuten 140,00€ @)
Autogenes Training

6x 90 Minuten  140,00€ )
Faszinierende Faszien

5x 120 Minuten 140,00€ @
Tai Chi mittwochs  19.00 Uhr
10 x 60 Minuten 140,00 €
Bildschirmflihrenschein

2 x 180 Minuten 140,00 € @

Die Kursgebiihr wird bis zu 80% von den
meisten der gesetzlichen Krankenversiche-
rungen bezuschusst.
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Wir selbst sind fur
unsere
Gesundheit
verantwortlich

Gabe es ein Medikament, das unser
Herz starkt, den Blutdruck senkt,
den Blutfettspiegel glinstig beein-
flusst, die geistige Wachheit fordert,
entspannend wirkt, die Belastbarkeit
der Knochen und Sehnen verbes-
sert, unsere Muskeln wachsen lasst,
die Durchblutung férdert und - nicht
Zu vergessen - unser Leben verlan-
gert, dabei ohne Nebenwirkungen ist
— was wirden wir dafiir bezahlen?

Es gibt dieses Medikament: Wirk-
stoff Bewegung. Allerdings mussen
wir etwas daflr tun. Nicht der Arzt
oder andere sind flir unsere Ge-
sundheit verantwortlich, sondern
wir selbst. Und wer es nicht alleine
schafft, findet in einem Gesund-
heitszentrum wie dem ags professi-
onelle Unterstitzung.

Dabei setzen wir klare Ziele. Zur un-
terstlitzung nutzen wir den VITAGS
- Gesundheitscheck sowie weitere
intensive spezifische Analysen um
eine individuelle Programm zusam-
men mit Ihnen zu erstellen.

Packen Sie es an!

Machen Sie
lhren
Gesundheits-
check

www.ags-kempen.de

DER VITAGS - GESUNDHEITSCHECK

»,Gesund alt werden“ - das
ist gerade in der Generati-
on 50+ das am haufigsten
genannte Trainingsziel. Alle,
die schon ,alt“ sind, wollen
gesund bleiben oder zumin-
dest so fit sein/werden, dass
sie ihren Alltag selbststéndig
bewaéltigen kdénnen, ohne viel
an gewohnter Lebensqualitat
einbliBen zu missen. Auf der
anderen Seite ist folgendes
Phanomen zu beobachten:
Jejlunger ein Trainierender ist,
desto seltener wird als Trai-
ningsziel ,gesund alt werden*
oder fit firs Alter” genannt.

Doch wenn ein jeder einmal
dariber nachdenkt, ist es
doch genau das, was man
modchte. Natirlich leben wir
im Hier und Jetzt. Das ist nur
allzu menschlich. Doch mit
jedem Tag verschiebt sich
das Hier und Jetzt weiter in
Richtung Alter. Und wenn
wir uns nicht schon hier und
heute Gedanken Uber unsere
Zeit als Seniorin bzw. Seni-
or machen, bereuen wir es,
wenn wir im Seniorenalter
sind. Dann stellen sich uns
moglicherweise  Hindernis-
se in den Weg, die nicht so
leicht zu Uberwinden sind.

RegelmiBig Bewegung
wirkt Wunder

Sich frihzeitig Gedanken
machen: Das gilt fir eine

Altersvorsorge im finanzi-
ellen genauso wie fur eine
Altersvorsorge im gesund-
heitlichen Sinne. Von dem,
was wir in jungen Jahren
aufbauen, kdénnen wir im
Alter zehren. Doch wenn
Sie das lesen und vielleicht
schon ein paar Semester
alter sind, mussen Sie kei-
ne Panik bekommen: Wer
bis heute noch nicht da-
mit angefangen hat - keine
Sorge, es ist nie zu spat!

Unser VITAGS Gesund-
heitscheck soll Ihnen zei-
gen, wo Sie stehen. Anhand
der Fragebdgen kénnen Sie
erkennen, ob sich schon
Anzeichen fir Diabetes Typ
2 oder einen hohes Stress-
Level zeigen. Und anhand
des Bewegungstagebuchs
kénnen Sie lhren Alltag in
Hinsicht auf Bewegungs-
mangel einmal genau unter
die Lupe nehmen. Denn ge-
rade der Bewegungsman-
gel ist Ursache fur viele Ver-
letzungen und Krankheiten
- wie Typ 2-Diabetes. Auch
gegen Stress bewirkt regel-
maBige Bewegung Wunder.

Gesundheitscheck
deckt Schwachen auf

Spielt die Bewegung im
Alltag eine untergeordne-
te Rolle, dann macht sich

DERVITAGS GESUNDHEITSCHECK

wird im ags-Zentrum in der Gruppe
durchgefiihrt. Es findet auf schnelsten
Wege heraus wo |hre Starken und
Schwéchen liegen.

Folgendes beinhaltet dieser Check:

3 Fragebogen:

1. Kdrperliche Aktivitat mit
Bewegungstagebuch

2. DIfE - DEUTSGHER DIABETES-
RISIKO-TEST

3. Innere Balance

7 Funktionstests:

1. Koordination
a. Gleichgewicht
b. Geschicklichkeit
2.Beweglichkeit
a. Schulter
b. Hufte
3. Kraft
a. Arm
b. Bein
4. Ausdauer

das im Laufe der Jahre auch
bei der korperlichen Leis-
tungsféhigkeit bemerkbar.
Und genau diese testen wir
mit unseren sieben prakti-
schen Tests. Hier kann sich
jeder mit Hilfe der Auswer-
tungs-Tabellen einordnen.
Die Testergebnisse zeigen, in
welchen Bereichen bei ihnen
Schwéchen und Defizite vor-
liegen und in welchen Berei-
chen sie Uberdurchschnittlich
gut abschneiden. Kategorien
sind Koordination, Beweg-
lichkeit, Kraft und Ausdauer.

Liegen

die Testergebnis-
se im Durchschnitt, dann
kann davon ausgegangen
werden, dass der aktuelle
Lebensstil dazu flhrt, dass
auch im Alter die Selbst-
standigkeit erhalten bleibt.

Ein groBes Plus unse-
res VITAGS Gesundheits-
check ist, dass Sie sowohl
durch die Fragebdgen als
auch durch die praktischen
Tests direkt Ansatzpunkte
mit auf ihren Weg bekom-
men, an denen Sie person-
lich etwas andern kdénnen.
Denn nur Sie ganz al-
lein sind fur ihre Ge-
sundheit verantwortlich!
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Wenn wir uns
nicht schon hier
und heute
Gedanken Uber
unsere Zeit als
Senior machen,
bereuen wir es,
wenn wir im
Seniorenalter
sind.
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Aktiv sein = sich wohlfuhlen

RegelmaBige Bewegung und korper-
liche Aktivitat gehdéren zu den wich-
tigsten Einflussfaktoren der Lebens-
qualitat und leisten einen wesentlichen
Beitrag zur Aufrechterhaltung von
Gesundheit und Wohlbefinden. Durch
gezielte Forderung der koérperlichen
Aktivitat lasst sich in jedem Alter der
Entwicklung von Krankheiten und Be-
schwerden entgegenwirken.

Da die Lebensgewohnheiten zuneh-
mend durch Bewegungsmangel und
monotone Bewegungsablaufe ge-
kennzeichnet sind, wird den mit der
koérperlichen Aktivitdt verbundenen
Praventionspotenzialen inzwischen
verstarkte Aufmerksamkeit gewidmet.
Eine gesteigerte korperliche Aktivitat
wirkt nicht nur den genannten gesund-
heitlichen Risiken entgegen, sie fordert
zugleich die kérperliche Fitness und das
physische und mentale Wohlbefinden.
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Mit Mal3

einsetzen

Wie gestresst
sind Sie ?

Das Stressempfinden ist individu-
ell. Was sie als stressig empfinden,
braucht Ihr Partner vielleicht, um erst
produktiv zu werden. Zeitnot oder Ter-
mindruck lassen den einen erstarren,
wahrend ein anderer aufbliht. Oder die
Autofahrt zur Arbeit: der eine braucht
diese Zeit, um sich gedanklich auf den
Arbeitstag einzustellen; der andere
kann nicht schnell genug da sein und
empfindet dies als verlorene Zeit.

Beispiele gibt es geniigend. Die Re-
aktionen des Korpers auf Dauerstress
kénnen vielféltig sein. Der Spannungs-
fragebogen nach Brenner fragt genau
diese Reaktionen des Korpers ab. An-
hand des Fragebogens koénnen Sie
erkennen, wie sehr sie gestresst sind.
Erreichen Sie 4 oder 5 ags-Punkte,
dann ist ihr Stresslevel noch gering.
Machen Sie so weiter wie bisher.

Bei 3 ags-Punkten ist ihr Stresslevel
auch noch véllig in Ordnung. Es scha-
det aber nicht, préventiv etwas gegen
den Stress zu tun. Ab einer ags-Punkt-
zahl von 2 sollten sie auf jeden Fall
aktiv werden. Und liegen sie sogar bei
nur 1 ags-Punkt, dann zeigt ihr Kérper
schon deutliche Reaktionen.

Doch was koénnen sie tun? Genau-
so unterschiedlich wie die Stressoren
sind die Wege, dem Stress entgegen-
zutreten. Jeder muss seinen eigenen
Weg finden. Mit unserem Stressradar
gehen wir den Ursachen weiter auf
den Grund und bieten in unserem Ge-
sundheitszentrum Mdglichkeiten, dem
Stress zu begegnen.

400 Jahre vor Christus erkannte Hip-
pokrates, dass alle Teile des Korpers,
die eine Funktion haben, sich gesund
und wohl entwickeln werden und lang-
samer altern, sofern sie mit MaB ein-
gesetzt und in Arbeiten getibt werden,
an die man gewohnt ist. ,Wenn sie
aber nicht benutzt werden und trége
sind, neigen sie zu Krankheit, wachsen
fehlerhaft und altern schnell.”

Korperliche Aktivitat festzuhalten, sich
einen Uberblick dariiber zu verschaf-
fen, wieviel man sich wochentlich be-
wegt und die Ergebnisse einzuordnen,
ist nicht einfach. Mit Hilfe der metabo-
lischen Einheit (MET) gelingt eine ob-
jektive Betrachtung der kérperlichen
Aktivitdt. Dabei kommt es nicht auf
exakte Werte an. Der MET-Wert gibt
vielmehr einen Uberblick (ber koér-
perliche Aktivitat. 1 MET steht fir den
Energieverbrauch, den eine Person
in einer Minute ruhigen Sitzens hat.
Der MET-Wert wird im Verhaltnis zum
Ruheumsatz einer Person berechnet.
Somit zeigen MET-Werte die Intensitat
von korperlicher Aktivitét.

Gartenarbeit wird mit einem MET-Wert
von 4 angegeben. Das bedeutet, dass
Gartenarbeit einen 4-mal hoheren
Energieverbrauch hat als ruhiges Sit-
zen. Ist man eine Stunde im Garten ak-
tiv, hat man einen MET-Wert von 240.

Fasst man alle Aktivitaten in einer Wo-
che auf diese Weise zusammen, erhélt
man einen Uberblick (iber das eigene
MaB an kdrperlicher Aktivitat.

Die verbrauchte Energie bei bestimm-
ten Bewegungen oder sportlichen Ak-
tivitdten zu bestimmen, ist fast unmaog-
lich, da der tatsachliche Verbrauch
sehr stark von der Kérperkonstitution
abhangt. Das gleiche gilt fir den Ru-
heumsatz. Geschlecht, Alter, Korper-
gréBe, Gewicht, Trainingszustand — all
das spielt eine Rolle bei der Ermittlung
des Energieverbrauchs.

Der MET-Wert kann diese Schwierig-
keiten vermeiden, da 1 MET bei jedem
einzelnen individuell zu berechnen ist.
Um kdrperliche Aktivitat vergleich- und
einordbar zu machen, ist der MET-Wert
sehr gut geeignet. MET-Werte reichen
zur Bestimmung der kérperlichen Akti-
vitét vollkommen aus.

Was koénnen sie tun? Der erster Schritt
ist getan. Haben Sie festgestellt dass
lhre Aktivitat ausreicht. Wunderbar, ein
Weiter-so! Wir unterstiitzen Sie dabei.
Ist das Ergebnis nicht ausreichend
haben wir Moglichkeiten, Sie zu un-
terstitzen mit individuell angepassten
Trainingsmdglichheiten. Zum Beispiel
unser VITAGS Gesundheitstraining
oder verschiedene Kurse.

IM GLEICHGEWICHT BLEIBEN -
AUCH AUF EINEM BEIN

Zehn Sekunden auf einem Bein ste-
hen, und das auch noch auf instabilem
Untergrund - das kommt in meinem
Alltag Uberhaupt nicht vor. Denkste!
Beim Schuhe oder Socken anziehen
oder beim FiBe waschen unter der Du-
sche kann diese Fahigkeit jedoch ganz
natzlich sein. Allerdings ist es méglich,
diese Dinge auch in der Hocke zu ma-
chen. Beim Gehen dagegen ist der Ein-
beinstand elementar. Bei jedem Schritt,
bei jeder Stufe stehen wir zumindest
kurz auf einem Bein. Ist diese Fahigkeit
schlecht oder nicht vorhanden, wird
der Gang unsicher. Das Treppensteigen
wird gemieden, wenn kein Geléander da
ist. Die Angst zu fallen wird gréBer. Die
Betroffenen trauen sich immer seltener
nach drauBen. Das soziale Leben wird
eingeschrankt.

Trainingswissenschaftlich gesehen ist
der Einbeinstand - wie das Gleichge-
wicht generell - eine Kombination aus
Kraft und Koordination. Alle beteiligten
Muskeln missen genug Kraft aufbrin-
gen, um den Kérper aufrecht zu halten.
Das Gehirn koordiniert das Zusammen-
spiel. Am besten erreichen sie das mit
einem individuellen Training, in dem
Koordination und Kraft im Fokus sind.

Das Sensomotorisches Training spricht
dabei verschiedene Zielpersonen an:

a. Den Sportler mit und ohne Einschran-
kungen. Die Hauptziele sind sowohl die
Koordination als auch die Agilitat zu
verbessern. Mit dem Ziel, den Sportler
von der Verletzung wieder zurlick in den
aktiven Sport zu bringen.

b. fiir den 50+ und Senioren

Beim Altern lassen Beweglichkeit und
Leistungsféhigkeit des Korpers nach.
Viele Senioren erleben taglich die Ge-
sundheitsverédnderungen. Die Qualitat
des Lebens sowie die Teilnahme an der
Gesellschaft bzw. direkte Umgebung
sind dabei die wichtigsten Inhalte. Sie
sind so lang wie mdglich zu erhalten.
Gleichgewicht, Sicherheit und Sturzpro-
phylaxe stehen beim Training im Blick-
feld.

Altersspezifische Einschrankun-
gen wie Arthrose oder kinstliche
Gelenke spielen dabei eine Rolle.

Was kénnen sie tun? Der erster Schritt
ist getan. Haben Sie festgestellt, dass
lhre Aktivitat ausreicht? Wunderbar, ein
weiter so! Wir unterstitzen Sie dabei. Ist
das Ergebnis nicht ausreichend, stehen
Ihnen im ags Trainingsmaoglichkeiten zur
Verfuigung wie RehaSport, VITAGS Ge-
sundheitstraining. Fragen Sie uns!

Koordination ist der
wichtigste Bestandteil
in der

Pravention.

www.ags-kempen.de

ERGEBNISSE GEBEN AUFSCHLUSS UBER

DAS NIVEAU DER GESUNDHEIT

Nachdem Sie sowohl die Fragebdgen
ausgeflllt als auch alle praktischen
Tests absolviert haben und zu jedem
Test die passende ags-Punktzahl an-
hand der zugehdrigen Auswertungs-
tabellen im Auswertungsbogen notiert
haben, wollen Sie wissen, wie Sie das
Gesamtergebnis deuten konnen. Die
drei Fragebdgen plus alle sieben Tests
ermoglichen zusammen eine maximale
ags-Punktzahl von 50. Egal in welcher
Altersgruppe Sie sich befinden, das
Erreichen von 50 ags-Punkten ist pha-
nomenal. Das Erreichen der Maximal-
punktzahl soll aber nicht das Ziel sein.

Erreichen sie 30 (oder mehr) ags-Punk-
te, deutet das Gesamtergebnis darauf
hin, dass das eigene Gesundheits- und
Fitnessniveau hoch genug ist,

um eine selbstandige

dass ein Testergebnis mit 30 ags-Punk-
ten unter Umstanden hdher zu bewerten
ist als mit 42 Punkten.

Gerade bei den praktischen Tests sollte
es also nicht Ihr Ziel sein eine optimale
Punkteausbeute von 5 ags-Punkten pro
Test zu erreichen. Auch eine Ausbeute
von 3 ags-Punkten pro Test ist hervor-
ragend. Denn das bedeutet, dass man
auch in Zukunft in der Lage sein sollte,
seine Lebensfiihrung eigenstandig zu
gewahrleisten, dass man koérperlich mo-
bil und somit unabhangig ist. Je alter sie
sind, umso wichtiger wird dieser Aspekt.

Anders als bei den praktischen Tests,
sind 5 ags-Punkte beim DiFe-Diabetes-
Risikotest und beim Spannungsfragebo-
gen winschenswert. Erzielen Sie hier
nicht die volle Punktzahl, dann

Lebensfiihrung 1 so Minuten ist das Risiko fiir
auch in N : Diabetes erhoht
Zukunft zu mittlere Intensitat s und die Reak-
tionen
oder
75 Minuten
hodhere Intensitat
&3

K Empfehlung
; pro Woche
und 2x
Funktionelles
Gewebetraining
ermdglichen. ¥, &K des Kérpers
30 ags-Punkte auf Stress sind

wulrden bedeuten,

dass sie durchschnittlich

3 ags-Punkte pro Test erzielt
haben.

Doch der Blick auf die Gesamtpunktzahl
allein genligt nicht. Er dient als Orientie-
rung. Denn: Auch mit 30 ags-Punkten
oder mehr kdnnen einzelne Tests dabei
sein, in denen nur 1 oder 2 ags-Punkte
erreicht wurden, in anderen Tests dafir
4 oder 5 ags-Punkte. Erreichen Sie zum
Beispiel bei den Fragebdgen, den Ko-
ordinations-, Kraft- und Ausdauertests
die vollen 5 ags-Punkte, bei beiden
Beweglichkeitstests aber jeweils nur 1
ags-Punkt, lasst das Gesamtergebnis
von 42 ags-Punkten auf ein sehr gutes
Ergebnis schlieBen.

Dass die Beweglichkeit aber zu win-
schen ubrig lasst und sich dadurch im
Laufe der Jahre méglicherweise Proble-
me beim Absolvieren des Alltags erge-
ben, zeigt das Gesamtergebnis nicht.
Der genaue Blick auf jede einzelne Ka-
tegorie ist somit also wichtiger als das
Gesamtergebnis. Das bedeutet auch,
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bereits erkennbar.

Aber auch ein gutes

Testergebnis ist nicht

automatisch eine Garantie dafiir,

dass sie ohne korperliche Probleme
alt werden und ist somit nicht als ab-
solutes Vorhersagetool zu verwenden.
Der Test soll Schwachen bzw. Defizi-
te aufdecken. Wenn sie wissen in wel-
chem Bereich sie Schwéachen haben,
kénnen sie gezielt etwas dafir tun.

1 Punkt gar nicht in Balance

4 Punkte gut in Balance

5 Punkte optimal in Balance

VITAGS - GESUNDHEITSCHECK

Interview mit Prof. Schulze
zur Volkskrankheit Diabetes

~Sport ist Mord!“ Das befand schon
Winston Churchill und spricht mdgli-
cherweise vielen aus der Seele. Denn
laut WHO-Report bewegen sich 42%
der erwachsenen Deutschen zu we-
nig. Es wie Al Pacino zu halten ,Immer
wenn ich Sport machen will, setz‘ ich
mich finf Minuten hin und warte, bis
der Anfall vorbei geht”, ist also ge-
nau der falsche Ansatz. Sport ist kein
Mord, sondern kein Sport ware Mord.
Zu viel Sitzen und somit zu wenig Be-
wegung fuhrt zu zahlreichen Krankhei-
ten und Verletzungen. Wer den ganzen
Tag sitzt, kann selbst mit Sport keinen
Ausgleich schaffen.

Diabetes Mellites - wdrtlich Ubersetzt
»honigstBer Durchfluss” entsteht
unter anderem als Folge von Bewe-
gungsmangel und zu viel Sitzen.

Typ 2 Diabetes sollte niemand auf die
leichte Schulter nehmen. Denn obwohl
diese Krankheit keine Schmerzen ver-
ursacht und der Betroffene nicht spirt,
dass eine Erkrankung vorliegt, kbnnen
die Folgen tédlich sein.

Aus diesem Anlass flihrten wir ein Inter-
view mit Professor Dr. Matthias Schulze.
Er ist Leiter der Abteilung Molekulare Epi-
demiologie am DIfE.

Herr Professor Schulze, was genau ist Typ-
2-Diabetes?

Typ-2-Diabetes ist eine Stoffwechsel-
krankheit, die durch chronisch zu ho-
hen Blutzuckerspiegel gekennzeichnet
ist. Im Gegensatz zum Typ-1-Diabetes
wird von der Bauchspeicheldriise zwar
Insulin produziert, das maBgeblich an
der Regulation des Blutzuckers betei-
ligt ist. Durch eine Resistenz reicht die
Menge an Insulin aber nicht aus, um
den Blutzucker in Grenzen zu halten.

Welche Risikofaktoren fiihren zu Typ-
2-Diabetes?

Neben einer genetischen Veranlagung
spielt der Lebensstil eine Rolle. Hier ist
zuallererst das Ubergewicht zu nen-
nen. Aber auch unabhangig vom Kér-
pergewicht spielen Erndhrung und In-
aktivitét eine Rolle als Risikofaktoren.

Gibt es ein besonders gefahrliches Alter
fur Typ-2-Diabetes?

Typ-2-Diabetes wird auch schon bei
Kindern, Jugendlichen und jungen
Erwachsenen beobachtet, mit fort-
schreitendem Alter steigt allerdings
die Haufigkeit des Typ-2-Diabetes er-
heblich an. Alter ist selbst ein Risiko-
faktor, allerdings nicht bedeutsamer
als Ubergewicht und Lebensstil.

Um den Alltag zu meistern: Gezielt
Bewegung und Kraft verbessern

Viele Bewegungen des Alltags werden
erschwert oder teilweise unmadglich,
wenn die Hifte nicht mobil ist. Sich
selber die Socken anziehen, Treppen
steigen, aufs Fahrrad aufsteigen oder
einfach etwas vom Boden aufheben -
das ist ohne bewegliche Hufte schwer
durchzuflhren. Dabei ist die Beweg-
lichkeit der langen Riickenfaszie von
hoher Wichtigkeit.

Beweglichkeit der oberen Kérperhalfte
und insbesondere der Schultern, des
Schultergtirtels und der Brustwirbel-
saule sind fur viele Alltagsbewegun-
gen unerlasslich. Wie gut es klappt
sich Kleidungsstiicke Uber den Kopf
zu ziehen, sich zu kdmmen, sich eine
Jacke anzuziehen, Uber Kopf zu arbei-
ten, sich den Sicherheitsgurt im Auto
zu greifen, den Schulterblick durch-
zufiihren, oder einfach eine aufrechte
Kérperhaltung beizubehalten, hangt
von der Beweglichkeit der Schultern,

X Optimale
Belastbarkeit und
Beweglichkeit sind

grundlegende

Elemente fir
unseren Alltag.

des Schultergirtels und der Brustwir-
belséule ab.

Schon morgens frih als erstes und
abends als letztes gebrauchen wir

die Kraft unserer Beine. Ohne diese
kénnen wir also gar nicht erst aus dem
Bett kommen und kénnten unseren
Alltag nicht wie gewohnt absolvieren.
Nicht nur beim Hinsetzen und Aufste-
hen brauchen wir Kraft in den Beinen.
Auch beim Stehen, Gehen und Laufen,
beim Treppensteigen, beim Blcken,
beim Strecken, beim Hochheben von
Gegensténden.

Die Kraft in den Beinen schitzt uns vor
Stirzen und spielt auch firs Gleich-
gewicht eine groBe Rolle. Sie ist also
allgegenwartig. Eink&ufe tragen, Kinder
und Enkelkinder hochheben, Koffer und
Wasserkasten schleppen. Wir missen
nicht groBartig dartiber nachdenken,
wie wir diese Dinge ausfihren. Fehlt

es uns aber an Kraft in den Armen, um
diese Dinge zu tun, wird unsere Wirbel-
sdule die fehlende Kraft ausgleichen.

Langfristig wird die Wirbels&ule also
schneller verschleiBen. Auch unsere
aufrechte Haltung leidet, wenn unsere
Armkraft fehlt. Damit sie bei diesem
Test dauerhaft mindestens 3 ags-Punk-
te erreichen und so ihre Alltagstaug-
lichkeit bewahren, empfehle wir ihnen
das VITAGS Training wie Faszien und
SpinexVitags, um gezielt die Beweg-
lichkeit und Kraft zu verbessern und
die Erfolge langfristig zu sichern.

Ist Diabetes heilbar?

Typ-2-Diabetes scheint zumindest in
einer frlhen Phase heilbar. Insbeson-
dere eine deutliche Reduktion des
Kérpergewichts bei Ubergewichtigen
Patientinnen und Patienten kann zu
einer Normalisierung des Blutzuckers
fuhren. Typ-1-Diabetes ist eine Autoim-
munerkrankung und bisher leider nicht
heilbar. Die Betroffenen sind lebenslang
auf Insulin angewiesen, da ihre Bauch-
speicheldrise kein eigenes Insulin
mehr herstellen kann.

Kann man sagen, dass Diabetes eine Volks-
krankheit geworden ist?

Diabetes ist eine Volkskrankheit in
Deutschland und auch weltweit. Aktu-
ell leben mindestens 7,2 Prozent der
Bevolkerung in Deutschland mit einer
Diabetes-Erkrankung. Der gréte Anteil
davon ist von Typ-2-Diabetes betroffen.
Dazu kommt eine wahrscheinlich hohe
Dunkelziffer an Personen, die bereits
krankhaft erhtéhte Blutzuckerspiegel
haben, die aber noch nicht vom Arzt
diagnostiziert wurden. Nach Schatzun-
gen des Robert-Koch-Instituts kdnnten
in den kommenden 20 Jahren bis zu
zwolf Millionen Menschen in Deutsch-
land an Typ-2-Diabetes erkrankt sein.
Fortsetzung folgt auf Seite 4

AUSDAUER, KRAFT,
KOORDINATION

Gehen auf zwei Beinen - das ist uns
Menschen quasi in die Wiege gelegt
worden. Sind wir nicht mehr in der
Lage zu gehen, schrankt sich unser
Bewegungsradius extrem ein. Selbst
wenn wir nur noch sehr kurze Strecken
schaffen, ist es beispielsweise nicht
mehr moglich, einkaufen zu gehen. Die
Selbststandigkeit leidet stark. AuBer-
dem hat die Einschrdnkung negative
Folgen fur Herz-Kreislauf und die inne-
ren Organe.

Ein schlechtes Abschneiden in diesem
Test kann mehrere Ursachen haben. Im
Vordergrund steht die Ausdauer. Aber
auch mangelnde Kraft und Koordinati-
on kénnen Grinde fir ein schlechtes
Testergebnis sein.

Auf die Kombination
kommt es an

Um hier also dauerhaft auf mindestens
3 ags-Punkte zu kommen, empfehlen
wir eine Kombination aus Ausdau-
er, Kraft- und Koordinationstraining.
Hier bieten sich ihnen in unserem
Gesundheitszentrum gleich mehrere
Médglichkeiten. Die §20-Praventions-
kurse Nordic Walking und die VITAGS-
Trainingskurs sind sicherlich die beste
Kombination fir einen Start ins Trai-
ning. Mit dem individuellen, funktiona-
len Training bei uns im Hause - gepaart
mit einem Trainingsplan im Bereich
Ausdauer fir zu Hause - kdnnte der
Weg weitergehen.



