Sensomotorik im Alter — aktive Konsequenzen
Laube W

Der Alterungsprozess als ein normaler Vorgang lauéilen Organsystemen ab und bezieht
alle Strukturelemente des SMS ein. In der Folgemmigie Funktions- und Leistungsfahigkeit
fur alle Bewegungshandlungen systematisch ab. EeeBungen werden mit reduzierter
Bewegungsqualitat und -geschwindigkeit ausgefllugroverlernt. Dieses Ergebnis wird
durch die Wirkungen der fortschreitenden InaktivitAterstitzt. Transfers konnen nicht mehr
zugig ausgefuhrt werden, die Basisbewegung Geheng ¥ortschreitend unsicherer
(Sturzgefahr). Ausdauer (Basis der Apoptose) uradtkSarkopenie) fallen systematisch.

Es nehmen die Anzahl der Mechanosensoren in det Hiadi im Muskel ab und die
Empfindlichkeitseinstellung (Muskelspindeln) wirchadaquat. Bevorzugt sich schnell
verdndernde mechanische Reize werden nicht memlrnicl® mehr adéaquat tUbersetzen. Es
verschlechtert sich u.a. der Positionssinn als Hnge der quantitativ und qualitativ
reduzierten Informationen der Propriorezeptoren died Regulation von Korperhaltung, -
stellung und des Gleichgewichts ist beeintrachtigger Krafteinsatz wird inadaquat grof3
(greifen), oder zu gering und/oder er ist nichtredhgenug zur Verfligung (Sturz).

Die Geschwindigkeit der Informationsleitung nacmtzal und nach peripher nimmt ab,
sodass einerseits afferente Informationen nichteszreend schnell zur Verfigung stehen und
andererseits die Muskulatur zeitverzogert mit aemtspender Kraftentwicklung reagiert. Die
Anzahl der sensorischen und motorischen Nervemeelidlt und im ZNS wird die
Vernetzung der Neuronenpopulationen massiv vermind®e Verarbeitungskapazitat des
ZNS fallt mit fatalen Folgen fir eine schnelle wadhquate Bewegungshandlung. Verbundene
EinbulRen in der kognitiven Leistungsfahigkeit vaischtern die Bewegungsregulation.

Das Muskelgewebe wird zugunsten von Binde- undgEettbe abgebaut (Sarkopenie).
Zusatzlich zur inaktivitatsbedingten Atrophie verti der Muskels somit kontraktile
Kapazitat.
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Im Alter wird es fortschreitend wichtiger alle Habpanspruchungsformen des
sensomotorischen Systems zum Bestandteil des piésen oder therapeutischen
Belastungsprogramms zu machen. Vielfaltige Beweganiprderungen im Sinne des
sensomotorischen Lernens haben eine bevorzugteuldgirlauf die bewegungsspezifische
Vernetzung im ZNS und damit das Herausschiebenpestisender Verluste. Da die
Handlungsregulation eine kognitive Leistung isttdrauch diese dadurch positiv beeinflusst.
Der programmierte Zelluntergang (Apoptose) basiafteiner Energiebildungsstérung in den
Mitochondrien. Aus diesem Grund ist das Ausdauigitrg eine hoch wichtige Komponente,
um die aerobe Absicherung des Energiebedarfs zudlgyésisten. Zugleich wird der
Untergang der Skelettmuskelfasern durch diesen afmygoeeinflusst und mit Krafttraining
kann die Sarkopenie verzogert werden. Es kommtuflavee in einem Trainingsprozess die
verschiedenen Belastungsformen in Relation zur edletu Belastbarkeit einzusetzen und
altersspezifische Modifikationen durchzufiihren.
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