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Meinem verehrten arbeitsmedizinischen Lehrer Herrn Prof. Dr. med Dr. h.c. Gerhard Lehnert zum 80. Geburtstag gewidmet.

Performance level and its maintenance
in the elderly

Life expectancy in industrialized countries
has been increasing for many decades and
this trend seems to continue. Currently a 60-
year old male has an average life expectancy
of 20 years, a 60-year old female of 25 years.
However, physical and mental capacity are
very variable in this age group, and depend
largely on the individual level of physical,
mental and social training. At all ages, regular
training can increase the individual age-re-
lated maximum performance level and can
increase it to the level of persons who are about
20 years younger. Moreover, many syste-
matic investigations have provided evidence
that regular physical exercise is a valuable
form of primary prevention in that it reduces
age-related morbidity and known risk factors.
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Leistungsfahigkeit und Leistungs-
erhalt im hoheren Lebensalter

Die Lebenserwartung in den Industrielan-
dern nimmt seit Jahrzehnten kontinuierlich
zu und liegt fiir 60-jahrige Manner gegenwar-
tig im Durchschnitt bei 20, flr gleichaltrige
Frauen bei 25 Jahren. Unabhédngig davon
weist aber die korperliche und geistige Leis-
tungsfihigkeit von Alteren eine sehr groe
Variabilitat auf, die ganz Gberwiegend von
dem Trainingszustand auf korperlichem,
mentalem und sozialem Gebiet gepragt ist.
Durch konsequentes Training ist es mdglich,

Abstract/Zusammenfassung

die maximale Leistungsfahigkeit auf jedem
Altersniveau zu steigern und damit, trotz
physiologischem Altersabbau, die Stufe eines
etwa 20 Jahre jiingeren zu erreichen. Zahl-
reiche Untersuchungen belegen auBerdem
den gro3en Wert, vor allem des regelmafSigen
korperlichen Trainings flir die Primarpraven-
tion, durch Verringerung der altersbedingten
Morbiditat und Verbesserung bekannter ge-
sundheitlicher Risikofaktoren.

Schliisselworter: Leistungsfahigkeit im Alter
— Korperliches, mentales und soziales Trai-
ning - Primdrpravention von altersbedingten
Gesundheitsrisiken
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