
WAS KÖRPER UND GEIST BRAUCHEN,
UM LANGE JUNG UND FIT ZU BLEIBEN

besser leben.



Bereich Frage Antwort (Punktewert)

Kraft Wie schwer fällt es Ihnen, ca.  
5 kg zu heben und zu tragen?

Nicht schwer (0)

Etwas schwer (1)

Sehr schwer/nicht möglich (2)

Gehen Wie schwer fällt es Ihnen, auf  
Zimmerebene umherzugehen?

Nicht schwer (0)

Etwas schwer (1)

Sehr schwer, benötige  
Hilfsmittel oder nicht möglich (2)

Aufstehen Wie schwer fällt es Ihnen,  
vom Stuhl oder vom Bett 
aufzustehen?

Nicht schwer (0)

Etwas schwer (1)

Sehr schwer oder  
nicht möglich ohne Hilfe (2)

Treppensteigen Wie schwer fällt es Ihnen, eine 
Treppe mit 10 Stufen zu steigen?

Nicht schwer (0)

Etwas schwer (1)

Sehr schwer oder nicht möglich 
(2)

Stürze Wie oft sind Sie im letzten Jahr 
gestürzt?

Kein Sturz (0)

1–3 Stürze (1)

4 oder mehr Stürze (2)

Zur Diagnose der Sarkopenie wurde ein Fragebogen mit fünf Fragen entwickelt. Machen Sie den 
Test einmal. Oder füllen Sie den Fragebogen mit Ihren Eltern oder Großeltern aus. Wenn bei 
der Auswertung vier oder mehr Punkte zusammenkommen, sollte man sich an seine Ärztin oder 
seinen Arzt wenden und das Ausmaß der Einschränkungen abklären lassen.

aus Schaupp, Anna, Martini, Sebastian, Schmidmaier, Ralf und Drey, Michael: Diagnostisches und therapeutisches Vorgehen bei Sarkopenie.  
Zeitschrift für Gerontologie und Geriatrie, 2021, Vol. 54, S. 717–724. https://doi.org/10.1007/s00391-021-01968-7



Lebenslange Rendite
(Auswirkungen regelmäßiger Bewegung auf den Körper)

Gra�k 9

Allgemein
– erhöhtes Wohlbefinden
– besserer Schlaf
– verringerte Gefahr von
   altersbedingten Stürzen
– gestärkte Immunabwehr
– größeres Selbstbewusstsein
– verzögerter Alterungsprozess

geschärftes Denk-
und Wahrnehmungsvermögen
hilft gegen Depressionen
und Angststörungen

geringeres Schlaganfallrisiko

geringeres Erkrankungs-
risiko für Brustkrebs

Schutz vor Blutgefäß-
verkalkungen
(Arteriosklerose)
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Stressminderung
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Verzögerung des alters-
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Vorbeugung gegen
erhöhten Blutdruck

wirkt Diabetes mellitus Typ 2
entgegen
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Abb. 9: Körperliche Aktivität wirkt wie ein Zaubermittel.

280 Das Geheimnis der Gesundheit

aus Rowe, G. C., Safdar, A. und Arany, Z.: Running Forward. Circulation, 2014, Vol. 129, Issue 7, S. 798–810. https://doi.org/10.1161/circulationaha.113.001590
Grafik: Peter Palm, Berlin
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