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Krafttraining senkt Bluthochdruck

Forschungsstudie an der Hochschule Rhein-Waal belegt positiven Einfluss von Krafttraining auf
Bluthochdruck Die Studierende Heike Holtappel der Fakultit Life Sciences analysierte im Rahmen einer
Studie an der Hochschule Rhein-Waal gemeinsam mit Prof. Dr. Robert Renner den Einfluss eines
Krafttrainings auf leichten bis mittelschweren Bluthochdruck. Als Ergebnis dieser Studie konnte ein
gesenkter Blutdruck und ein verbessertes, korperliches Wohlbefinden verzeichnet werden.

Kleve/Kamp-Lintfort, 25. April 2014: Die Studierende Heike Holtappel aus dem Studiengang ,,Bio Science and Health*
der Fakultit Life Sciences der Hochschule Rhein-Waal untersuchte im Rahmen ihrer Bachelorarbeit die Auswirkungen
eines angepassten Krafttrainings auf den Gesundheitszustand von Personen mit leichtem bis mittelschwerem
Bluthochdruck. Dieser ist weit verbreitet und kann unbehandelt zu schwerwiegenden Konsequenzen wie Herzinfarkt
und Schlaganfall fiihren. Dass regelmaRige sportliche Aktivitdt und Bewegung positive Effekte auf den
Gesundheitszustand von Menschen mit hohem Blutdruck hat, ist erwiesen und stellt heute einen wesentlichen
Bestandteil in der nicht- medikamentosen Therapie dar. Neu ist die Erkenntnis, dass nicht nur Ausdauersportarten wie
Walken oder Joggen, sondern auch ein angepasstes Krafttraining zur Senkung des Blutdrucks fiihren kann. Deshalb
riickt gezieltes Krafttraining zunehmend in den Fokus der Wissenschaft.

Die Studierende konnte unter der Leitung von Prof. Dr. Robert Renner, Professor fiir Gesundheitsforderung und
Erndhrung an der Hochschule Rhein-Waal, zahlreiche interessierte Biirgerinnen und Biirger aus der Region zur
Teilnahme an dieser Bluthochdruckstudie gewinnen. Bevor die Gruppe jedoch mit dem Training begann, wurde eine
Teilnahme an der Studie anhand gesundheitlicher Aspekte durch gezielte Untersuchungen bestitigt. So wurde neben
der Erhebung des Blutdrucks unter anderem auch die Analyse des Korperfettes und der Muskelmasse sowie die
Bestimmung der Blutfettwerte ermittelt. Um einen Vergleich ziehen zu kdnnen, wurden alle Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in zwei Gruppen eingeteilt: Eine Gruppe, die in den folgenden acht Wochen das Krafttraining absolviert
sowie eine Kontrollgruppe, die sich dem Krafttraining nicht anschlieRt.

Im Anschluss der Eingangsuntersuchungen begannen die Teilnehmer mit dem Training im Forstgarten Kleve. Zweimal
wochentlich standen Kraftiibungen mit dem eigenen Korpergewicht auf dem Programm, unterstiitzt wurde dieses
Training durch Dipl. Sportwiss. Gregor Akkermann. Das Training ohne zusétzliche Hilfsmittel oder Gewichte stellte
somit die hiusliche und selbststindige Umsetzung der Ubungen sicher. Motivation und SpaR am Training steigerte
schrittweise die Trainingsintensitdt. Wahrend der gesamten Studiendauer ermittelte die Studierende bei den
Teilnehmern der Trainingsgruppe regelmaRig die Blutdruckwerte, sodass am Ende der Studie eine aussagekraftige
Menge an Daten vorlag.

Heike Holtappel stellte nach Auswertung aller Daten Hinweise auf einen blutdrucksenkenden Effekt fest. Ein
zusitzlicher positiver Effekt ist die Verbesserung der Beweglichkeit und des Kraftzunahme bei allen Mitgliedern der
Trainingsgruppe. Diese Verbesserung des Gesundheitszustandes stiitzt vor allem die Kraftbelastungen im Alltag, die
beispielsweise das Heben schwerer Gegenstinde besser bewiltigen lasst. AuRerdem bestatigten alle Teilnehmer der
Trainingsgruppe ein gesteigertes korperliches Wohlbefinden. ,,Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Forschung auf
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diesem Gebiet sinnvoll und vielversprechend ist und neben einer moglichen Senkung des Blutdrucks zusitzliche positive

Effekte durch ein angepasstes Krafttraining erreicht werden konnen®, erklart Heike Holtappel.
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