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Was die Handkraft iber unsere Gesundheit verrat

Ein ordentlicher Handedruck verrat viel. Wer richtig zupacken kann, gilt nicht nur als
dynamisch und tatkraftig, sondern hat auch Aussichten, lange und bei guter Gesundheit
zu leben. In etlichen Studien hat sich die Starke des Handedrucks als aussagekraftiger
Prognosefaktor erwiesen. Wer hingegen nur wenig Kraft in den Fingern und
Unterarmen hat, dem drohen friihe Gebrechlichkeit, Krankheit und sogar kognitive
EinbulRen. Wird die Griffstarke beim Arzt erhoben, gibt es jetzt hilfreiche Orientierung.
Im Fachmagazin Plos one (online) beschreibt Nadia Steiber von der Universitat Wien
nach Auswertung Tausender Messergebnisse die Referenzwerte fir die Bevoélkerung in
Deutschland.

Die Wirtschaftssoziologin hat Daten von fast 12‘000 Erwachsenen analysiert, die im
soziobkonomischen Panel erfasst wurden. Diese reprasentative Befragung lauft bereits
seit 30 Jahren. Dabei zeigt sich, dass Mé&nner die grof3te Handkraft im fortgeschrittenen
Erwachsenenalter zwischen 30 und 49 Jahren aufweisen - und zwar durchschnittlich
54 Kilogramm. Frauen erreichen die maximale Greifkraft zwischen 35 und 44 Jahren
und kommen in dieser Zeit im Mittel auf 34,5 Kilogramm. "Sportler sind zwar oft mit

20 bis 30 Jahren am erfolgreichsten, aber da geht es zumeist um Geschwindigkeit",
sagt Steiber. "Die Kraft in Hand und Unterarm baut sich im Erwachsenenalter noch auf
und ist mit 30 oder 40 Jahren am starksten."

Zur Veranschaulichung dieser Werte dient ein einfacher Test mit Waage. Ist man in der
Lage, sein Gewicht an einer Stange funf Sekunden so weit anzuheben, dass auf der
Waage 54 Kilogramm erscheint, betragt die Greifkraft mindestens 54 Kilogramm. Ein
90 Kilo schwerer Mann kommt auf die gleiche Griffstarke, wenn er sich so abheben
kann, dass die Waage nur noch 36 Kilogramm anzeigt.

Klinisch relevant wird es, wenn die Griffstarke bei Mannern um mehr als neun
Kilogramm unter dem Altersdurchschnitt liegt und bei Frauen um mehr als sechs Kilo.
Dann geht die Selbstandigkeit friih verloren und die Mobilitat ist eingeschréankt. Parallel
zur abnehmenden Griffstarke drohen Muskel- und Knochenschwund und auch die
geistige Frische lasst eher nach. In der aktuellen Studie lagen zehn Prozent der 65- bis
69-Jahrigen und etwa die Halfte der 80- bis 90-Jahrigen mit ihrer Griffstarke deutlich
unter der Risikoschwelle fur friihe Gebrechlichkeit. "Kraftverlust in der Hand zeigt an,
dass Muskelschwache und Altersgebrechen drohen", sagt die Altersmedizinerin Avan
Aihie Sayer von der Universitat Southampton.
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