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ur ein
esundes
Itern

Erste Ergebnisse der Studie ,bestform.
Sport kennt kein Alter" zeigen, dass
regelmdBige Bewegungsprogramme die
Lebensqualitét hochbetagter Bewohner
verbessern. Kraft und Ausdauer steigen,

die Angst vor Stlirzen sinkt.

Von Andreas Beez

n Minchen und Ober-
bayern lduft derzeit eine
der weltweit grofiten wis-
senschaftlichen Studien
zu den Gesundheits-Effekten
von sportlichem Training in Se-
niorenheimen. Die Ergebnisse
koénnten die Betreuung hochbe-
tagter Bewohner revolutionieren.
Denn in der tiglichen Praxis
des vor vier Jahren etablierten
Projekts unter dem Motto ,,best-
form. Sport kennt kein Alter®
kristallisierte sich heraus, dass
die Teilnehmer von dem Be-
wegungsprogramm profitieren
— das zeigte sich bereits in einer
vorgeschalteten Pilotstudie.

So verbesserten sich bei vielen
Ausdauer und Kraft, vor allem
in den Beinen. Zudem verrin-
gerte sich bei zahlreichen re-
gelmifig trainierenden Senio-
ren auch die Angst vor Stiirzen
deutlich. Diese positiven Effek-
te bestitigten Betreuungs-Profis
aus verschiedenen Seniorenein-
richtungen bei einem Arbeits-
treffen zur Studie auf Initiative
des Sportwissenschaftler-Teams
der TU Miinchen.

Ihre Beobachtungen decken
sich mit den Erkenntnissen von
Professor Martin Halle. Der Di-
rektor des Zentrums fiir Priven-
tion und Sportmedizin am Kli-
nikum rechts der Isar erforscht
seit 20 Jahren sehr intensiv auch
den Nutzen von Sport im Alter.
»RegelmiRige Bewegung ist der
Schliissel zu einer guten Lebens-
qualitit bis ins hohe Alter und
zugleich die schlissige Antwort
auf die Herausforderungen einer
dramatisch alternden Gesell-
schaft “ berichtete der Wissen-
schaftler bei einem Symposium
im Zentrum fiir Sportmedizin
und Sportkardiologie im Up-
town-Tower am Georg-Brau-
chle-Ring. Dort waren fithren-
de Vertreter und Pflege-Experten
der an der Studie beteiligten Hei-
me zusammengekommen, um ei-
ne erste bestform-Zwischenbi-
lanz zu ziehen. Halle nutzte die
Gelegenheit, um fiir einen Para-
digmenwechsel bei der Betreu-

ung alter Menschen zu werben.
,Wenn mir ein Mediziner-Kol-
lege sagt, seine Patienten sei-
en zu alt und zu krank, um zu
trainieren, dann entgegne ich
ihm: Meine Patienten konnen
gar nicht alt und krank genug
sein, um zu trainieren. Denn je
krianker die Menschen sind, des-
to grofler sind die Effekte des re-
gelmifligen Trainings.“ Seine
These untermauerte der Medi-
ziner mit beeindruckenden Fall-
beispielen. So berichtete Halle
von einem Patienten mit einem
Kunstherz, der bereits nach drei
Monaten Training seine korper-
lichen Leistungswerte beinahe
verdoppelt hatte. Andere Pati-

enten trainierten sogar wihrend

der Blutwische (Dialyse), darun-
ter eine 85-J4hrige, die zu Hau-
se ihre geliebte Katze versorgt
und dabei an ihre kérperlichen
Grenzen geraten war. ,,Seit sie
wihrend der Dialyse trainiert,
hat sie keine Muskelkrimpfe
mehr. In ihren Augen funkelt
wieder Lebensfreude.”

Vor dem Hintergrund solcher
Erfolgsgeschichten forderte der
Sozialmanager und Kenner der
deutschen Pflegebranche, Stefan
Arend, beim bestform-Sympo-
sium eine wirklich nachhaltige
Reform unseres Betreuungs-
systems. ,Fachlich fundierte
Bewegungsprogramme miis-
sen als Grundvoraussetzung in
den Vertrigen mit den Heim-
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aus 20 Heimen
nehmen an der
Studie teil

betreibern verankert werden.”
Nur so kénne sichergestellt
werden, dass den Bewohnern
ein Grundrecht auf Bewegung
mit den vielfiltigen positiven
Effekten fir ihre Gesundheit
und Lebensqualitit tatsich-
lich zuteil werde. In der Pra-
xis hétten Sport und Bewegung
in den deutschen Seniorenein-
richtungen keinen grofien Stel-
lenwert. Sie seien eher die Aus-
nahme als die Regel, kritisierte
Arend und fiigte hinzu: ,Nattir-
lich findet sich in so manchem
Kellerraum ein altes, verwaistes
Ergometer, und wenn Zeit ist,
gibt es auch Hockergymnastik
und Sitztanz.“ Doch mit einem
nachhaltigen, fundierten Bewe-

»,Das Trainingsprogramm bereichert unsere Bewohner*
Im Gesprdch mit KWA Stiftsdirektorin Lisa Brand|-Thir

Kénnten Sie uns bitte erliutern, wel-
che Leistungen Sie den Bewohnerin-
nen und Bewohnern im Rahmen der
,bestform-Studie“ anbieten und wie
diese Leistungenin Anspruch genom-
men werden?

Im Rahmen der Pilotstudie in den Jah-
ren 2018-2019 erfolgte die Einfih-
rung eines multimodalen Trainings-
programms fiir Senioren, erginzt durch
ein Extraprogramm fiir Bewohner, die
nicht an der Studie teilnehmen konnten.
Leistungen im Rahmen der Studie wa-
ren: Einfiihrungsvortrige, sportmedi-
zinische Untersuchungen, Kraft- und
Ausdauertraining, Koordi-

nations- und Gleich-
gewichtstraining,
individuelle Be-
gleitung wih-
rend der Trai-
ningseinheiten
durch Fachkrifte
wie Sportwissen-

schaftler der sportmedizinischen Fa-
kultit der TU Miinchen, Physiothe-
rapeuten sowie Trainer fir Rehasport.
Wihrend der Studie wurde das Trai-
ning an 5 Tagen pro Woche, mit bis
zu 21 Stunden pro Woche angeboten.
Insgesamt mehr als 70 Bewohnerinnen
und Bewohner nahmen teil. Schwan-
kungen in der Teilnehmerzahl waren im
Rahmen von Erkrankungen méglich.
Das Training wurde wihrend der Pi-
lotstudie sehr gerne und regelmifig in
Anspruch genommen. Anreize fiir die
Bewohnerinnen und Bewohner waren
das aktive Mitwirken an einer wissen-
schaftlichen Studie, das Wissen tiber
das fundierte Konzept bestform und die
Expertise der TUM, die konsequente
individuelle Betreuung durch die Trai-
nerinnen und Trainer, das Gefiihl, et-
was Gutes fiir sich zu tun sowie die
Lust etwas Neues auszuprobieren, da-
bei Aufmerksamkeit zu erhalten und im
Rahmen der Studie bedeutsam zu sein.

Lisa Brand|-Thiir, Stifts-
direktorin KWA Kuratorium
Wohnen im Alter, Rottach-
Eggern.
Foto: KWA

Welche positiven Effekte haben Sie bei
Ihren Bewohnern festgestellt?

Eine Stirkung und Kriftigung der ge-
samten Konstitution: Kraft, Ausdauer,
Korperhaltung, Gleichgewicht, Akti-
vitit, psychisches Wohlbefinden, Freu-
de, weniger Angst zu stiirzen, mehr
Lebensqualitit und soziale Kontakte.

Wie ging es nach dem Ende der Stu-
die in Ihrem Haus weiter?

Seit Januar 2020 wird das Trainingspro-
gramms bestform in Eigenregie durch
das KWA Stift Rupertihof weiterge-
fihrt. Die Trainingsbegleitung erfolgt
durch speziell geschulte Fachkrifte des
Hauses nach dem bestform-Konzept,
welches regelmiflig in Zusammenar-
beit mit den wissenschaftlichen Mit-
arbeitern und Sporttherapeuten der
TUM weiterentwickelt wird. Unsere
Trainerinnen haben die Maglichkeit,
regelmiig an Schulungsprogrammen
der TU Miinchen teilzunehmen. Das
Trainingsangebot im Rupertihof wurde
nach auflen fiir KWA Club-Mitglieder
und extern lebende Senioren gedfinet.
Das gesamte Projekt ist bis heute ein
grofler Erfolg und eine Bereicherung
flir die Bewohnerinnen und Bewohner.

Die Fragen stellte Steve Schrader.
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gungsangebot und Training ha-
be das alles nichts zu tun.

Die Senioreneinrichtungen,
die an der bestform-Studie teil-
nehmen, bieten ihren Bewoh-
nern moderne, seniorengerechte
Trainingsgerite an. Die Teil-
nehmer sporteln zwei Mal pro
Woche, betreut und angeleitet
von Trainern aus dem sport-
wissenschaftlichen Team der
TU Miinchen sowie speziell ge-
schulten Mitarbeitern der Ein-
richtungen. ,Unser Programm
zielt darauf ab, die drei Siulen
Kraft, Koordination und Aus-
dauer zu verbessern®, berichtet
bestform-Projektleiterin Nina
Schaller, die gemeinsam mit Pri-
vatdozentin Dr. Monika Siegrist
die Studie leitet.

Wie effektiv das Training ist,
untersuchen die Wissenschaft-
lerinnen mit ihrem Team in ei-
ner der grofiten professionellen
Sport-Studien, die jemals in Al-
tenheimen durchgefiihrt worden
ist. Forscher sprechen von einer
cluster-randomisierten Studie
— eine erprobte Vorgehenswei-
se, die unbeeinflussbare und da-
durch belastbare Ergebnisse lie-
fert. Daran nehmen im Fall von
bestform tiber 400 Senioren in
mehr als 20 Heimen teil. Der
Altersdurchschnitt liegt deut-
lich tber 80 Jahre.

Die Studie endete zum
30. Juni diesen Jahres, die Ergeb-
nisse wollen die Wissenschaft-
ler:innen zu Beginn 2024 verof-
fentlichen. ,Wir freuen uns auf
einen riesigen Datenschatz, der
uns dann auch als Gesellschaft
sicher viele wertvolle Erkennt-
nisse schenkt®, kommentierte
Peter Weeber von der Beisheim
Stiftung bei dem Symposium.
Die Stiftung unterstiitzt das Pro-
jekt seit seiner Entstehung ideell
und vor allem mit den finanziel-
len Mitteln. Sie will mithelfen,
bestform auch tber die Studie
hinaus als festen Bestandteil des
Betreuungssystems zu etablie-
ren. Projektleiterin Nina Schal-
ler hofft, dass ,aus bestform ei-
ne Bewegung entsteht.

www.sport.mri.tum.de/de/bestform



