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Fit im Alter ganz nebenbei? Machbarkeit und Effektivitat

lebensstil-integrierten Trainings

Fit bis ins hohe Alter - das ist wohl der Wunsch eines je-
den. Als vermeintlicher Konigsweg fiir den Erhalt der kor-
perlichen Funktionsfahigkeit galt bis vor einigen Jahren
angeleitetes, strukturiertes Training. Dieses verzeichnet
jedoch vor allem langfristig gesehen hohe Abbruchraten.
Ein moglicher Grund dafiir ist, dass die Teilnahme an
strukturiertem Training oft zeitlich begrenzt ist und des-
halb keine Mdglichkeit besteht, Bewegungsgewohnheiten
nachhaltig zu dndern.

Als Alternative zu strukturiertem Training hat sich in-
zwischen lebensstil-integriertes Training etabliert. Es zielt
darauf ab, den Alltag dlterer Personen mit Kraft- und
Gleichgewichtsiibungen anzureichern. Effiziente Kraft-
iibungen wie Kniebeugen konnen beispielsweise wahrend
des Ausraumens der Geschirrspiilmaschine ausgefiihrt
werden. Der Einbeinstand als klassische Gleichgewichts-
ibung wird im Sinne der Integration in den Alltag beim
Zahneputzen, Blumengiefien oder Warten an der Bushal-
testelle getibt. Alle Ubungen sind funktional, das heift, sie
sind explizit darauf ausgerichtet, die korperliche Funkti-
onsfahigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern. Aus diesem
Grund sind auch ,,Ijbungen“ wie Treppensteigen, Hinder-
nisse liberwinden oder das Aufstehen vom Sessel Teil des
lebensstil-integrierten Trainings.

Ist das lebensstil-integrierte Training nun aber bei dlte-
ren Menschen machbar und effektiv? Diese Frage beant-
wortete ein systematisches Review (Weber et al., 2017).
Das am besten evaluierte Programm war das Lifestyle-in-
tegrated Functional Exercise (LiFE) Programm (Clemson
et al.,, 2012). Durch die regelméaflige Wiederholung der
Ubungen in spezifischen Alltagssituationen sollen nach
dem LiFE Programm neue, aktive Bewegungsgewohnhei-
ten gebildet werden. Neben dem LiFE Programm gibt es
kombinierte Programme, d.h. lebensstil-integrierte Ubun-
gen werden ergianzend zu strukturiertem Training ausge-
fithrt. Je nach Programm kann das strukturierte Training
dann von einmal wochentlich bis hin zu zweimal taglich
stattfinden. Besonders in Pflegeheimen hat sich kombi-
niertes Training als durchfiihrbar und effektiv erwiesen.
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Hinsichtlich der Verbesserung verschiedener Gleich-
gewichtskomponenten und der Steigerung der korperli-
chen Funktionsfahigkeit erwies sich lebensstil-integriertes
Training als dhnlich effektiv wie strukturiertes Training.
Zudem konnte die korperliche Aktivitit dlterer Personen
sowohl durch LiFE als auch durch kombinierte Program-
me nachhaltiger gesteigert werden als durch strukturiertes
Training.

Es gibt erste Hinweise auf hohere Adhérenzraten bei
LiFE verglichen mit strukturiertem Training, wenngleich
Frequenz, Dauer und Intensitit des lebensstil-integrierten
Trainings schwer zu erfassen sind. Mogliche Griinde fiir
die bessere Aufrechterhaltung der Ubungen konnten die
neuen Bewegungsgewohnheiten sein, die sich durch die
Koppelung an alltagliche Aufgaben auch ohne das Beisein
eines Trainers aufrechterhalten.

Das Review zeigt, dass lebensstil-integriertes Training
fiir die Zielgruppe idlterer Personen eine vielversprechende
Alternative zu klassischem, strukturiertem Training dar-
stellt. Ob die Gewohnheitsbildung tatsdchlich ausschlagge-
bend dafiir ist, dass dltere Menschen die Ubungen eher
beibehalten, muss allerdings in zukiinftigen Studien noch
iberpriift werden.
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