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Training in der Gruppe soll Bewegungssicherheit dlterer Menschen
verbessern

Marietta Fuhrmann-Koch Kommunikation und Marketing
Universitat Heidelberg

Mit der Steigerung der korperlichen Aktivitat sowie der Vorbeugung von Stiirzen bei &lteren
Menschen beschaftigt sich ein Forschungsprojekt, das am Netzwerk AlternsfoRschung (NAR)
der Universitat Heidelberg gestartet ist. Ziel der von Dr. Michael Schwenk geleiteten Arbeiten
ist es, ein Gruppenkonzept zum alltagsintegrierten Training zu evaluieren, das sogenannte
LiFE-Programm. Das Bundesministerium fur Bildung und Forschung (BMBF) unterstlitzt das
auf drei Jahre angelegte Verbundvorhaben mit insgesamt rund 1,9 Millionen Euro.
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Training in der Gruppe soll Bewegungssicherheit &lterer Menschen verbessern
Heidelberger Wissenschaftler evaluieren alltagsintegriertes Programm zur Sturzprévention

Mit der Steigerung der korperlichen Aktivitat sowie der Vorbeugung von Stiirzen bei &lteren
Menschen beschaftigt sich ein Forschungsprojekt, das am Netzwerk AlternsfoRschung (NAR)
der Universitat Heidelberg gestartet ist. Ziel der von Dr. Michael Schwenk geleiteten Arbeiten
ist es, ein Gruppenkonzept zum alltagsintegrierten Training zu evaluieren, das sogenannte
LiFE-Programm. Das Bundesministerium fir Bildung und Forschung (BMBF) unterstiitzt das
auf drei Jahre angelegte Verbundvorhaben mit insgesamt rund 1,9 Millionen Euro. An der
Studie mit dem Titel ,,LiFE-is-LiFE* sind Forscher verschiedener Disziplinen, darunter
Sportwissenschaftler, Mediziner, Psychologen und Gesundheitsdkonomen, aus Hamburg,
Stuttgart und Ulm beteiligt.

Wie Dr. Schwenk erldutert, zielen Programme zur Steigerung der korperlichen Aktivitét im
Alltag haufig auf sogenannte aerobe Leistungsfahigkeit wie regelméRiges Gehen ab und
beschaftigen sich weniger mit dem Erhalt von Kraft und Gleichgewicht. ,,.Dies kann jedoch
bei gebrechlichen dlteren Menschen das Sturzrisiko erhdhen, so der Wissenschaftler. Diesem
Umstand trégt das von australischen Forschern entwickelte LiFE-Programm Rechnung. Es
umfasst Ubungen zur Verbesserung von Kraft, Gleichgewicht und motorischen Funktionen,
die in Alltagstatigkeiten integriert und durch ausgebildete Trainer individuell vermittelt
werden. Ob diese Trainingsform in der Gruppe ebenso effektiv vermittelt werden kann, um
Aktivitat im Alter zu steigern und das Risiko fur Stiirze zu reduzieren, ist Gegenstand der
aktuellen Untersuchungen unter der Leitung von Dr. Schwenk.
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Dazu entwickeln die Wissenschaftler ein eigenes Kursprogramm fir Gruppen, das auf dem
LiFE-Prinzip basiert. In ihrer Studie wollen sie anschlieBend die Trainingserfolge der
Teilnehmer mit der Entwicklung von Personen vergleichen, die individuell zu Hause
angeleitet wurden. Zu diesem Zweck werden in bestimmten Abstdnden das Aktivitétsniveau
sowie die Sturzhdufigkeit beider Personengruppen gemessen. Zudem sollen weitere
psychosoziale und gesundheitsokonomische Faktoren erhoben werden, etwa Motivation,
selbstregulatorische Strategien, Gewohnheitsstirke und Lebensqualitit. ,,Mit der
vergleichenden Untersuchung wollen wir herausfinden, ob die Ansétze von LiFE in einem
Gruppenprogramm sinnvoll verbreitet werden kdnnen®, sagt Dr. Schwenk. ,,Dazu soll auch
ein standardisierter Ausbildungsplan fiir Trainer entwickelt werden.*

Michael Schwenk ist seit 2016 Nachwuchsgruppenleiter im Bereich Sportwissenschaften am
Netzwerk AlternsforRschung. Seine Forschungsschwerpunkte liegen auf den Gebieten
Bewegungsanalyse, Motorik, Kognition und Sturzpravention. An der Universitat Heidelberg
leitet der Wissenschaftler auch das vom BMBF geforderte Projekt ,,ENSuRE®. Dabei erstellen
die Wissenschaftler eine systematische Ubersicht von Behandlungsmdglichkeiten bei
Muskelschwund im Alter.

Uber die Mdglichkeiten der Teilnahme an der LiFE-is-LiFE-Studie konnen sich Interessierte,
die ihr 70. Lebensjahr erreicht haben und in Heidelberg oder Stuttgart ansassig sind, unter der
Telefonnummer (06221) 54-8115 oder per E-Mail an life@nar.uni-heidelberg.de informieren.
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