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Studiendesign

Pra/Post-Kontrollgruppendesign
n =155
Alter: 45 — 63 Jahre (Durchschnitt 49 J.)

Dauer der Intervention:
36 Einheiten in 12 Wochen

zU je 60 Minuten pro Person
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Zlelvariablen Kognition

Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit

Inhibition

Kapazitat des Arbeitsgedachtnisses

Konzentrationsfahigkeit
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Kognitives Training

Primarfahigkeiten (Thurstone)

Verbales Verstandnis
Wortflissigkeit

Schlussfolgerndes Denken
Raumliches Vorstellungsvermogen
Merkfahigkeit, Gedachtnis
Rechenfahigkeit, Zahlenverstandnis
Wahrnehmungsgeschwindigkeit,
Aufmerksamkeit
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Name des diagnostischen Abgebildete Dimension von Signifikanz-

Verfahrens Intelligenz Niveau

NAI Zahlen-Verbindungs-Test Informationsverarbeitungs- %k
geschwindigkeit

HAWIE-R Zahlen-Symbol-Test Informationsverarbeitungs- %k
geschwindigkeit

d2-Test Gesamtleistung Konzentrationsfahigkeit FkKk

Farbe-Wort-Interferenz-Test Umstellungsfahigkeit *

[-S-T 2000R Merkfahigkeit Arbeitsgedachtnis TR
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Feedback kognitive Leistungsfahigkeit

o Kurs ist wertvoll, um Systematiken
zu erkennen

« Habe gelernt, an Aufgaben anders
heranzugehen, in andere Richtungen zu denken

 Merkstrategien sehr wertvoll fur Alltag

« Reduzierte Angst vor dem Altern

« Motivation, sich weiter mit Gedachtnistraining
ZU befassen

« Motivation fur Beruf und Alltag
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Zentrale Eckpunkte des Sportbereichs

e Ausdauer und Koordination

« Testphase (t1)

- Karlsruher Gesundheitsorientierte
Koordinationstest (KGKT)
- 2-Kilometer-Walking-Test
* Interventionsphase

 Testphase (t2)

G Institut fiir
Gerontologie
der Universitat Heidelberg




RUPRECHT-KARLS-

UNIVERSITAT
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« Angebot von 7 Terminen an zwei Tagen

« 1x pro Woche, 60 Minuten
 Elemente:

- Walking

- Gymnastik

- Muskelentspannungstechnik (PMR)
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Zlele der Intervention

 Erlernen der Sportart Walking
e Qualifizierung zu selbststandigem Walken
 Verbesserung von Ausdauer und Koordination

e Erlernen von Kraft-, Dehn- und

Koordinationsubungen
« Erlernen einer Entspannungstechnik
o Steigerung der Effektivitat der

Kognitiven Intervention
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Ergebnisse

Testverfahren t1 2 Signifikanz
Hampelmannspringe 232 2 b =
Einbeinstand mit offenen Augen 209 246 =
Achterkreisen 174 236 -
Ball umgreifen 1,75 254 -

=

[-F]

=

= Einbeinstand 1,37 156 .

=

<

£

= YWarf an die Wand 1,33 2 15 *

=

=

£

2 Wurf mit Drehung 1,36 213 o

=
Gehen rickwarts 14 54 11,09 .
Balancieren auf Schiene 9 .49 B 59 o

n @

& =& | 2- Kilometer - Walkingtest 20:10 18:46 A

=
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— Familien- und Eigenanamnese zur Ermittlung von Risikofaktoren fur
Herzkreislauferkrankungen und Erkrankungen des Bewegungsapparats,

und zur Erhebung von bestehenden Erkrankungen
— Korpergro3e und Kdrpergewicht
— Korperliche Untersuchung
— Blutuntersuchung: Blutbild, Blutzucker, Blutfette,
Leber- und Nierenwerte, Harnsaure und Entzindungsparameter.
— Prifung der Sehscharfe
— EKG in Ruhe
— Lungenfunktion zum Ausschluss einer chronisch obstruktiven
Erkrankung der Lunge
— Screening fur depressive Stérungen
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Medizinische Intervention

— Physiologische Alternsprozesse und Krankheitsprozesse
— Grundlagen der Pravention und Gesundheitsférderung

— Gedachtnis

— Bewegungssystem

— Atemorgane und ihre Funktion

— Arteriosklerose und ihre Folgen

— Risikofaktoren: Hypertonie und Hyperlipidamie

— Ernahrung

— Das Gehirn und seine Funktion

— Akuter und chronischer Stress
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Veranderungen im Gesundheitsverhalten

MERKMALE NENNUNGEN
Bewegung 17
Erndhrung 18
Entspannung 13
Gesundheitsbewusstes Verhalten 28
Regelmafige Blutdruckkontrolle 12
Sonstiges 3
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Feedback allgemein

Warum haben Sie an der Studie

. Nennungen
teilgenommen?
Es hat Spald gemacht 13
Die Inhalte waren interessant 14
Wissenserwerb 9
Vertiefung bekannter Themen, Erkennen von 11
Zusammenhangen
Praxisbezug, Unterstltzung bei der 10
Umsetzung der besprochenen MalRnahmen
Pers. Auseinandersetzung mit dem Altern 5
Personlicher Gewinn, Standortbestimmung 14
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Kommentare, Erwartungen und Wiinsche

ek Ble Bipgiiie wdp e LA Sl o

7. Insgesamt bin ich mit dem Verlauf

I sehr zufrieden —
Frtad ‘j)ﬁzl /,:)dt é(f_ 4((’4/ M/’{J-‘ é./ o BT T O i i AT P

1 zufrieden o ) "—é—-‘f
Fr i Ll e ra e CIE g7 o2 @iz LA ST Lope

1 bedingl mufrieden ‘ _ 5 5
w I'7Z; 7 c 1’.7/1/ &é&)é? el i R é?dj/ﬂ/f;’ —

r- nicht zufrieden " ¢ :
V,é_gfg Qé(.,/&'(/ il O AP g‘g f:/;—?[/.{f%,gém)c./ (o i

berpr Ao s /(7 JLJ_K'M _

ﬁvl .ié,!i__glﬁr_‘f_ﬂ 7z E/ztfﬂl
7 /JL/fﬁ(‘ /’éﬁ@%;;/zzx—z/dﬁ 25&,/@?,-7

Al r/e’_ e Qdé__m/n: r—E ﬂﬁf{ﬁé/‘é_ﬁff!/ &%QDM/(/

%/JLQ ,{f/g;réézéé LA ﬁ/h_gcf//"?’7 /7"/ Coll A

Wéf/ff -‘%'f-—z»?@
//r(‘?/_r"gfz 0&1’1‘."! éfz“_f:. Ao e X e 7 //@/,/

o Tl reir #%@Léiz_f‘i’iﬂt Az

G Institut fiir
Gerontologie
der Universitat Heidelberg




