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Sport im Alter

Wer im Alter geistig fit bleiben mdchte, sollte sich regelméaBig
bewegen. Denn durch Sport wird nicht nur der Kérper, sondern
auch das Gehirn trainiert. Kérperlich fitte altere Menschen kon-
nen Informationen schneller und genauer wahrnehmen und ver-
arbeiten als weniger fitte. Neu ist: Nicht allein durch Ausdauer-
sport, sondern auch durch Koordinationstraining lasst sich die
geistige Leistungsfahigkeit dlterer Menschen steigern. Das ist das
Ergebnis der Studie , Bewegtes Alter”. Ein Forscherteam der Uni-
versitat Bremen teilte rund 90 Mdnner und Frauen im Alter von
65 bis 75 Jahren in drei Trainingsgruppen ein. Ein Jahr lang be- :
trieben die Teilnehmer dreimal in der Woche entweder Nordic Walking, trainierten Koordina-
tion und Gleichgewicht oder machten Dehn- und Entspannungsibungen. AuBerdem bearbei-
teten sie Aufgaben, in denen ihre Aufmerksamkeit getestet wurde. Um ihre Hirnaktivitat zu
messen, setzten die Wissenschaftler bildgebende Verfahren (Magnetresonanztomografie) ein.
Nach Abschluss der Studie zeigte sich: Die Teilnehmer des Ausdauer- und Koordinations-
trainings konnten ihre kognitiven Leistungen verbessern. Bei denjenigen, die Dehn- und Ent-
spannungslibungen betrieben hatten, waren dagegen keine Veranderungen zu beobachten.
Je nach Sportart fielen die kognitiven Leistungen unterschiedlich aus. Wahrend die Teilnehmer
des Koordinationstrainings genauere Testergebnisse als vorher erzielten, lésten die Nordic Wal-
ker die Aufgaben nicht nur genauer, sondern auch schneller. Durch das Koordinationstraining
wurde vor allem die Fahigkeit zur rdumlichen Wahrnehmung gestarkt, wahrend durch Nordic
Walking Gehirnbereiche effektiver arbeiteten, die fur die Aufmerksamkeit verantwortlich sind.
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