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Zusammenfassung. Der demographische Wandel bedingt, dass die Erforschung des
menschlichen Alternsprozesses immer bedeutsamer wird und sich insbesondere
die Frage nach einem erfolgreichen Altern stellt. Zu hoher Lebensqualitét dlterer
Menschen gehort vor allem auch der Erhalt der geistigen Fitness, die wiederum
Autonomie, Selbstvertrauen und Selbststindigkeit sichert. Korperliche und geistige
Aktivierung haben sich als Erfolg versprechende Instrumente zur Forderung
kognitiver Fitness erwiesen. Das Programm Berlin bleibt fit integriert aktuelle
Forschungserkenntnisse und liefert mit einem optimierten methodischen Design
Belege fiir die Wirksamkeit einer umweltbezogenen Anreicherung (,,Enrichment®)
im korperlichen oder geistigen Bereich. Es stellt sich die Aufgabe, die Erkennt-
nisse sinnvoll auf eine breitere empirische und gesellschaftliche Basis zu stellen.

Schliisselworter. Erfolgreiches Altern, Aktivitit, Kognitive Fitness, Enrichment,
Lebensqualitit.

Zielsetzung des Kapitels

Erfolgreiches Altern bedeutet vor allem auch den Erhalt kognitiver Leistungsfahigkeit
bis ins hohe Alter. Auf Basis der Aktivitétstheorie werden moderne Forschungsansétze
im Bereich der korperlichen und geistigen Aktivierung vorgestellt. Dabei erhidlt der
Leser einen Einblick in die unterschiedliche Zugangsweise verschiedener wissen-
schaftlicher Disziplinen. Das Projekt Berlin bleibt fit der Berliner Charité integriert
Befunde aktueller Forschung und untersucht in einem methodisch anspruchsvollen
Design die Effekte korperlicher und geistiger Aktivierung im direkten Vergleich. Mit
seinem alltagsnahen Interventionsansatz hat das Programm das Potential zu einer weit
verbreiteten Anwendung. Erste Ergebnisse sprechen fiir die Effektivitit der entwor-
fenen Gruppenaktivitidten. Zugrunde liegende Wirkmechanismen werden diskutiert, so
dass am Ende nicht nur Befunde und Anleitungen sondern auch Erkldrungen und ein
Versténdnis fiir die Zusammenhénge auf Basis der Grundlagenforschung stehen.

1. Theoretischer und praktischer Hintergrund

Tief verankerte kollektive Annahmen der Gesellschaft {iber das menschliche Verhalten
sind richtungweisend fiir Forschungsansitze und Studienschwerpunkte. Wenngleich
sich schon in der Zeit der antiken Philosophen Hinweise auf die positiven Seiten des
Alterns finden — so beispielsweise in den Schriften von Galen von Pergamon (129-199
n. Chr.) oder Cicero (10643 v. Chr.) — sah Aristoteles (384-322 v. Chr.) das Alter als

Konstanze©Online-Publikations-Syste(KOPS)
URN: http://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:bsz:352-146C


http://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:bsz:352-146096

60 V. Klusmann und 1. Heuser / Korperliche und geistige Aktivierung

,natiirliche Krankheit“ und Seneca (gest. 65 n. Chr.) sprach gar vom Alter als einer
,unheilbaren Krankheit* (Lehr, 2003, S. 7).

1.1.  Erfolgreich Altern, aber wie?

Die defizitire Betrachtung des Alterns und seiner inhdrenten Entwicklungen zieht sich
bis in die jiingere Zeit und hat immer wieder die Forschungsansitze und Theorien-
bildung stimuliert, die sich auf die Potentiale des Alterns konzentrieren. Noch in den
1960er Jahren standen sich Theorien des Disengagements (Cumming & Henry, 1961)
und die Aktivitétstheorie (Neugarten & Havighurst, 1969; Tartler, 1961) kontrar gegen-
iiber. Beide Ansitze versuchten den optimalen Weg zu beschreiben, der fiir ein erfolg-
reiches Altern (Havighurst, 1963) zu beschreiten sei und bezogen dabei Positionen, wie
sie gegensitzlicher kaum sein konnten: Die Vertreter der Disengagement-Theorien
behaupteten, der alternde Mensch wiinsche sich eine gewisse Form der sozialen
Isolierung und Reduzierung seiner sozialen Kontakte und fiihle sich gerade dadurch
wohl. Durch eine expansive Lebenseinstellung werde nicht zuletzt die Auseinander-
setzung mit dem eigenen Tod behindert. Demgegeniiber stiitzte sich die Aktivitéts-
theorie auf die Sicht, dass der Mensch nur gliicklich und zufrieden ist, wenn er aktiv ist
bzw. bleibt, etwas leisten kann und sich von seinem sozialen Umfeld als ,,gebraucht*
erlebt. Fiir ein optimales Altern sei es maf3geblich, Aktivititen des mittleren Erwachsenen-
alters zu erhalten und Ersatz fiir aufgegebene Aktivititen im beruflichen wie im
privaten Bereich zu finden. Ansdtzen wie der Kontinuitétstheorie (Atchley, 1989) —
diese besagt, dass die Erhaltung der inneren und dufleren Strukturen den Menschen die
ndtige Sicherheit fiir den erfolgreichen Ubergang ins spite Erwachsenenalter verschaftt
— gelang es nicht vollends, zwischen den extremen Haltungen zu vermitteln.

Erst durch Studien, die wiederholt zeigten, dass menschliches Altern durch Gewinne
und Verluste gekennzeichnet ist, gilt heute die enorme Anpassungs- und Entwicklungs-
fahigkeit von alten und hochaltrigen Menschen als allgemein anerkannt. Das Modell der
selektiven Optimierung mit Kompensation (Baltes & Baltes, 1990) geht davon aus, dass
wihrend der Entwicklung ein adaptiver Prozess der Ressourcenbildung abléuft, der durch
lebenslang erhaltene Plastizitdt ermdglicht wird. Die sorgfiltige Selektion von Zielen und
Handlungen, die Optimierung bestehender Féhigkeiten und ndtigenfalls ihre Kompen-
sation greifen dabei ineinander und sind stets von vorhandenen und u.U. begrenzten
internen und externen Ressourcen abhédngig. Dazu bedarf es ,,meist einer ,angereicherten’
Umwelt und der Bereitstellung von Moglichkeiten* (Baltes & Cartstensen, 1996, S. 207).

Unter dem Leitsatz ,,Use it or lose it (Cassel, 2002) hat sich in Bezug auf den
Erhalt und die Forderung kognitiver Fitness im Alter das Prinzip der Aktivitdt in der
gerontologischen Forschung durchgesetzt. Geistig fit zu sein sichert Selbstiandigkeit und
Lebensqualitdt im Alter und ist somit eine wichtige Determinante erfolgreichen Alterns,
die auch von ilteren Menschen als solche erkannt wird und in den Fokus der Aufmerk-
samkeit riickt (Staudinger, 1996). Faltermaier und Kollegen halten fest, dass jedes Ent-
wicklungsmodell, das den ,,aktiven Beitrag des Subjekts zu seiner eigenen Entwicklung
vernachléssigt [...] an einem entscheidenden Punkt defizitar ist (Faltermaier, Mayring,
Saup & Strehmel, 2002, S. 77). Der modernen Gesellschaft stellt sich die Aufgabe, die
notwendigen Bedingungen fiir gelungene Adaptation zu schaffen. Dazu gehort auch ein
Umdenkprozess in Bezug auf noch immer existierende negative Alterstereotype, die
schnell zu selbsterfiillenden Prophezeiungen werden (Lineweaver, Berger & Hertzog,
2009). Zusitzlich bedarf es gesundheitsfordernder, salutogenetischer Maflnahmen ange-
sichts weiterhin vorherrschender klassisch-kurativer Behandlungsansitze (Cassel, 2002).
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1.2.  Lebenslange Aktivitiit schiitzt den Geist

Die von Baltes wiederholt betonte inter- und intraindividuelle Multidirektionalitit und
Multidimensionalitdt der Entwicklungsprozesse iiber die Lebensspanne (Baltes, 1990)
findet ihre Entsprechung vor allem in der Intelligenzentwicklung. Wihrend die
kristalline bzw. pragmatische Intelligenz bis ins hohe Alter erhalten bleibt oder sogar
weiter ansteigt, zeigt sich fiir die fluide bzw. mechanische Intelligenz im Altersdurch-
schnitt ein Abfall des Leistungsniveaus. Mit zunehmendem Alter nimmt jedoch auch
die Variabilitdt in den personlichen Entwicklungsverldufen zu, d.h. Personen unter-
scheiden sich deutlich darin, wie sich ihre Intelligenz im hohen Lebensalter darstellt.
Einige Personen zeigen bis in hohe Alter ein hohes Niveau (auch) der fluiden Intelli-
genz, was schlussfolgern ldsst, dass kognitive Abbauprozesse eher ein normatives als
ein normales Phdnomen sind (Baltes, Staudinger & Lindenberger, 1999; Anstey &
Christensen, 2000). Menschen scheinen auch hinsichtlich der kognitiven Funktionen
iiber eine Reservekapazitit zu verfiigen, so dass durch Aktivitdten die psychosoziale
Leistungsfahigkeit erhalten, verbessert oder aber zumindest ihr Nachlassen hinausge-
zogert oder verlangsamt werden kann.

An diesem Punkt setzen die modernen Forschungs- und Interventionsprogramme
an, indem sie der Frage nachgehen, wie das Potential zu Plastizitit am effektivsten
gefordert und ausgeschopft werden kann. Immer stellt sich dabei die Frage nach der
gesellschaftlichen Umsetzbarkeit fiir eine moglichst groBe Zielgruppe und letztlich
steht {iber allem neben dem personlichen Nutzen fiir den einzelnen &lteren Menschen
auch das Ziel, eine kosteneffektive Gesundheitsversorgung zu schaffen.

2. Methoden der praktischen Umsetzung

Zwei verschiedene Forschungsbereiche, von denen der eine die Effekte geistiger Aktivitit
und der andere diejenigen korperlicher Aktivitdt fokussiert, beschéftigen sich mit der
Erforschung der Determinanten kognitiver Fitness im Alter. Die zentralen Befunde der
beiden bislang zumeist unverkniipft gebliebenen Richtungen sind Erfolg versprechend,
wenn auch durch die Heterogenitét der Methoden und Stichproben nicht widerspruchsfrei.

2.1.  Kognitives Training — die lang ersehnte Lésung?

Ein hohes Bildungsniveau scheint mit einer besseren kognitiven Leistungsfahigkeit im
Alter einherzugehen, jedoch zeigt sich der Vorteil vor allem fiir die ohnehin relativ
stabile kristalline Intelligenz. Es ist eher anzunehmen, dass hohe Bildung indirekt einen
Einfluss auf ein hohes Funktionsniveau nimmt, da Hochgebildete eher zutrdgliche
Gesundheitsverhaltensweisen zeigen, besser mit Stress umgehen konnen und insgesamt
einen hoheren soziodkonomischen Status haben (Anstey & Christensen, 2000).

Léangsschnittstudien kommen zu dem Schluss, dass ein geistig aktiver Lebensstil
mit geringeren Einbuflen im Bereich der Kognition im Alter einhergeht. Dabei konnte
wiederholt gezeigt werden, dass das Risiko, eine leichte kognitive Beeintridchtigung
oder eine Demenz zu entwickeln, bei denjenigen mit hohem Engagement in intellek-
tuell anspruchsvollen Aktivitdten deutlich reduziert ist (Larson et al., 2006; Verghese et
al, 2003). Bei vielen dieser Studien, die oft auf Selbstberichten basieren, bleibt jedoch
die kausale Richtung der gefundenen Zusammenhénge offen.
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Kognitive Trainings haben sich auch fiir dltere Menschen als effektiv erwiesen. So
konnen vor allem spezifische Fertigkeiten erfolgreich gesteigert werden, wie die Verar-
beitungsgeschwindigkeit, das episodische Gedichtnis, das Schlussfolgern oder auch die
rdaumliche Orientierung (Ball et al., 2002; Boron, Turiano, Willis & Schaie, 2007). Nur
selten lassen sich jedoch Ubertragungseffekte zeigen, z.B. wenn Trainingsprogramme
Planung und exekutive Kontrolle fordern (Basak, Boot, Voss & Kramer, 2008). Oft
bleiben die Effekte auf die trainierte Fahigkeit beschrénkt (Kramer, Bherer, Colcombe,
Dong & Greenough, 2004), sind jedoch noch eine relativ lange Zeit nachweisbar
(Willis et al., 2006). In einer Feldstudie operationalisierten Stine-Morrow und Mitar-
beiter einen engagierten Lebensstil experimentell und konnten zeigen, dass sich die
Teilnehmer in der Aktivitdtsbedingung in fluiden Féahigkeiten verbesserten, ohne dass
ein spezifisches Fahigkeitstraining stattgefunden hatte (Stine-Morrow, Parisi, Morrow
& Park, 2008).

2.2.  Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Kdrper

Studien belegen, dass sich auch korperliche Aktivitdt positiv auf die geistige Fitness
auswirkt. Besonders effektiv waren Trainingsprogramme, die Ausdauer, Kraft und
Flexibilitdt fordern, eine lange Programmdauer (linger als sechs Monate) und mittel-
lange Trainingseinheiten (zwischen 30 und 45 Minuten) haben. Interessanterweise
ergaben sich groBere Effekte in Studien, an denen mehr Frauen teilnahmen und die
grofiten Gewinne zeigten sich fiir die exekutive Kontrolle (Colcombe & Kramer, 2003;
Kramer, Erickson & Colcombe, 2006). Wie mentale Aktivitdt steht auch korperliche
Aktivitdt im Zusammenhang mit einem reduzierten Risiko demenzieller Erkrankungen
(Heyn, Abreu & Ottenbacher, 2004; Larson et al., 2006; Rovio et al., 2005).

Bisher gibt es kaum Studien zu den Effekten von Kombinationen kognitiver und
korperlicher Aktivitdt und methodisch saubere, direkte Vergleiche fehlen génzlich.
Oswald und Kollegen zeigten mit ihrem Programm Selbststindigkeit im Alter (SimA) in
einem Kontrollgruppendesign, dass sich Teilnehmer eines Gedéachtnistrainings sowie
auch diejenigen eines kombinierten Gedédchtnis- und Psychomotoriktrainings signi-
fikant im kognitiven Status verbesserten, nicht aber diejenigen, die ausschlieBlich
psychomotorisches oder psychoedukatives Training erhielten (Oswald, 2004). Die
Effekte waren auch nach fiinf Jahren noch nachweisbar (Oswald, Gunzelmann,
Rupprecht & Hagen, 2006); allerdings hatten einige Probanden die Trainingsinhalte
selbststindig fortgefiihrt. Kritisch muss ferner angefiihrt werden, dass keine voll-
stindige Randomisierung durchgefiihrt wurde und den Testleitern bekannt war, zu
welcher Experimentalbedingung die Probanden gehorten.

In einer sehr kleinen Stichprobe (32 Teilnehmer) konnten Fabre und Mitarbeiter
den Vorteil eines kombinierten Trainings im Vergleich zu lediglich aerobem Fitness-
training oder lediglich kognitivem Training in Bezug auf den erzielten kognitiven
Gewinn zeigen (Fabre, Chamari, Mucci, Massé-Biron & Préfaut, 2002).

Zusammengenommen fithren diese Befunde zu dem Schluss, dass sich durch eine
Anreicherung der Umwelt, bekannt als ,Enrichment’, das Potential fiir positive
Verdnderungen im Bereich der kognitiven Fitness bzw. der Plastizitit ausschopfen
lasst. Die Forschungsergebnisse sprechen dafiir, dass grundsédtzlich intellektuelle,
korperliche und auch soziale Aktivitidten das nétige Anregungspotential bieten kdnnen
(Hertzog, Kramer, Wilson & Lindenberger, 2009).

Darauf aufbauend wurde mit dem Projekt Berlin bleibt fit im direkten Vergleich
untersucht, welche Vorteile sich fiir die kognitive Leistungsfahigkeit durch eine geistige
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und eine korperliche Aktivierung ergeben. Der Forschungsansatz ist insofern innovativ,
als dass es sich bei beiden Aktivititen um Formen einer allgemeinen Anreicherung der
Umwelt handelt und nicht um ein spezifisches Training bestimmter kognitiver Fertigkeiten.

2.3. Das Programm Berlin bleibt fit

Im Projekt Berlin bleibt fit wurden Frauen iiber 70 Jahren an verschiedene Aktivititen
herangefiihrt, die fiir sie einen hohen Neuigkeitswert hatten. Insgesamt 259 Frauen
wurden per Randomisierung einem Computerkurs, einem Sport- und Bewegungskurs
oder der Kontrollgruppe zugeteilt. In insgesamt sieben Studiendurchldufen mit je ca. 36
Teilnehmerinnen wurden die Kursangebote (Interventionen) in Gruppen zu jeweils ca.
12 Frauen iiber sechs Monate an drei Tagen pro Woche durchgefiihrt. Die Sitzungen
hatten jeweils eine Dauer von 90 Minuten und die Vergleichbarkeit der Interventionen
fiir alle Teilnehmerinnen innerhalb einer Untersuchungsbedingung war durch standar-
disierte Kursmanuale und sorgfiltig instruierte Kursleiter sicher gestellt. Zudem wurde
darauf geachtet, dass beide Programme dieselbe Sitzungsldnge und dieselbe Zeitdauer
(Sitzungsanzahl) hatten.

Aufgrund der bisherigen Forschungsergebnisse erwarteten wir, dass sich fiir
beide Interventionsgruppen im Gegensatz zur Kontrollgruppe ein Gewinn im
Hinblick auf die kognitive Fitness zeigen wiirde. Ein solcher Vorteil kdnnte sich
entweder in einer Steigerung der geistigen Fitness (bei konstanter oder schlechterer
Leistung in der Kontrollgruppe) oder aber in einer Aufrechterhaltung des Leis-
tungsniveaus (bei gleichzeitigem Nachlassen der Leistung in der Kontrollgruppe)
ausdriicken. Die kognitive Fitness wurde mit einer Testbatterie zum Zeitpunkt vor
der Teilnahme und nach Abschluss der Teilnahme (nach sechs Monaten) gemessen.
Zentrale Endpunkte waren episodisches Gedachtnis, Wortfliissigkeit, Arbeitsgedédcht-
nis und exekutive Aufmerksamkeit.

Stichprobe. Aufgrund der Erwartung, dass sich Frauen in zeitintensiven Programmen
ausdauernder und zuverléssiger zeigen, wurde Berlin bleibt fit gezielt fiir Frauen iiber
70 Jahre konzipiert. Da es Ziel des Projektes war, die Effekte neuer Aktivititen zu un-
tersuchen, war es Voraussetzung, dass alle Teilnehmerinnen nicht mit dem Computer
vertraut und weniger als eine Stunde pro Woche bereits kdrperlich aktiv waren. Dabei
wurde korperliche Aktivitit definiert als eine Tatigkeit, bei der die Person ins Schwitzen
kommt und sich der Pulsschlag erhoht. Ferner wurden Personen mit schweren Seh-
oder Horproblemen, einer vorangegangenen oder aktuellen Depression oder Psychose
oder einer anderen neurologischen oder medizinischen Erkrankung, die im Zusammen-
hang mit der kognitiven Leistung steht oder die Teilnahme an den Interventions-
gruppen verhindert hétte, ausgeschlossen. Von den 259 aufgenommenen Frauen absol-
vierten 230 (88.8%) die Abschlussuntersuchungen.

Programminhalte. Wihrend die beiden Interventionsgruppen eine anspruchsvolle
Aktivitdt aufnahmen und iiber sechs Monate ausiibten, erhielt die Kontrollgruppe die
Aufgabe, ihr Leben so weiter zu leben wie bisher. Im Bereich der geistigen Aktivitit
wurde ein Computerkurs ausgearbeitet, der insbesondere als Stimulation geeignet
erschien, da die Welt des Computers Frauen in der Altersgruppe von iiber 70 Jahren
bislang weitgehend verschlossen geblieben ist. Der Computerkurs behandelte hetero-
gene und facettenreiche Themen wie kreative Aufgaben und auch Ubungen, die
Koordination und Gedéchtnis erforderten.
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Das Bewegungsprogramm bestand aus einem aeroben Fitnessprogramm, das
sowohl Ausdauer, Kraft und auch Flexibilitét trainierte und zudem Gleichgewichts-
und Koordinationsiibungen beinhaltete. Typischerweise starteten die Sitzungen mit
einem 30-miniitigen Ausdauertraining auf Fahrradergometern oder Laufbéndern mit
Pulsuhren mit gesteigerten Anforderungen iiber den Kursverlauf. Tabelle 1 bietet
einen Uberblick iiber die Aufgabenbereiche und Beispiele fiir typische Sitzungs-
inhalte. Beide Aktivitdten bieten ein vielseitiges Betitigungsfeld mit hohem Stimu-
lationspotential.

Tabelle 1. Programminhalte Berlin bleibt fit

Ziel Zielgrofien Beispielaufgaben Prototypischer Sitzungsablauf

Anregung * Ausdauer ¢ Fahren auf 30 Min.  Ausdauertraining

durch * Kraft Fahrradergometer (Wechsel zwischen
£ korperliche e Flexibilitéit (alternativ: Intensitdtsstufen;
£  Aktivierung  * Gleichgewicht Laufband) Trainingspuls 60-80% laut
§D ¢ Koordination * Hanteltraining individuellem Maximalpuls)
% : Riickenschule 10 Min.  Dehnung ausgewihlter
) Bauchmuskeltralnmg Muskelgruppen im Stand
g, . Ballspl;le 40 Mi Stationstraini
2 * Balancieren n. a}gr_ls ra1r/1mg o
2 ¢ Schrittkombinationen (Kraftigung/K oordination)

& Tanz 10 Min.  Entspannung
* Progressive
Muskelentspannung

Anregung ¢ Logisches ¢ Hard- und Software- 20 Min.  Emails abrufen &

durch Denken anwendungen beantworten; bei einer

geistige * Gedidchtnis * Verfassen von Texten Auktion bei Ebay bieten

Aktivierung Kreatiyitét. * Spielen 10 Min.  Gruppenarbeit:
g * Koordination * Rechnen Gegeniiberstellen Vor- und
g . Interpet— und Nachteile Internetkauf
s Emailnutzung . . . .
zéo « Zeichnen 10 Min.  Présentation Ergebnisse
% ¢ Bildbearbeitung 5Min.  Einfiihrung Onlinebanking
é * Videobearbeitung 15Min. Demo-Konto eréffnen
§ 15Min.  Partnerarbeit: Test zur

Wiederholung der Woche
5Min. Eintrag und Berechnung
Ergebnis in Excel

10 Min.  Wochenzusammenfassung
als Tagebuchtext

Evaluation. Erste Analysen zur Effektivitit der Aktivitdtsprogramme in Hinblick
auf die Steigerung bzw. den Erhalt der geistigen Fitness ergaben, dass, libereinstimmend
mit unserer Hypothese, beide Interventionen zu Gewinnen in den untersuchten Berei-
chen kognitiver Fitness fithren. Die Leistungen der Teilnehmerinnen des Computer-
kurses und auch die derjenigen des Bewegungsprogramms entwickelten sich in stan-
dardisierten kognitiven Tests iiber die sechsmonatige Teilnahme hinweg signifikant
besser als die der Kontrollgruppe. Dies galt insbesondere fiir das episodische
Gedichtnis als auch fiir das Arbeitsgeddchtnis. Die detaillierten Analysen und
Ergebnisse sind nachzulesen bei Klusmann und Mitarbeitern (2010).
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3. Diskussion und Implikation fiir psychosoziale Interventionen

Angesichts der positiven Auswirkungen von kognitiven und korperlichen Aktivitdten
stellt sich die Frage nach den zugrunde liegenden Wirkmechanismen, die diese Effekte
hervorbringen.

3.1.  Befunde schon und gut, aber wie kommen sie zustande?

Erklarungsansétze liefern die Erkenntnisse aus den kognitiven Neurowissenschaften. Hier
wurde die Pionierarbeit im Bereich der tierexperimentellen Forschung anhand von Nage-
tieren geleistet. Bei Méusen in einer angereichten Umwelt mit entsprechenden Anreizen,
z.B. speziellen Lernaufgaben und ausreichend Bewegungsmdoglichkeiten lielen sich im
Vergleich zu Kontrolltieren wiederholt eine vermehrte Dendritenveréstelung, verbesserte
synaptische Transmissionen, eine verbesserte Blut- und damit Nahrstoffversorgung, und
eine gesteigerte Neubildung von Nervenzellen im Hippocampus bei gleichzeitig besserer
Lernleistung zeigen (Cotman & Berchtold, 2002; Kramer & Erickson, 2007). McAuley
und Kollegen (2004) veranschaulichen, dass sich diese Befunde zumindest in Teilen auf
den Menschen iibertragen lassen und Colcombe und Mitarbeiter (2006) konnten zeigen,
dass durch ein aerobes Fitnesstraining Hirnvolumen, welches im normalen Alternsverlauf
abnimmt, aufgebaut werden konnte. Somit ist anzunehmen, dass diese zentralen Verdn-
derungen zu den in Verhaltens- und Lerntests messbaren verbesserten kognitiven
Leistungen fithren. Aktuell werden diese Befunde unter der Theorie der neurogenen
Reserve diskutiert, die davon ausgeht, dass die Auseinandersetzung mit immer neuen
Umwelten und Stimuli dazu fiihrt, dass das Gehirn seine Anpassungsfahigkeit und Flexi-
bilitdt auf struktureller Ebene behilt und so auch im Alter produktiv mit neuen Situa-
tionen umgehen und auf geidnderte Bedingungen reagieren kann (Kempermann, 2008).

3.2.  Fazit: Was wir wissen und was (noch) nicht

Die Befunde aus dem Projekt Berlin bleibt fit aus dem direkten Vergleich von
korperlicher und geistiger Aktivierung liefern wichtige Belege fiir die Enrichment-
Hypothese und lassen schlussfolgern, dass vor allem der Neuigkeitswert und das
Stimulationspotential von Aktivititen die entscheidenden Faktoren fiir die positiven
Effekte auf die kognitive Entwicklung im Alter sind. Somit ist in durchzufithrenden
Interventionen stets darauf zu achten, dass die Aktivitdten einen hohen Level an
Anregung und Anspruch bieten. Dabei liegt es nahe, éltere Menschen auch an im
bisherigen Leben ausgeklammerte Lern- und Erlebnisfelder heranzufiihren. Diese
haben den hochsten Neuigkeitswert und gerade die Andersartigkeit von Tétigkeiten
lasst den groften Zuwachs an Nervenzellverschaltungen und somit an erweiterten
kognitiven Karten erwarten, die die Bedingung fiir kognitive Gewinne sind. Hierbei ist
es wichtig, einen gut zu bewiltigenden Zugang zu den neuen Inhalten zu finden und die
Leistungssteigerung so anzulegen, dass das Interesse aufrechterhalten wird, sich die
Personen jedoch nicht iiberfordert fiihlen. Hier fligen sich die Erkenntnisse aus der
tierexperimentellen Forschung mit der Aktivitétstheorie fiir das menschliche Altern
zusammen. Das grofle Interesse an unserer Studie, die rege Teilnahme und eine
niedrige Zahl von Probandinnen, die die Interventionsprogramme nicht abgeschlossen
haben, bestitigen, dass auch éltere Menschen lernen, sich austauschen und sich damit
neuen Herausforderungen stellen wollen.
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4, Ausblick

Gesellschaftliche Entscheidungstrager sollten das Implementieren von Aktivitdten
fordern, die schon an sich eine hohe Bedeutung fiir dltere Menschen haben, da diese den
groften Nutzen auch im Hinblick auf die Umsetzbarkeit und die Motivierbarkeit dlterer
Menschen haben. Es ist dringend notwendig, die bislang meist in Studien angewendeten,
wohl konzipierten Interventionen einem grofleren Personenkreis zuginglich zu machen
und somit einen wichtigen Beitrag zur Gesundheitsforderung im Alter zu leisten.

Es gibt zudem einen Bedarf an weiteren methodisch sauber konzipierten Studien
an ausreichend groflen Stichproben. Dabei geht es um Fragen nach der interaktiven
oder additiven Wirkweise von mdglichen Kombinationsprogrammen (inklusive der not-
wendigerweise ausgeweiteten Fiille der Evaluationsinstrumente), nach der sinnvollen
Dosis, d.h. Dauer, Héufigkeit und Liange einer effektiven Intervention und der Wirk-
weise kovariierender Einflussgroen. Hier sind vor allem Faktoren wie Personlichkeit,
Gemiitszustinde und subjektiv wahrgenommene Gewinne, die die Selbstwirksamkeits-
erwartungen und damit Motivation, Intention und Verhalten maBgeblich beeinflussen,
zu untersuchen. Zu kldren ist auch, was denn genau die positive Wirkung von
Interventionen auf die kognitiven Gewinne ausmacht, ob also z.B. angesichts von sehr
effektiven Gruppeninterventionen insbesondere die soziale Stimulation ein wichtiges
und vielleicht sogar das entscheidende Moment ist. Hertzog und Mitarbeiter (2009)
liefern umfassende Uberlegungen fiir eine Agenda zukiinftiger Forschung.

Zuletzt sei gewarnt vor geschickt vermarkteten, aber nicht sorgfaltig auf ihre Wirkung
gepriiften Allheilprogrammen, die sich derzeit einer groBen Beliebtheit erfreuen. Wenn
iiberhaupt evaluiert, dann fehlen Studien zum praktischen Nutzen und zur Dauerhaftigkeit
der Effekte (Hertzog et al, 2009). Wie das Programm Berlin bleibt fit zeigt, lassen sich
effektive Programme kostengiinstig konzipieren und fiir einen grofen Nutzerkreis
zugénglich machen. Es muss das Ziel sein, dlteren Menschen ein erfolgreiches Altern zu
ermdglichen und die Lebensqualitit fiir die gesamte Lebensdauer zu sichern.
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