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Kurz & fundiert

e Sport zur Forderung der Denkleistung?

 Einfluss verschiedener Trainingsintensitaten auf Kognition alterer, inaktiver Menschen mit
leichter kognitiver Beeintrachtigung (MCI)

e EXERT-Studie mit 296 alteren Studienteilnehmern, 18-monatiges Trainingsprogramm

e Moderat bis hochintensives Ausdauertraining versus niedrigintensives Training bestehend aus
Dehnen, Gleichgewichtstraining und Beweglichkeitsubungen

 Keine signifikante Verschlechterung kognitiver Leistungen iiber 12 Monate, unabhangig der
Trainingsintensitat

e Verlust des Hippocampusvolumens in beiden Gruppen gering

MedWiss - RegelmaRige Bewegung kann unabhangig von der Trainingsintensitat bei
alteren Erwachsenen mit leichter Gedachtnisstorung dazu beitragen, die kognitive
Leistung und die Gehirnstruktur iiber mindestens ein Jahr stabil zu halten, legte eine
randomisierte Interventionsstudie mit 296 Teilnehmern nahe.

Regelmalige korperliche Aktivitat gilt seit langem als moglicher Schutzfaktor fur die geistige
Gesundheit im Alter, doch bislang war unklar, welche Trainingsform bei leichter kognitiver
Beeintrachtigung besonders wirksam ist.

Bewegung zur Forderung der Denkleistung: Wie relevant ist Intensitat?

Bei der EXERT-Studie (,Exercise in Adults with Mild Memory Problems”) handelt es sich um eine
multizentrische, randomisierte Phase-III-Studie, die den Einfluss von korperlicher Bewegung auf die
Kognition und andere Aspekte der Gehirngesundheit bei alteren, inaktiven Menschen mit
amnestischer leichter kognitiver Beeintrachtigung (MCI) untersuchte.

Kontrollierte Studie: Ausdauertraining versus Dehnungs-, Gleichgewichts- und
Beweglichkeitsitbungen

Die Studienteilnehmer wurden zufallig einer von 2 Interventionsgruppen zugeteilt: einem moderat
bis hochintensiven Ausdauertraining (AX) oder einem niedrigintensiven Programm aus Dehnungs-,
Gleichgewichts- und Beweglichkeitsubungen (SBR). Das Trainingsprogramm dauerte 18 Monate,
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wobei die ersten 12 Monate unter Aufsicht durchgefithrt wurden. Kognitive und gesundheitliche
Bewertungen fanden zu Beginn und anschliefSend alle 6 Monate statt. Der primare Endpunkt der
Studie war eine globale kognitive Gesamtbewertung.

Keine signifikanten Unterschiede in der kognitiven Entwicklung zwischen den Gruppen

Insgesamt nahmen 296 altere Menschen an der Studie teil. Die Trainingsadharenz war in beiden
Gruppen hoch (Teilnahme an beaufsichtigten Sitzungen: AX = 81 %, SBR = 87 %). Die Auswertung
zeigte keine signifikanten Unterschiede in der kognitiven Entwicklung zwischen den Gruppen
(Regressionskoeffizient = -0,078; Standardfehler = 0,074; p = 0,3). Nach 12 Monaten wurde in
keiner Gruppe ein kognitiver Abfall festgestellt. Zudem war der durchschnittliche Verlust des
Hippocampusvolumens in beiden Gruppen gering und betrug nur 0,51 %.

Sportprogramme spielen potentiell schiitzende Rolle fiir Gehirngesundheit

Die erfolgreiche Umsetzung der Intervention mit hoher Teilnahmerate und stabiler kognitiver
Leistung iiber 12 Monate deutet darauf hin, dass regelmafSige Bewegung eine potenziell schiitzende
Rolle fiir die Gehirngesundheit bei alteren Menschen mit MCI spielen konnte. Dieser
Zusammenhang war unabhangig von der Trainingsintensitat.
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