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Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

* Gehen und Stehen erfordern mit zunehmendem Alter immer mehr kognitive Kontrolle,
Aufmerksamkeitsressourcen und exekutive Funktionen (s. Kap.5i.d.Bd.).

* Studien untersuchen mit dem sog. Doppelaufgabenparadigma (dual-task Paradigma, DT)
Interaktionen von Motorik und Kognition

* Hierbei werden eine motorische Aufgabe (Gleichgewichtsaufgabe) mit anderen
sensomotorischen Aufgaben (Tragen eines Tabletts) oder kognitiven Aufgaben
(z.B. Rickwarts zahlen) in unterschiedlicher Komplexitat kombiniert

Literatur
Woollacott, M., & Shumway-Cook, A. (2002). Attention and the control of posture and gait: a review of an emerging area of research. Gait

Posture, 16(1), 1-14.
Yogev-Seligmann, G., Hausdorff, J. M., & Giladi, N. (2008). The role of executive function and attention in gait. Movement Disorders, 23(3),
329-342.



VERLAG

™ Handbuch

Bewegungs-
und Sport-

gerontologie

Abbildung 12.1

Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

Beispiel Doppelaufgaben Testbedingungen

Steigender Schwierigkeitsgrad

—

Aufgaben-
bedingung

auditiv-verbal

visuell-verbal

visuell-manuell

Reizreaktion

Reaktion auf einen Ton
(z. B. ,jetzt* sagen)

Reaktion auf einen Stern,
der auf dem Bildschirm
erscheint (z. B. ,ja* sagen)

Knopf driicken, wenn ein
Stem auf einem Bildschirm
erscheint

Wahlreaktion

Riickwirtsrechnen in
3er-Schritten

Zahlen auf dem Bild-
schirm: ,ja* sagen, wenn
die richtige Zahl beim
Riickwirtszihlen in 3er-
Schritten erscheint

Knopf driicken, wenn die
richtige Zahl beim Riick-
wirtszihlen in 3-er
Schritten erscheint

Riiumliche
Orientierung

Diskriminieren von
ausgeflillten und nicht
ausgefiillten sich
bewegenden Kreisen auf
einem Bildschirm (vel
Hommel et al., 2004)

Knopf driicken zum
Diskriminieren von
ausgefiillten und nicht
ausgefiillten sich
bewegenden Kreisen auf
einem Bildschirm

Exekutive
Funktionen

Auditiv-verbaler
Stroop-Test

Visuell-verbaler Stroop-
Test: inkongruente
Bedingung benennen

Knopf driicken wenn beim
Stroop-Test kongruente
Bedingung erscheint

Beispielhafte Ubersicht verschiedener Doppelaufgaben-Settings (eigene Darstellung)

Literatur

Colcombe, S. J., & Kramer, A. F. (2003). Fitness effects on the cognitive function of older adults: A meta-analytic study. Psychological Science,

14 (2), 125-130.
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Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

kognitiv-motorische Interferenzen (Leistungseinbul’en bei zeitgleicher Ausfihrung von
zwei oder mehr Aufgaben= Doppelaufgabenkosten; DT-Kosten) erhéhen das Sturzrisiko
DT-Kosten = ((DT-Leistung — ST- Leistung)/ ST-Leistung) x 100), also der prozentuale

Unterschied zwischen der Leistung in der Einfachaufgabe (single-task, ST) und der DT
Aufgabe

kognitive Zweitaufgabe reduziert die Gangstabilitit

signifikante Unterschiede in der Ganggeschwindigkeit unter DT-Bedingungen zwischen
bereits gestirzten und nicht gestirzten Personen

Literatur
Al-Yahya, E., Dawes, H., Smith, L., Dennis, A., Howells, K., & Cockburn, J. (2011). Cognitive motor interference while walking: a systematic
review and meta-analysis. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 35(3), 715-728.

Menant, J. C., Schoene, D., Sarofim, M., & Lord, S. R. (2014). Single and dual task tests of gait speed are equivalent in the prediction of falls in
older people: a systematic review and meta-analysis. Ageing Research Review, 16, 83-104.
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Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

* theoretische Modelle beschreiben die Mechanismen motorisch-kognitiver Interaktionen

 gemeinsame Grundidee ist, dass die verschiedenen Aufgaben um kognitive
Aufmerksamkeits-Ressourcen konkurrieren

* Theorie des “central bottleneck” geht von einer seriellen zentralen Verarbeitung aus

e da nicht alle Informationen im Arbeitsgedachtnis gleichzeitig verarbeitet werden kdnnen
entstehen verlangerte Bearbeitungszeiten

» “attentional resource theory” erklart motorisch-kognitive Interferenzen durch das
Konkurrieren der Teilaufgaben um begrenzte Aufmerksamkeitsressourcen

» Ressourcentheorien wurden durch Konzepte, wie das “4-dimensional multiple resource
model”, abgelost, die zeigen, dass die DT Interferenz steigt, wenn die Aufgaben gleiche
sensorische Modalitaten und visuelle Informationskanale benotigen.

Literatur

Kahneman, D. (1973). Attention and Effort. New Jersey: Prentice Hall.

Pashler, H., Johnston, J. C., & Ruthruff, E. (2001). Attention and performance. Annual Review of Psychology, 52, 629-651
Wickens, C. D. (2008). Multiple resources and mental workload. Human Factors, 50(3), 449-455.
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Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

Finf Erklarungsansatze fir das DT-Bewegungsverhalten von Senioren bei statischen und
dynamischen Gleichgewichtsaufgaben:

(1) Limited Resource Hypothesis

(2) Cross-Domain Competition Model und Zentrale Exekutive
(3) U-Shaped Non-Linear Interaction Model

(4) Supra Postural Task Model

(5) Task Prioritization Model

Literatur
Wollesen, B., Voelcker-Rehage, C., Regenbrecht, T., & Mattes, K. (2016). Influence of a visual-verbal Stroop test on standing and walking

performance of older adults. Neuroscience, 318, 166-177.



ofmann. ]

gerontologie

Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

* Gezieltes Training verbessert die motorischen und kognitiven Fahigkeiten und reduziert
FunktionseinbuRen (s. auch Kap. 5i.d.Bd.)

* Doppelaufgabentraining (DT-Training) kombiniert zwei kognitiver Aufgaben oder eine
motorische und eine kognitive Aufgabe

* Zentrale Annahme ist, dass DT-Training kognitive Ressourcen freisetzt und somit die
Aufgabenausfihrung in DT-Situationen verbessert.

Literatur
Wollesen, B., & Voelcker-Rehage, C. (2013). Training effects on motor-cognitive dual-task performance in older adults. European Review of

Aging and Physical Activity, 11(1), 5-24.
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Kapitel 12.1: Doppelaufgaben und Doppelaufgabentraining

» generelles DT-Training: kombiniert verschiedene Bewegungsaufgaben mit DT-Charakter
(z. B. alltagsorientierte Bewegungen mit zusatzlichen motorischen oder kognitiven
Aufgaben)

» Spezifisches DT-Training: fokussiert Alltagsanforderungen (z. B. Gehen) und integriert
zusatzliche kognitive oder motorische Anforderungen in Kombination mit
Aufgabenpriorisierung und —wechsel

 DT-Training zeigt in Abhangigkeit der inhaltlichen Gestaltung positive Effekte auf die
Alltagsmotorik und die kognitive Leistung von Senioren

* Transfereffekte auf nicht trainierte Alltagsaufgaben sind noch nicht abgesichert da Task-
Managing-Strategien und eine progressive Trainingsgestaltung noch zu wenig adressiert
werden

Literatur

Wollesen, B., & Voelcker-Rehage, C. (2013). Training effects on motor-cognitive dual-task performance in older adults. European Review of
Aging and Physical Activity, 11(1), 5-24.

Wollesen, B., Voelcker-Rehage, C., Willer, J., Zech, A., & Mattes, K. (2015). Feasibility study of dual-task-managing training to improve gait
performance of older adults. Aging Clinical and Experimantel Research, 27(4), 447-455.
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Kapitel 12.2: Kérperliche Aktivitat, Kognition und Psyche

Tabelle 1 Ubersicht iiber altersbezogene empirische Embodied Cognition Studien (Teil 1)

Studie Thema Alter Ergebnis/ Interpretati- | Praktische Konsequenz
on
Dijkstra et | Einfluss von Junge Bessere autobiographi- Sowohl junge als auch Eltere
al., (2007) |Korperhaltung auf|Erwachsene|sche Erinnerungsleis- Erwachsene sollten zur besseren
Erinnerungs- (21,5 71.) tung in kongruenten Erinnerung an ein Ereignis
leistung Altere Korperhaltungen (in mdoglichst dhnliche Ko&rperhal-
Erwachsene|beiden Altersgruppen). tungen einnehmen, wie wiahrend
(69,7 1.) des Zeitpunktes des Ereignisses.
Madden and| Einfluss von Alter|Junge Altere Erwachsene Im Umgang mit dlteren Erwach-
Dijkstra, auf die Nutzung Erwachsene|profitierten mehr von senen ist das Einbeziehen kon-
(2010) kontextbezogener |(20 J1.) kontextueller Passung textueller Informationen wichtig.
Informationen Altere als jiingere Erwachsene.
beim Sprachver- |Erwachsene
stechen (71,3 1)
Maguinness | Einfluss von Alter|Junge Schlechtere Schitzungs- | Altere bendtigen zur genaueren
et al., auf die Schitzung | Erwachsene|genauigkeit bei Alteren |[Interpretation von Aktionen
(2013) des Gewichtes (24,6 J.) als bei Juingeren, beson- |Anderer auffallendere visuelle
eines Objektes Altere ders bei kleineren Ob- Hinweise; kérperliche Fitness im
durch Beobach- Erwachsene |jekten; Alter kann bei Wahrnehmungs-
tung der Bewe- (74 1)) Zusammenhang zwi- aufgaben helfen.
gung einer Per- schen eigener korperli-
son, die dieses cher Fitness und Schit-
Objekt hebt zungsgenauigkeit bei
Alteren.
Literatur

Dijkstra, K., Kaschak, M. P., & Zwaan, R. A. (2007). Body posture facilitates retrieval of autobiographical memories. Cognition, 102(1), 139-149.
Madden, C. J., & Dijkstra, K. (2009). Contextual Constraints in Situation Model Construction: An Investigation of Age and Reading Span. Aging,
Neuropsychology, and Cognition, 17(1), 19-34.

Maguinness, C., Setti, A., Roudaia, E., & Kenny, R. A. (2013). Does that look heavy to you? Perceived weight judgment in lifting actions in younger
and older adults. Frontiers in Human Neuroscience, 7.
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Kapitel 12.2: Kérperliche Aktivitat, Kognition und Psyche

Tabelle 1 Ubersicht iiber altersbezogene empirische Embodied Cognition Studien (Teil 2)

Conson et |Embodied Simu- |Parkinson- |Parkinson-Patienten Rehabilitationstraining, welches
al., (2014) |[lation in mentalen |Patienten |hatten Schwierigkeiten |sowohl spezifisches kognitives
Rotationsaufga- |[(54 - 83 J.) |bei mentalen Rotations- |als auch spezifisches kérperli-
ben Gesunde |aufgaben, die spezifisch |ches Training vereint.
Personen [ihre beeintrichtigte
(46 — 83 J.) |korperliche Seite an-
sprachen.
Boyke et Auswirkungen Gesunde, |Zunahme der grauen Das Erlernen neuer, motorischer
al., (2008) [des Erlernens iltere Substanz in Hippocam- |Fertigkeiten im Alter ist unter
einer neuen Menschen [pus (links) und Nucleus |anderem wichtig, da es zu Ver-
motorischen (601.) Accumbens (bilateral) in |dnderungen wesentlicher neuro-
Fertigkeit (Jong- der Jonglier- naler Strukturen des Gehirns
lieren) auf neuro- Interventionsgruppe im | fiihrt.
nale Strukturen Vergleich zur Kontroll-
(Hippocampus, gruppe.
Nucleus Accum-
bens)

Boyke, J., Driemeyer, J., Gaser, C., Bichel, C., & May, A. (2008). Training-induced brain structure changes in the elderly. The Journal of
Neuroscience: The Official Journal of the Society for Neuroscience, 28(28), 7031-7035.

Conson, M., Trojano, L., Vitale, C., Mazzarella, E., Allocca, R., Barone, P, ... Santangelo, G. (2014). The role of embodied simulation in mental
transformation of whole-body images: evidence from Parkinson’s disease. Human Movement Science, 33, 343—-353.
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Kapitel 12.3: Chronische Effekte korperlicher Aktivitat

Claudia Voelcker-Rehage?, Claudia Niemann?, Ben Godde®

> Professur Sportpsychologie mit Schwerpunkt in Pravention und
Rehabilitation, Technische Universitat Chemnitz

6 Psychology & Methods, Focus Area Diversity, Jacobs University Bremen
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Kapitel 12.3: Chronische Effekte korperlicher Aktivitat

Chronische Effekte korperlicher Aktivitat

» Entstehen durch regelmaRiges (= chronisches) Sporttreiben

= Sind zeitlich Gberdauernd (# akute Effekte)

= Bedeutsam im Hinblick auf die im Alter zu beobachtenden Einschrankungen
der kognitiven Leistungsfahigkeit
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Kapitel 12.3.1: Bewegungsverhalten im Allgemeinen

Lebensstil (Epidemiologische und Interventionen (Lédngsschnittstudien)

Querschnittsstudien)

» Aktivitatsniveau im Jugend- * |nsbesondere Ausdauer- und
und/oder im mittleren und Krafttraining und/oder koordinativ
spaten Erwachsenenalter determinierte Trainingsformen

* Fitnesslevel

(Siehe nachfolgende Folien)
(Middleton, Barnes, Lui, & Yaffe, 2010; Zhu et al., 2014;

Aichberger et al., 2010; Willey et al., 2016) \ /

Positive Auswirkungen auf kognitive Funktionen
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Kapitel 12.3.2: Ausdauertraining zur Forderung der Kognition

Trainingsformen zur Verbesserung der
kognitiven Leistungsfahigkeit

Koordinativ
Ausdauertraining Krafttraining determinierte
Trainingsformen
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Kapitel 12.3.2: Ausdauertraining zur Forderung der Kognition

Effekte eines Ausdauertraining

l

Kognitive Veranderungen

Verbesserung der

* selektiven
Aufmerksambkeit

* exekutiven Kontrolle

* Gedachtnisleistung

(Hindin & Zelinski, 2012; Colcombe et al.,
2004)

l

l

Funktionale Anpassungen Strukturelle Anpassungen

Veranderte Hirnaktivitat (frontal, e
parietal, anteriorer cingularer
Kortex, Hippocampus) spricht fir
effektivere Informations-

verarbeitu NE (Colcombe et al., 2004; °

Holzschneider, Wolbers, Roder, & Hotting, 2012;
Chang, Huang, Chen, & Hung, 2013)

Verbesserte funktionale
Konnektivitat des Hippocampus

und Default Mode Network (voss et
al., 2010; Burdette et al., 2010)

Verminderter
altersbedingter Abbau

grauer Substanz (colcombe
et al.,2003)

Positiver Einfluss auf
Lasionen in weilRer

Substanz (Torres, Strack,
Fernandez, Tumey, & Hitchcock, 2015)
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Kapitel 12.3.3: Krafttraining zur Forderung der Kognition

Trainingsformen zur Verbesserung der
kognitiven Leistungsfahigkeit

Koordinativ
Ausdauertraining Krafttraining determinierte

Trainingsformen
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Kapitel 12.3.3:

Krafttraining zur Forderung der Kognition

Effekte eines Krafttrainings

l

Kognitive Veranderungen

Verbesserung der

* Informationsverarbei-
tungsgeschwindigkeit

* Aufmerksamkeit

* Gedachtnisleistung

* Exekutiven Kontrolle

(Chang, Labban, Gapin und Etnier, 2012)

l

Funktionale Anpassungen

* Besonders in frontalen
und temporalen

Gehirnregionen (Liu-Ambrose,

Nagamatsu, Voss, Khan, & Handy, 2012)

l

Strukturelle Anpassungen

Verminderter
altersbedingter Abbau
grauer und weiler

Substanz (Best, Chiu, Liang Hsu,

Nagamatsu, & Liu-Ambrose, 2015; Suo
et al., 2016)
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Kapitel 12.3.4: Koordinativ determinierte Trainingsformen zur Forderung der Kognition

Trainingsformen zur Verbesserung der
kognitiven Leistungsfahigkeit

Koordinativ
Ausdauertraining Krafttraining determinierte
Trainingsformen
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Kapitel 12.3.4: Koordinativ determinierte Trainingsformen zur Forderung der Kognition

Effekte eines koordinativ determinierten Trainings

l

Kognitive Veranderungen

Verbesserung der

* Selektiven
Aufmerksambkeit

 Raumlichen
Wahrnehmung

* Exekutiven Kontrolle

(Voelcker-Rehage, Godde, & Staudinger,
2010; Berryman et al., 2013)

l

Funktionale Anpassungen

Besonders in parietalen
Gehirnregionen

l

Strukturelle Anpassungen

Hippocampus
Basalganglien
Volumen der grauen
Substanz in frontalen

Hirnregionen (rong, chi, i, &
Chang, 2014; Niemann, Godde, &
Voelcker-Rehage, 2016)
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Kapitel 12.3.5: Erklarungsansatze Ursache-Wirkungs-Beziehungen von korperlicher Aktivitat

Warum wirkt korperliche Aktivitat positiv auf das Gehirn?

Neubildung von Nervenzellen (Neurogenese) im Hippocampus und Gyrus
Dentatus

Zuwachs neuer Synapsen und Dendriten (Synaptogenese)

Zunehmende Produktion von Nervenwachstumsfaktoren (Neutrophinen)
Verstarkte Kapillarisierung (Angiogenese) im Hippocampus, Cerebellum
und motorischen Kortex

Geringere kortikale Volumenverluste im Altersgang in der grauen und
weillen Substanz
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Kapitel 12.3.6: Dosis-Wirkungs-Beziehungen von korperlicher Aktivitat

Welche weiteren Wirkmechanismen unterstiitzen die positiven Effekte korperlicher
Aktivitat?

* Reduktion von Krankheitsrisiken (z.B. Adipositas, Bluthochdruck)

e Steigerung des emotionalen Empfindens
e Starkung motorisches Ressourcen, sodass kognitive Ressourcen, die zuvor

fur die Bewegungsausfihrung bendétigt wurden, fiir die Ausfihrung
kognitiver Aufgaben zur Verfligung stehen
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Kapitel 12.3.6: Dosis-Wirkungs-Beziehungen von korperlicher Aktivitat

Allgemeine Trainingsempfehlungen

Ausdauertraining:

* Moderate korperliche Aktivitat zwei- bis dreimal pro Woche tiber mindestens 30 Minuten

* Positive Effekte bereits nach wenigen Wochen; langerfristiges Training fiihrt zu weiteren
positiven Effekten (voelcker-Rehage et al., 2011)

Krafttraining:
* Intensitaten von 60-80% des 1-RM, bei zwei Satzen mit sieben Wiederholungen und einer
Satzpause von zwei Minuten, zweimal pro Woche tber mindestens 2 Monate

Koordinativ-determinierte Trainingsformen:

* Moderate korperliche Aktivitat mit koordinativem Schwerpunkt zwei- bis dreimal pro Woche
Uber mindestens 30 Minuten

* Positive Effekte bereits nach wenigen Wochen; langerfristiges Training fiihrt zu weiteren
positiven Effekten (Voelcker-Rehage et al., 2011)
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Kapitel 12.3 Chronische Effekte korperlicher Aktivitat

Zusammenfassung

e Chronische korperliche Aktivitat wirkt sich im Allgemeinen positiv auf die kognitive
Leistungsfahigkeit alterer Menschen aus

* Insgesamt scheinen unterschiedliche Trainingsformen spezifische Effekte auf die
Kognition und die zugrundeliegenden neurophysiologischen Prozesse bzw. die
Hirnstruktur zu haben

* Metabolisch-determinierte korperliche Aktivitat wie Ausdauer- und Krafttraining
zeigen positive Zusammenhange zur exekutiven Kontrolle und Gedachtnisleistung,
wahrend Koordinationstraining neben der exekutiven Kontrolle auch die raumlichen
Wahrnehmung verbessert
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Kapitel 12.3. Chronische Effekte korperlicher Aktivitat
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Kapitel 12.3. Chronische Effekte korperlicher Aktivitat
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Kapitel 12.3. Chronische Effekte korperlicher Aktivitat
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Kapitel 12.4: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Lena Hiibner>, Claudia Voelcker-Rehage”

> Professur Sportpsychologie mit Schwerpunkt in Pravention
und Rehabilitation, Technische Universitat Chemnitz
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Kapitel 12.4: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Veranderung Mechanismus im Gehirn

Einmaliges Physiologische Modulation der

Sporttreiben IS Aktivitat neuronaler Netze
Regelma.Blges Dauerhaft Morpho!oglsche Veranderunggn
Sporttreiben der Gehirnstruktur und -funktion

Deutsche Ubersetzung der Tabelle aus: Dietrich & Audiffren, 2011 + eigene Erweiterung
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Kapitel 12.4.1: Akute Effekte korperlicher Aktivitat
Theoretische Modelle: 1) Inverted-U Hypothesis

 Umgekehrte U-formige Beziehung zwischen Erregungslevel und Leistung
 Submaximale, moderate Intensitat fihrt zu den grofSten Effekten

Trial 4 of PASAT

. ' Beispiel flir eine umgekehrte U- formige
o S Beziehung zwischen Belastungsintensitat und
: S kognitiver Leistung

[Terence S

PASAT = Paced Auditory Serial Addition Task
- Informationsverarbeitung, Aufmerksamkeit und Konzentration

Chang & Etnier, 2009
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Kapitel 12.4.1: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Theoretische Modelle: 2) Drive theory
* Lineares Verhaltnis zwischen Erregungslevel und Leistung
 Hohe Intensitat fuhrt zu den grofSten Effekten

Stroop Color Condition

: _ Beispiel fir ein lineares Verhaltnis zwischen
1 = : Belastungsintensitat und kognitiver Leistung

‘ Stroop Test:
z ) Exekutivfunktion: Inhibition & Informationsverarbeitung

Merence Sc

coatrol 0% 0% 100%
Exercise Intensity

Chang & Etnier, 2009
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Kapitel 12.4.1: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Theoretische Modelle: 3) Reticular-activating hypofrontality (RAH)

* Wahrend korperlicher Belastung werden neuronale Strukturen, die fir
das Fortfuhren der korperlichen Belastung zwingend notwendig sind
(z.B.: motorischer & sensomotorischer Kortex) starker aktiviert

* Gehirnbereiche, die fiir das Ausfiihren der Belastung weniger wichtig
sind (z.B.: PFC), werden weniger aktiviert (audiffren, 2015)

» Verschiebung der Gehirnaktivitdt vom PFC auf andere Gehirnregionen
bei (langandauernder) korperlicher Ausdauerbelastungen mit hoher
Intensitat (Dietrich & Audiffren, 2011)
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Moderierende Faktoren

Akute Belastung Kognitive Leistung

v

Intensitat und Dauer T Kognitive Dimension

Art der Belastung

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Akute Belastung

Moderierende Faktoren

Kognitive Leistung

Intensitat und Dauer

Art der Belastung

v

T Kognitive Dimension

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung




hbfma nn.

= Eb
‘m]\

Zeitliche Anordnung von korperlicher Belastung und kognitiver Testung

* Wahrend moderater Belastungen:
* Kuirzere Reaktionszeiten in einer Aufmerksamkeitsaufgabe als wahrend einer
Ruhebedingung (Pesce & Audiffren, 2011; Pesce et al., 2011)

* Nach moderaten Belastungen:
* Kurzere Reaktionszeiten in Informationsverarbeitungsaufgaben als wahrend
Ruhebedingung (z.B. Barella et al., 2010)
» Effekte sind vortibergehend: ca. 60 Minuten nach Belastung werden sie
geringer (Barella et al., 2010) oder verschwinden (Netz et al., 2009; Vasques et al., 2011).
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Akute Belastung

Moderierende Faktoren

Kognitive Leistung

Intensitat und Dauer

Art der Belastung

v

T Kognitive Dimension

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung
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Intensitat

* Gering:
* ca.22% VO?2 peak (Cordova et al., 2009) oder ca. 30% VO2 max (Kamijo et al., 2009):
keine Effekte von akuter Belastung auf anschlieBende kognitive Leistung
 Moderat:
* Ca. 40-60% der VO,R/HFR bzw. 64-77% der max. HF:
positive Effekte von akuter Belastung auf anschlielSende kognitive Leistung
 Hohe:
* Ca. 60% der anaeroben Schwelle (Cordova et al., 2009):
keine Effekte von akuter Belastung auf auf anschlieBende kognitive Leistung

Aber: nur 2 Studien mit alteren Erwachsenen haben die Intensitat der Belastung variiert.
Die kognitive Leistung wurde jeweils nach der akuten Belastung erhoben.
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Dauer

* Bisher untersuchte Belastungsdauern in Studien mit dlteren
Erwachsenen: 10 bis 45 Minuten LH4

* Positive Effekte auf die kognitive Leistung (erhoben nach der

kdrperlichen Belastung) bereits nach 10 Minuten Fahrrad fahren
(Hyodo et al., 2012; Tsuijii et al., 2013)

- Eine kurze Belastung kann positive Auswirkungen auf die
kognitive Leistung bei dlteren Erwachsenen haben
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LH4 wahrend oder nach Belastung ist meiner Meinung nach hier irrelevant
Lena Hiibner; 02.11.2017
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Akute Belastung

Moderierende Faktoren

Kognitive Leistung

Intensitat und Dauer

Art der Belastung

v

T Kognitive Dimension

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung
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Kognitive Dimension

* Positive Effekte:
* Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit (Stroop Test, Barella et al., 2010)
* Arbeitsgedachtnisleistung (n-Back Test, Hogan et al., 2013)
* Neuropsychologische Testbatterie (Molloy et al., 1988)
* (Raumliche) selektive Aufmerksambkeit (Flanker Aufgabe, Kamijo et al., 2009)

 Keine Effekte:

* Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit (zahlen-Symbol-Test, Molloy et al.,
1988)
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Akute Belastung

Moderierende Faktoren

Kognitive Leistung

Intensitat und Dauer

Art der Belastung

v

T Kognitive Dimension

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung
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Art der Belastung

e Studien mit dlteren Erwachsenen untersuchten bislang
ausschliel3lich Ausdauertraining auf dem Fahrrad oder auf dem
Laufband

* |In anderen Altersgruppen wurden beispielsweise Auswirkungen
von akutem Koordinations- (Kindesalter: Budde et al., 2008) oder
Krafttraining (junge Erwachsene: Pontifex et al., 2009) auf die Kognition
untersucht
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Akute Belastung

Moderierende Faktoren

Kognitive Leistung

Intensitat und Dauer

Art der Belastung

v

T Kognitive Dimension

Korperliches Fitnesslevel

Zeitliche Anordnung von
kdrperlicher Belastung
und kognitiver Testung
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Korperliches Fitnesslevel

 Wihrend einer akuten Belastung:
* Positiver Effekt fuir kérperlich fitte Altere (Pesce et al., 2011)
 Kein Effekt fir kdrperlich unfitte Altere (Pesce et al., 2011)

* Nach einer akuten Belastung:

 Unfitte dltere Erwachsene profitieren mehr als fitte Altere
(Netz et al., 2009)
VS.

* Fitte altere Erwachsene profitieren mehr als unfitte Altere
(Chang et al., 2015)
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Kapitel 12.4.2: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Moderierende Faktoren

- Ein Zusammenspiel verschiedenster Faktoren
moderiert den Einfluss akuter korperlicher Aktivitat
auf die kognitiven Funktionen bei alteren
Erwachsenen.

- Mehr Studien sind notwendig, die diesen
Zusammenspiel systematisch erforschen.
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Kapitel 12.4.3: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Physiologische Erklarungsansatze

* Veranderter neuronaler Erregungszustand
* Veranderte hormonelle Prozesse
* Mehr Ausschiittung von Cortisol, Testosteron, Dopamin
* Vermehrte Ausschiittung von Nervenwachstumsfaktoren (z.B. BDNF)

e Erhohter zerebraler Blutfluss
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Kapitel 12.4.3: Akute Effekte korperlicher Aktivitat

Neurophysiologische Befunde

LH2

 Zusatzliche Aktivierung im prafrontalen Cortex (fNirs: HytH3et al., 2012; Tsuijii et al.,
2013)

* Kurzere Latenzzeiten und groRere Amplituden der P3 (EEG: Kamijo et al., 2009)

e Starkere Alpha Desynchronisation (EeG: chang et al., 2015)

- Neurophysiologische Korrelate fiir eine effektive/bessere
Informationsverarbeitung
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LH2 zu deinem Kommentar: vs Dietrich:
Lena Hubner; 02.11.2017

LH3 hier sind nur die Ergebnisse fiir die Alten zusammengefasst, dewegen Dietrich unpassend
Lena Hibner; 02.11.2017
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Kapitel 12.4. Akute Effekte korperlicher Aktivitat
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Kapitel 12.4. Akute Effekte korperlicher Aktivitat
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Kapitel 12.6: Korperliche Aktivitat zur Forderung der psychischen Gesundheit

Psychisches Wohlbefinden
Erhalt & Forderung (Selbstwertgefiihl, Glick, Lebenszufriedenheit)

(Moller, 1999; Windle, et al., 2010).

Korperliche
Aktivitat

/‘

Annahme:
Korperliche Aktivitdt = lindert Symptome psychischer Erkrankungen und
- beugt dem Auftreten psychischer Stérungen vor (vammen & Faulkner, 2013).
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Kapitel 12.6.1: Korperliche Aktivitat und Depression

Gedruckte Stimmung
Vermindertes
Selbstwertgefihl Gangige Behandlungsmethode
Interessensverlust
Freudlosigkeit
Antidepressiva

Vermindertes Selbstvertrauen

Verminderung des Antriebs

(ICD-10, F32; Hollon et al., 2002; Robertson et al., 2012)
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Kapitel 12.6.1: Korperliche Aktivitat und Depression

* Ein aktiver Lebensstil kann das Erkrankungsrisiko fir eine Depression reduzieren (sassmen etal, 2000).

* Experimentellen Studien bestatigen den antidepressiven Effekt korperlicher Aktivitat sumenthal et al, 1999).

o~

Korperliche Aktivitat als erganzende Therapiemoglichkeit?

Erkenntnisse zur Art der kérperlichen Aktivitdt und zu den Trainingsparametern:

 Kombiniertes Ausdauer- und Krafttraining moglicherweise effektiver als
ein reines Ausdauer- oder Krafttraining (rethorstetal, 2009).

* Moderates Training an 5-7 Tagen/ Woche; mind. 30 Minuten/ Tag (ekkekakis & Backhouse, 2014).

* Mindestlange des Bewegungsprogrammes: 3 Monate (ekkekakis & Backhouse, 2014).
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Kapitel 12.6.2: Korperliche Aktivitat und Angststorungen

Angststorung ist ein Sammelbegriff flir psychische Beeintrdchtigungen, bei denen eine krankhafte,
unbegriindete Angst auftritt (exkekakis & Backhouse, 2014).

o

O

physiologische Reaktionen

O e Schwitzen, Herzklopfen, etc.

verhaltensbezogene Reaktionen
e Nervositat, Zucken, etc.

emotionale Reaktionen Antidepressiva
e Selbstzweifel, Sorge, etc.

O

(ICD-10; Knapen & Vancampfort, 2013; WHO, 1992) (Goncalves & Byrne, 2012; Wipfli et al., 2008)
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Kapitel 12.6.2: Korperliche Aktivitat und Angststorungen

* Regelmalige korperliche Aktivitat fihrt in allen Altersgruppen zur Reduktion der allgemeinen
AngStsym ptome (Herring et al., 2013; Wegner et al., 2014).

- Korperliche Aktivitat als risikoarme Alternative/ Erganzung zur medikamentdsen Therapie.
- Evidenz zur Wirkung korperlicher Aktivitat bei Angststorungen weniger einheitlich als bei
Depressionen (snowden etal, 2010).

Korperliche Aktivitat als erganzende Therapiemoglichkeit?

Erste Erkenntnisse zur Art der kbrperlichen Aktivitdt und zu den Trainingsparametern:

* Sowohl Ausdauer als auch Krafttraining zeigen positive Effekte (cassihas et al,, 2010; Herring et al,, 2013).
* Training an 3 — 4 Tagen/ Woche optimal (wipfi etal, 2008).

* Mindestlange des Bewegungsprogrammes: 10 Wochen (petruzzelio et al,, 1991).
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Kapitel 12.6.3: Korperliche Aktivitat und allgemeines Wohlbefinden

Korperliche Allgemeines Wohlbefinden, Stimmung und
Aktivitat Lebensqualitat

Erkenntnisse zur Art der kbrperlicher Aktivitdt und zu den Trainingsparametern:

* Training mit geringer Intensitdt an 3-5 Tagen/ Woche; 30-35 Minuten/ Tag (reed & Buck, 2009).

* Training mit selbstgewahlter Intensitat, welche als angenehm empfunden wird (exkekakis & Backhouse, 2014).

* Lange des Bewegungsprogrammes: 10 - 12 Wochen (reed & Buck, 2009).
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Kapitel 12.6.4: Ursache-Wirkungs-Zusammenhange zwischen korperlicher Aktivitat
und psychischer Gesundheit

HPA-Achse:

= Aktivitdt der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse

Erhohte Cortisol-Produktion bei ca. 50-60% der Depressions- (strohle, 2003; wegner et al., 2014) Und
Angstpatienten (schreiber et al,, 1996).

4 Langfristig scheint eine gute kdrperliche Fitness mit geringerer Reaktivitat der HPA-
Achse auf akute Stressoren in Verbindung zu stehen (rimmele etal, 2009) .
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Kapitel 12.6.4: Ursache-Wirkungs-Zusammenhange zwischen korperlicher Aktivitat
und psychischer Gesundheit

Neurotransmitter:

Stérung von Produktion & Transport bei depressiven Personen (opresti et al., 2013; Maletic et al., 2007).

Depression: geringe Serotonin-Verflgbarkeit und Veranderungen der
Serotoninrezeptoren im synaptischen Spalt (carr & Lucki, 2011).

Angststorung: Serotonin bisher kontrovers diskutiert.

Behandlungsform beider Krankheiten: Erhéhung der Serotonin-konzentration im
synaptischen Spalt (siier & de Montigny, 1994; Wegner et al., 2014) .
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Kapitel 12.6.4: Ursache-Wirkungs-Zusammenhange zwischen korperlicher Aktivitat
und psychischer Gesundheit

Wachstumsfaktor BDNF (Brain-derived neurotrophic factor):

* ' BDNF-Level im Hippocampus (buman & Monteggia, 2006) UNd Peripherie (karege etal,
2002; Molendijk et al,, 2014) =2 depressive Symptome.

-~

Annahme: Subchronischer oxidativer Stress fuhrt zur Abnahme der BDNF-
Konzentration (saiimetal, 2011).

* Regelmalige und akute korperlicher Aktivitat kann
Zur Erhf)hung des BDNF-Levels fihren (Huang et al., 2014; Szuhany et al., 2015).
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Kapitel 12.6.5: Limitationen der Wirkung korperlicher Aktivitat

Eigenschaft der KA

e 2 7.B. eine zu intensive Belastung

Die positiven Effekte Personliche Charakteristik des Individuums

kérperlicher Aktivitat e > Z.B. Angst vor Versagen oder vor Urteilen anderer Personen
Physische Umwelt

e 2 Z.B. eine zu heiBe oder zu kalte Umgebung

Konnen durch negative
Aspekte reduziert/
uberlagert werden

Soziale Umwelt

Training sollte gesundheitsfordernden Schwerpunkt haben

* 2 Besseres Geflihl bei positivem Feedback; selbstbestimmend trainieren

(Ekkakkis & Backhouse, 2014)
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Kapitel 12: Zusammenfassung

Vergleichbare
Wirkung (mit
Medikamenten)

Praventive
Wirkung

Noch keine
eigenstandige
Behandlungs-
methode

Festlegung
optimaler
Trainingspara-

meter notig Korperliche Aktivitat

zur Forderung der
psychischen Gesundheit



