Liebe Birgerinnen und Burger,

Bewegung und Sport kénnen Demenzerkrankungen Gesundheit y \

vorbeugen! zum

Mitmachen
Demenz ist ein Thema, dass uns aktuell immer haufiger

begegnet. Ein Grund dafur ist die demografische Entwicklung mit der eine Alterung
der Gesellschaft einhergeht. Bei Demenzerkrankungen kommt es durch degenerative
Veranderungen im Gehirn zu kognitiven Einschrankungen sowie zu motorischen
Beeintrachtigungen oder Verhaltensveranderungen. Die genauen Ursachen dieser
Erkrankung sind bisher nicht bekannt. Daher ist es auch noch nicht méglich
demenzielle Erkrankungen zu heilen. Zurzeit wird intensiv. nach mdglichen
Praventions- und Behandlungsstrategien gesucht.

Verschiedene wissenschaftliche Untersuchungen verweisen darauf, dass korperliche
Aktivitat und Bewegung einen positiven Einfluss in der Demenzpravention und auf
den Verlauf von Demenzen haben. Beispielsweise zeigen Studien, dass Personen,
die regelmaRig korperlich aktiv sind, ein gerlngeres Demenzrisiko aufweisen bzw
dass der Krankheitsbeginn durch p§
korperliche Aktivitat hinausgezogert gs
werden kann. Auch bei Dbereits
bestehenden Demenzerkrankungen
kénnten sich Sport und Bewegung
positiv auf verschiedene Bereiche
auswirken. Es gibt Hinweise darauf,
dass sich die motorischen und
kognitiven Fahigkeiten durch
korperliche  Aktivitait ~ verbessern. S==——— _
Allerdings fehlen bisher eindeutige ' Foto: AOK Medienservice
wissenschaftliche Beweise dafir.

Was kdnnen Sie selbst tun?

Seien Sie regelmallig korperlich aktiv und tragen Sie dadurch aktiv zur
Demenzpravention bei. Welche Sportart am effektivsten ist, wie oft, wie lang und wie
intensiv Sie dafur trainieren sollten wurde bisher noch nicht ausreichend untersucht.
Sie kénnen sich jedoch an allgemeinen Richtlinien orientieren. In diesen wird
empfohlen 5mal pro Woche ein 30minitiges Ausdauertraining mit mittlerer Intensitat
bzw. 3mal pro Woche ein 20mintiges intensiveres Ausdauertraining zu absolvieren.
Zusatzlich sollten je 2mal pro Woche die Kraft (8-10 Ubungen) und die Beweglichkeit
(10min) trainiert und regelmafig Gleichgewichtsibungen eingebaut werden. Bei
diesen Empfehlungen muss beriicksichtigt werden, dass es sich hier um Leitlinien
handelt. Daher ist es auch nicht schlimm, wenn Sie ihr Sportprogramm nicht genau
wie vorgeschlagen und mit dieser Trainingshaufigkeit durchfihren konnen. Viel
wichtiger ist, dass Sie Spal3 am Training haben, um moglichst langfristig dabei zu
bleiben.



Ein weiterer Tipp zur Demenzpravention ist die Kombination aus motorischem und
kognitivem Training. Beispielweise konnen wahrend des korperlichen Trainings
kognitive Aufgaben wie z.B. Rechenaufgaben geldst werden oder es werden
anspruchsvolle koordinative Ubungen ausgewahlt, die eine hohe kognitive
Aufmerksamkeit erfordern.

Betrachtet man die vielfaltigen Zusammenhénge zwischen korperlicher Aktivitat,
Altern, Kognition und demenziellen Erkrankungen, sprechen viele Griinde dafir sich
ein Leben lang regelmalig zu bewegen. Es qilt aber auch: ,Es ist nie zu spat
anzufangen®.

Ihr Gesundheitsteam (Sandra Servay, wissenschaftliche Mitarbeiterin am Institut fur
Sport und Sportwissenschaft des KliTs im Bereich ,Korperliche Aktivitat, Alter &
Demenz)



