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Der Alterungsprozess ist eng mit psychophysiologischen Verdnderungen verbunden,
wodurch der Organismus vulnerabler fir die Entwicklung korperlicher wie auch psychischer
Erkrankungen wird. Reduzierte korperliche Aktivitat kann diesen Prozess verstarken.
Dementsprechend kann durch korperliches Training und Sport gerade im Alter diesen
Entwicklungen entgegengewirkt und so ein «jungeres biologisches Alter» erreicht werden.
Eine bessere korperliche Fitness im Alter ist mit einer hoheren Lebensqualitat und besseren
Befindlichkeit wie auch mit einer besseren psychischen Gesundheit verbunden. Sport und
Bewegung im Verlauf der Lebensspanne haben sich als praventiv fir die Entwicklung von
Depressionen im Alter und Demenzen erwiesen. Zudem kdnnen insbesondere kognitive
Storungen (Mild Cognitive Impairment, MCI) und Depressionen im Alter durch regelméssige
korperliche/sportliche Aktivitat gebessert werden. Auch bei Demenzen gibt es Hinweise,
dass es durch korperliche Aktivitat zu einer Verbesserung der Verhaltensstorungen (nicht
aber der Kognition) kommen kann.

Neben aerobem Ausdauertraining, sind v.a. Krafttraining (auch zur Sturzprophylaxe) sowie
Gleichgewichtsiibungen wirksam. Am wirksamsten sind multimodale Trainingsprogramme,
die auch Komponenten der kognitiven Stimulation integrieren. Auch der psychosoziale
Aspekt bei sportlichen Gruppenaktivitaten kann sich positiv auf das psychische
Wohlbefinden von alteren gesunden Menschen, wie auch von Patienten mit
alterspsychiatrischen Erkrankungen auswirken.



