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Demographischer Wandel

Gesundes Altern immer relevanter



Wir werden immer alter...
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...und bleiben langer gesund

Healthy life expectancy (HALE) at birth

The average number of years that a person can expect to live in “full health” from birth. Switzerland, by sex,

2000 - 2021.
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Aber: Diskrepanz

Nach Geschlecht
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Healthy life expectancy (HALE) at birth

The average number of years that a person can expect to live in “full health” from birth. Switzerland, by sex,
2000 - 2021.
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Schlussfolgerungen RAPPERSIIL

Wir werden immer alter und bleiben auch im Alter immer langer gesund, dennoch
besteht eine Diskrepanz zwischen dem gesunden Altern und dem Altern an sich.

Was kann ich tun, um moglichst Was passiert uberhaupt mit

lange gesund zu bleiben? unserem Gehirn, wenn wir alter
werden und was bedeutet das fur
mich?
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Veranderungen im Gehirn

Auswirkungen auf Motorik
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Wie unser Gehirn Bewegung steuert und warum das
Im Alter so wichtig ist



Die Schaltzentrale:

Automatische Bewegung

’

Basalganglien =
Kontrollzentren fur
automatische
Bewegung

’

Ermoglichen
Handlungen ohne
bewusstes
Nachdenken
(., Autopilot")
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Effiziente,
ressourcensparende
Steuerung von
Routinebewegungen
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Wann beginnt das Altern?

- Neurologischer Abbau: subtil, kontinuierlich, kein plotzlicher Einbruch

- Beginn: lange vor dem hohen Seniorenalter

- Konsequenz: frihzeitige, proaktive Pravention notig
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Der Peak ist fruher als gedacht RAPPERSWIL

Motorische Hochstleistung Danach

Kraft, Koordination, Balance: . Frihe, subtile Einbussen der

ca. 20-35 Jahre zentralen
Verarbeitungsgeschwindigkeit
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Erstes Signal: %!Qlwlmc

Verlangsamung

1. l 4 . . . .
L3 = — Reaktionszeit nimmt ab ~ 40 Jahren stetig zu

— Schlechtere Reaktion in komplexen,
unerwarteten Situationen

www.STEAMPoweredFamily.com
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Diskonnektivitatshypothese:

Verlust der Datenautobahnen

Degradation der weissen Substanz = Kernproblem

Myelinisierte Axone beschleunigen und koordinieren die neuronale

Kommunikation
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Der ,Kabelmantel"-Verlust (Myelin)

Beschadigung der Isolierschicht = Fuhrt zu Zusammenhaltsverlust
direkter Schadigungsindikator neuronaler Netzwerke
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Weniger Tempo, mehr Risiko

Langsamere, ineffizientere SignalUbertragung zwischen Hirnarealen

Direkt kausal fur Einbussen der Verarbeitungsgeschwindigkeit
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Gefahrliche Doppelbelastung im Alter RAPPERSIL

Denken und Bewegung konkurrieren um knappe Ressourcen

Automatik lasst nach — mehr bewusste Steuerung notig
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Kortikalisierung des Gangs: R(EPI;E'R'?W'.F
Notfallplan
Prafrontaler Kortex ubernimmt Ineffizient, verbraucht kognitive

Gangkontrolle kompensatorisch Ressourcen




Dual-Task Cost (DTC) als Stresstest

8" 9

Gleichzeitige Denk- Altere Erwachsene:

und signifikant hoherer
Bewegungsaufgabe DTC
zeigt
Leistungseinbusse
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Folge: erhohtes

Sturzrisiko, zusatzlich
Konzentrationsverlust



Selbsttest (Kurzscreening)

O

A

Gehgeschwindigkeit
normal vs. Dual-Task
(Gehen +
Ruckwartszahlen)

D

Auffalliger DTC —
Balance/Kraft/Dual-
Task gezielt erhohen
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Bei Sturzen oder
Unsicherheit:
arztliche/physiotherap
eutische Abklarung
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Zellulare Ebene: Die Wachter

versagen

Mikroglia: nachlassende Homoostase,

geringere Phagozytose

Akkumulation von Zelltrummern und

geschadigten Synapsen
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Bewegung schutzt das Gehirn

Erhalt Hippocampus und weisse Substanz

Starkste nicht-pharmakologische Intervention fur Gehirngesundheit



Neuroplastizitats-Booster BDNF
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Korperliche Aktivitat erhoht
BDNF Brain-Derived Neurotrophic Factor

BDNF fordert Plastizitat,
Synapsenumbau, ggf.
Neurogenese
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Gezielte Pravention: Die Power-Kombination RAPPERSWIL

E oQo
cCMN
Balance Sozial

Sturzpravention neuromuskulare Gruppe erhoht

(Tanzen, Tai Chi) Kopplung starken Motivation und

kognitiven Anspruch




Kognition und Motorik

Gleichzeitiges Trainieren

Die kausalste Therapie: Dual-

Task-Training
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Parallelverarbeitung

Optimiert, reduziert Kortikalisierung

Beispiel

Gehen + Ruckwartszahlen oder
Wortfindung



Timing zahlt

[J Neurobiologische Effekte von Sport kénnen im sehr hohen Alter nachlassen

Daher fruh beginnen, lebenslange Plastizitat nutzen
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Investition: Jede Bewegung zahlt %Elgwl.f:
) )
Kleine, regelmassige Proaktive Aktivitat =
Aktivitaten — grosser effektivste individuelle
Langzeiteffekt Pravention fur motorische
und kognitive Resilienz
J J
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Ta ke—home RAPPERSWIL

Autopilot schwacher — Ressourcenwettbewerb

Diskonnektivitat als Treiber

Bewegung + Dual-Task + Kraft + Balance + Sozial =
maximale Schutzwirkung
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Veranderungen im Gehirn

Auswirkungen auf Kognition
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Kognition bezeichnet die Gesamtheit aller mentalen Prozesse, die mit dem Erwerb,
der Verarbeitung, der Speicherung und der Nutzung von Wissen und Informationen
verbunden sind.

Vereinfacht: Kognition = Denkfunktionen, wie: Aufmerksamkeit, Gedachtnis,
Sprache, usw.
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wWas nimmt ab? RAPPERSWIL

% &

Verarbeitungsgeschwindigkeit Arbeitsgedachtnis

R

Episodisches Gedachtnis Fluide Intelligenz
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Was bleibt stabil?

(D

0

Kristalline Intelligenz
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Nicht nur Genetik

Kognitive Reserve - gebildet Uber die gesamte Lebensspanne..

Bildung, kognitive Stimulation, soziale Interaktionen, Lebensstil...

..kann Hirnveranderungen entgegenwirken bzw. diese zu Teilen kompensieren.
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Pravention - Was haben wir selber in der Hand?



RAPPERSWIL

BLUE ZONES

SARDINIA,

LOMA LINDA, ITALY

CA, USA OKINAWA,

JAPAN

NICOYA,
COSTA RICA

IKARIA,
GREECE
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Ernahrung - mediterran R(EJEEIRI?]W{F

(6 Pflanzenbasiert

Gemuse, Obst, Hulsenfrichte und Vollkornprodukte bilden die Basis der Ernahrung. Sie
sind reich an Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen.

6 Gesunde Fette

Olivendl, Nusse und Samen sind wichtige Quellen fur ungesattigte Fettsauren,
welche die Herzgesundheit unterstutzen.

é'fe Massvoller Konsum

Fleisch, Fisch und Sussigkeiten werden nur in geringen Mengen und als Beilage, nicht
als Hauptbestandteil der Mahlzeit, genossen.
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Regelmassige Bewegung

Verbessertes Herz-Kreislauf-System
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Soziale Einbettung & Wissenstransfer RAPPERSWIL

000

K1Y,

Starke soziale Bindungen

or,

ﬂd

Wissens- und Erfahrungsaustausch
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Westlicher Lebensstil e
Ungesunde Ernahrung Sitzender Lebensstil
Stark verarbeitete Lebensmittel, viel Geringer Anteil an korperlicher
Zucker und ungesunde Fette Aktivitat im Alltag
Individualismus Geringerer Wissenstransfer
Abnehmende soziale Bindungen Geringere intergenerationelle Interaktion




Was konnten wir anders machen?

Bewusste Ernahrung

Selber kochen, hoch verarbeitete
Lebensmittel und Zucker meiden
bzw. reduzieren, weniger Fleisch,
mehr Gemuse und Fruchte

Soziale Interaktionen suchen

Familie, Vereine,
Mehrgenerationenwohnen
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Korperliche Aktivitaten im Alltag
einbauen

Spaziergange, Treppen steigen

Weitergabe von Wissen

Austausch innerhalb Familie, Hobbys
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Offen bleiben fur Neues

D

Kognitive Stimulation

Neues Hobby, neue
Sprache lernen, reisen

o
o %

Soziale Netzwerke

Neue Kontakte knupfen,
bestehende Beziehungen
pflegen
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Lk

Erfullteres Leben

Fordert Lebensfreude
und Sinnhaftigkeit
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Gehor im Alter RAPPERSWIL
Horverlust 11 soziale Isolation )
Schwierigkeiten bei hoheren Frequenzen
Ruckzug

Schwierigkeiten, Gesprochenes in lauter
Umgebung zu verstehen
Erhohte kognitive Belastung ) Zusammenhang mit Demenz )

Horverlust als signifikanter Risikofaktor
far kognitiven Abbau und die Entwicklung
von Demenz

Nicht gut horen und verstehen zu
konnen, ist anstrengend.




Praxis: 10-Minuten-Mikro-Programm (alltagsfahig)
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3' Balance
Einbeinstand, Tandemstand, Augen-zu-Varianten

3' Kraft
Aufstehen ohne Hande, Wandsitzen, Fersen-/Zehenspitzen

2' Dual-Task
Gehen + Wortketten oder Ruckwarts-7er

8

2' Sozial
Kurztelefon oder Spaziergangsdaten fixieren
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Praxis: 10-Minuten-Mikro-Programm (alltagsfahig)

1. Balance - Gleichgewicht und Stabilitat (3 Minuten)

- Einbeinstand beim Zahneputzen oder Kochen

- Tandemstand (Fuss direkt vor Fuss) beim Telefonieren

- Augen schliessen und das Gewicht langsam verlagern|—| trainiert die Tiefensensibilitat

und schutzt vor Sturzen
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2. Kraft - Verbindung zwischen Nerven und Muskeln (3 Minuten)

- Aufstehen aus dem Stuhl ohne Hande (5-10 Wiederholungen)
Leichtes Wandsitzen (30 Sekunden halten)

- Zehen-und Fersenstand im Alltag: z. B. beim Abwasch|—| starkt Beinmuskulatur,
aktiviert Reaktionsfahigkeit
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3. Doppelaufgabe - Gehirn und Bewegung kombinieren (2 Minuten)

- Beim Gehen ruckwarts zahlen oder Wochentage ruckwarts nennen

Beim Staubsaugen Wérter mit einem Buchstaben finden (,alle mit M...")

- Beim Geschirrabraumen farblich oder nach Grosse sortieren|—| schult Aufmerksamkeit,
Koordination und Konzentration gleichzeitig




MEMORY
CLINIC

RAPPERSWIL

4. Sozial & Geistig - Aktivitat mit Sinn (2 Minuten)

« Gemeinsames Kochen, Backen, Gartenarbeit oder Basteln

- Rezepte nachkochen, Mengen abschatzen, Schritte merken

- Spiele, Handarbeiten, Musizieren, Blumengestecke, Gesprache[—]| naturliche geistige
Aktivitat - kein Bildschirm notig
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Prinzipien alltagsnaher Aktivitat R(EPIEEIR@W!F

Effektiver als isolierte Computerprogramme ist das Training in bedeutungsvollen,
realitatsnahen Kontexten.

Solche Aktivitaten kombinieren Gedachtnis, Aufmerksamkeit und Planung auf naturliche Weise.

Besonders wirksam, wenn Tatigkeiten soziale Interaktion, Bewegung und
emotionale Relevanz beinhalten.

« Kochen in Gruppen
« Tanzen

- Musizieren

« Chor

- Gartenarbeit



Vom Konzept zur Praxis

% Bewegung und Denken kombinieren:

Integrieren Sie korperliche Aktivitat
mit kognitiver Stimulation, um die
neuronale Vernetzung zu fordern.

Merksatz:

%
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Motivation fordern: Nutzen Sie
Gruppenangebote, schaffen Sie
Erfolgserlebnisse und stellen Sie
einen Alltagsbezug her, um die
Begeisterung fur Aktivitaten
aufrechtzuerhalten.

.Was Freude macht und fordert, starkt das Gehirn nachhaltig.”
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Herzlichen Dank

Austausch | Fragen
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