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Dauert 24 Minuten: Forscher entwickeln Anti-Alzheimer-
Training fur Zuhause

! y e ™ ) w
K \ £ & - -
N - ?~ 5 : s v ¢>

online

Rwi T

f .\\

Antikorper Lecanemab soll den Verlauf der Krankheit §
verlangsamen, indem er Amyloid-Ablagerungen im
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Eine Studie aus Ziirich zeigt: Wer geistig langsam abbaut, konnte von einem
einfachen Trainingsprogramm fur zu Hause profitieren. Demnach wirkte sich eine
Mischung aus Bewegung, Denksport und Atemiibungen positiv auf das Gedachtnis
der Probanden aus.



Abbildung eines menschlichen Gehirns und Nervenzellen.
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Wenn Namen entgleiten und Termine vergessen werden, wachst bei vielen dlteren Menschen die Sorge:
Ist das noch normal — oder schon ein erstes Warnzeichen? Die Angst vor Demenz begleitet zahlreiche
Familien, doch wirksame Behandlungen sind rar.

Nun zeigt eine neue Studie der ETH Ziirich, dass sich die geistige Leistung selbst bei beginnender
Beeintrachtigung verbessern lasst — mit einem einfachen Trainingsprogramm flr zu Hause. Die Mischung
aus Bewegung, Denksport und Atemibungen wirkt nachweislich auf Gedachtnis und Aufmerksamkeit.

@ /m Video: EMA Empfiehit Erste Alzheimer-Therapie in der EU

Untersuchung von Personen mit Vorstufe zu Demenz

Die Untersuchung lief von Mai 2022 bis Februar 2024 in Zirich und St. Gallen. Teilgenommen haben 41
Menschen, 37 beendeten das Programm. Sie waren im Schnitt 73 Jahre alt, knapp ein Drittel davon
Frauen. Bei den meisten lag eine milde neurokognitive Stérung vor, eine Vorstufe von Demenz.



Die Forscher teilten die Gruppe auf: Eine Halfte machte das spezielle Training, die andere erhielt nur die
ubliche medizinische Betreuung.

Von Zuhause die Gehirleistung steigern

Das Programm heiBt ,Brain-1T" und lief {ber zwolf Wochen. Trainiert wurde zu Hause, mindestens finfmal
pro Woche flr 24 Minuten. Am Ende hatten die Teilnehmer im Schnitt Gber 70 Einheiten absolviert, also
rund 1700 Minuten Training.

Die Ergebnisse waren deutlich: Die Testwerte fir Gedachtnis und Aufmerksamkeit stiegen in der
Trainingsgruppe splrbar an. Bei den anderen nahmen sie dagegen ab. ,Wir konnten statistisch signifikante
Effekte mit groBer Stérke zugunsten der Trainingsgruppe nachweisen”, so die Forscher.

Einfach, schnell und chne Nebenwirkungen

Die Ubungen bestehen aus spielerischen Bewegungen auf einer Bodenplatte vor einem Bildschirm. Die
Teilnehmer mussten sich Einkaufslisten merken oder mit einem Schritt die richtige Antwort auswahlen.
Ergénzt wurde das Training durch Atemibungen, die Herzschlag und Nervensystem stabilisieren.
Nebenwirkungen traten keine auf. Schwierigkeiten ergaben sich fast nur durch technische Probleme oder
Zeitmangel.
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Eine Studienteilnehmerin bestatigt mit einem Schritt nach rechts, dass das Produkt am Bildschirm auf der Einkaufsliste war.
ETH Zdrich






