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Im Rahmen der Forderung gesunden
Alterns ist regelméBige Bewegung
ein zentraler Baustein. In Deutsch-
land bewegt sich mehr als die Halfte
der alteren Erwachsenen nicht
ausreichend. Strukturierte und evi-
denzbasierte Bewegungsangebote
sind notwendig, um Menschen ab
60 Jahren dabei zu unterstiitzen,
korperlich aktiv zu werden und lang-
fristig zu bleiben. Trotz umfassender
Forschung zur Effektivitédt von Be-
wegungsinterventionen mangelt es
an der Bereitstellung wissenschaft-
lich evaluierter Materialien, die zu
einer theorie- und evidenzbasierten
Nutzung in der Praxis befidhigen.

Einleitung

Hintergrund

Beinahe die Hilfte der deutschen Bevol-
kerung wird in Zukunft tiber 60 Jahre alt
sein [1]. In Anbetracht dieser erwarte-
ten Entwicklung ist es von Bedeutung,
die Gesundheitund Lebensqualititdieser
Bevolkerungsgruppe zu erhalten bzw. zu
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Die ,Fit im Nordwesten”-Toolbox

Entwicklung und Bereitstellung von
Materialien und Empfehlungen zur
Forderung korperlicher Aktivitat alterer
Menschen im kommunalen Setting

starken. Dazu gehort Krankheitspraven-
tion ebenso wie Gesundheitsforderung.
Insbesondere regelmifiger korperlicher
Aktivitit wird ein enormes Potenzial zu-
geschrieben, Gesundheitund Wohlbefin-
den Alterer zu erhalten bzw. zu steigern
[4, 5, 15, 17]. In diesem Zusammenhang
empfiehlt die Weltgesundheitsorganisati-
on (WHO) Erwachsenen ab 65 Jahren ein
moderates bis intensives Ausdauertrai-
ning von mindestens 150 min pro Woche
sowie ein zusitzliches Beweglichkeits-,
Kraft- und Gleichgewichtstraining [18,
19]. Da allerdings weniger als ein Viertel
der élteren Erwachsenen in Deutschland
diese Empfehlungen erfullt [2], sind Be-
wegungsangebote, die die individuellen
Leistungsniveaus der Zielgruppe bertick-
sichtigen und so gestaltet sind, dass diese
motiviert bleibt, essenziell. Wihrend fiir
vielejiingere Menschen die Leistungsstei-
gerung, das Siegen oder Erleben extre-
mer Situationen beim Sport bedeutsam
sind, gewinnen fiir Menschen hoheren
Alters die Themenfelder Gesundheit, Fit-
ness und Wohlbefinden an Bedeutung
[16]. In diesem Zusammenhang ist es
sinnvoll, Angebote auf diese Themenfel-
der und Motivationshintergriinde auszu-
richten. Diese konnten auch bislang inak-
tiven alteren Erwachsenen dabei helfen,
regelmaflig aktiv zu werden und mog-
lichst zu bleiben.

Evidenzbasierte Angebote koénnen
(print- oder web-basierte) Ubungs- und
Informationsmaterialien [7-9], aber
auch angeleitete Bewegungseinheiten
oder ganze Programme beinhalten, die
vor Ort mit der Zielgruppe oder zu Hau-
se durchgefiihrt werden kénnen. Auch
ein personliches Bewegungsmonitoring,
z.B. anhand von Bewegungstagebii-
chern [6], kann ein hilfreiches Tool fiir
die Zielgruppe sein, sich das personliche
Bewegungsverhalten zu vergegenwarti-
gen und das Niveau graduell zu steigern.
Im Rahmen der PROMOTE-Studie (mit
den Studienphasen I und II) wurden
derartige Tools, d.h. web- oder print-
basierte Materialien auf ihre Eignung
zur Bewegungsforderung bei inaktiven
ilteren Erwachsenen wissenschaftlich
untersucht. Manuskripte mit Ergebnis-
sen hierzu befinden sich derzeit noch in
der Begutachtung [11, 14].

Die PROMOTE-Studie

Die PROMOTE-Studie (Projektstart im
Jahr 2015) ist ein Teilprojekt des regio-
nalen Préventionsforschungsnetzwerks
»Korperliche Aktivitit, Gerechtigkeit
und Gesundheit: Primérpravention fiir
gesundes Altern® (AEQUIPA [3]). Das
definierte, tbergeordnete Ziel ist es,
theoriebasierte und empirische Inter-
ventionen zur verhéltnis- und verhal-
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Anpassung an die Zielgruppe, Vereinfachung der Materialien,
Adaption auf Basis von , lessons learned” aus der ersten Phase

Studienphase |
(PROMOTE )

» Evaluation der
Interventions-Materialien
auf Basis eines
Fragebogen-Feedbacks

» Analyse der Interventions-
Effektivitat

tensbasierten Bewegungsforderung fiir
Erwachsene ab 65 Jahren zu entwickeln
und zu evaluieren. Dabei stehen insbe-
sondere der Einsatz neuer Technologien
(z.B. digitale Komponenten) sowie par-
tizipative Ansitze im Vordergrund. Letz-
tere sollen die interdisziplindre Zusam-
menarbeit der angewandten Forschung
und Entwicklung mit der Praxis stirken
[6]. Die Dissemination und Implemen-
tation der Forschungsergebnisse an/fiir
die interessierte Offentlichkeit und po-
litische Entscheidungstriger:innen sind
hierbei bedeutsame Teilziele.

‘ Pravention und Gesundheitsforderung

partizipative
Entwicklung

Erarbeitung von Themen
und zielgruppengerechter
Ansprache in Fokusgruppen
mit Stakeholdern und
Personen aus der Zielgruppe

Studienphase Il
(PROMOTE 1)

| : Abb. 1 <« Bewegungspyra-
mide aus der PROMOTE-II-
Studie

»Implementation der

Effektivitat

Im Zuge der Evaluation und Analyse
der Ergebnisse der ersten Studienpha-
se (PROMOTE I) deuteten sich bereits
Verbesserungen hinsichtlich der korper-
lichen Aktivitit an [9]. So konnte das Be-
wegungsprogramm zu einer Steigerung
der Selbstwirksamkeit, der individuellen
Intention und Planungsfihigkeit fiir das
empfohlene Bewegungsverhalten fithren
[13]. Analysen aus der zweiten Studien-
phase weisen ebenfalls z.T. auf positi-
ve Effekte hin [11, 14]. Im Rahmen der
Dissemination werden die auf dieser wis-
senschaftlichen Grundlage fuflenden Er-

adaptierten Materialien
»Analyse der Interventions-

> Dissemination der
Ergebnisse und Materialien

Abb. 2 <« Adaption der In-
terventionsmaterialen zwi-
schen zwei Studienphasen

kenntnisse nun als Materialien fiir Ak-
teur:innen, die in die Programmplanung
und -durchfithrung von Bewegungsan-
geboten fiir altere Erwachsene involviert
sind, als Toolbox bereitgestellt.

Studienziel

Ziel von PROMOTE war die Entwicklung
web- und print-basierter Interventionen
zur Forderung korperlicher Aktivitdt &l-
terer Erwachsener ab 60 Jahren auf Basis
randomisierter Interventionsstudien, de-
ren Evaluation und Dissemination. Ein
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Zusammenfassung

Hintergrund. RegelmifBige korperliche
Aktivitat ist von zentraler Bedeutung fiir
gesundes Altern. Allerdings halten in
Deutschland weniger als ein Viertel der ab
65-Jahrigen die Aktivitatsempfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation ein.

Ziel der Arbeit. In zwei Studienphasen
(PROMOTE | und Il) wurden web- und
print-basierte Programme zur Férderung
korperlicher Aktivitat dlterer Erwachsener
ab 60 Jahren entwickelt und mittels rando-
misierter Interventionsstudien analysiert
und evaluiert. Ziel dieses Beitrags ist es, die
daraus resultierenden Empfehlungen und
Materialien, die im Rahmen einer Toolbox fir
Anbieter:innen von Bewegungsprogrammen
im kommunalen Setting angeboten werden,
vorzustellen.

https://doi.org/10.1007/s11553-021-00926-w

Material und Methoden. Insgesamt erhielten
651 Personen Uiber 10 Wochen Zugang

zu der web- oder print-basierten ,Fit im
Nordwesten“-Bewegungsintervention. In der
zweiten Studienphase (PROMOTE Il) wurde
das Programm mithilfe eines partizipativen
Ansatzes an bisher inaktive Altere angepasst.
Die Zufriedenheit mit der Intervention

und die Effektivitét hinsichtlich des Bewe-
gungsverhaltens wurden wissenschaftlich
evaluiert.

Ergebnisse. Die ,Fit im Nordwesten“-Toolbox
umfasst theoriebasierte, praxisrelevante und
wissenschaftlich evaluierte Handlungsemp-
fehlungen fiir die Férderung der korperlichen
Aktivitat dlterer Erwachsener ab 60 Jahren. Die
bereitgestellten Dokumentensets enthalten
Materialien fiir 1) die Vor- und Nachbereitung,
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Die ,Fitim Nordwesten”-Toolbox. Entwicklung und Bereitstellung von Materialien und Empfehlungen
zur Forderung korperlicher Aktivitat alterer Menschen im kommunalen Setting

2) die Durchfiihrung eines zehnwochigen
Bewegungsprogramms, 3) die langfristige
Aufrechterhaltung des Bewegungsverhaltens
und 4) die Begleitung fiir Theorie und Praxis.
Schlussfolgerung. Bisher existierten kaum
wissenschaftlich evaluierte Materialien

fir die praktische Nutzung in der Bewe-
gungsforderung. Die ,Fit im Nordwesten”-
Toolbox kann die zukiinftige Anwendung

in Bewegungsprogrammen fiir dltere
Erwachsene unterstiitzen.

Schliisselworter

Bewegungsintervention - Gesundheitsforde-
rung - Gesundes Altern - Praxismaterialien -
Primarpravention

Abstract

Background. Regular physical activity is
central to healthy ageing. However, less than
25% of German older adults aged 65 years
or older currently reach the World Health
Organization’s recommendations.
Objectives. In two study phases (PROMOTE |
and Il), web- and print-based programs to
promote physical activity in older adults
aged 60 years and older were developed.
Intervention effectiveness was evaluated in
randomized intervention trials. The goal is to
present the recommendations and materials
that emerged and were summarized in

a toolbox for use in intervention planning and
implementation in the community setting.
Materials and methods. A total of 651 in-
dividuals received access to the web- or

print-based “Fit im Nordwesten” physical
activity intervention for 10 weeks. As part

of the PROMOTE Il study, the program was
adapted to initially inactive older adults using
a participatory approach. Acceptance and
intervention effectiveness regarding physical
activity behavior were scientifically evaluated.
Results. The “Fit im Nordwesten” toolbox
includes theory-based, practice-relevant,and
scientifically evaluated recommendations for
the promotion of physical activity among
older adults aged 60 years and older. The
provided document sets include materials for
(1) the preparation and postprocessing, (2) the
implementation of the 10-week physical
activity program, (3) supporting long-term
maintenance of physical activity behavior,

Presenting the “Fit im Nordwesten” toolbox. Development and dissemination of materials and
recommendations for the promotion of physical activity among older adults in the community setting

and (4) supporting materials for theory and
practice.

Conclusions. Thus far, the provision of
scientifically evaluated materials for practical
use in the promotion of physical activity was
limited. The findings and recommendations
presented here as part of the “Fit im
Nordwesten” toolbox can support future
application in physical activity programs
targeting older adults.

Keywords

Exercise intervention - Health promotion -
Healthy aging - Practice materials - Primary
prevention

Schwerpunkt der Bewegungsinterventi-
on war die Erarbeitung von Mafinahmen
zur Unterstiitzung der Selbstregulation
und einer langfristigen Gewohnheitsbil-
dung in Bezug auf einen kérperlich akti-
ven Lebensstil. Detaillierte Hintergriinde
zu PROMOTE wurden bereits an anderer
Stelle berichtet [8, 10].

Ziel dieses Beitrags ist die Beschrei-
bung der in Form einer ,,Toolbox*“ bereit-
gestellten Materialien und Empfehlun-

gen fiir den praktischen Einsatz in der
Pravention und Gesundheitsférderung.

Methoden

Partizipative Entwicklung der
Materialien

Da die in die erste Studienphase
(PROMOTE 1) eingeschlossenen Teil-
nehmer:innen ein bereits verhiltnis-

miflig hohes Aktivititslevel aufwiesen,
wurden als Zielgruppe fiir die zweite Stu-
dienphase (PROMOTE II) weitgehend
inaktive édltere Erwachsene im kommu-
nalen Setting (Wohnumfeld, Gemeinde,
Stadt) definiert [10]. Daraus resultierte
eine grundlegende Uberarbeitung der
Zielgruppenansprache als auch der In-
terventionsmaterialien. Dies inkludiert
die Adaption der web-basierten Ma-
terialen sowie die Entwicklung eines

Préavention und Gesundheitsforderung |
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Infobox 1 Mehr Informationen

zum Thema

,Fitim Nordwesten“-Toolbox im Web:
http://www.aequipa.de/materialien/
promote.html

Methodik des ,World Café” in der
Methodenkartei der Uni Oldenburg:
https://www.methodenkartei.uni-oldenburg.
de/uni_methode/world-cafe/

print-basierten ~ Bewegungstagebuchs
fir Personen mit geringer ausgeprégter
Technikaffinitidt (@ Abb. 1).

Um die in PROMOTE I evaluierten
web-basierten Komponenten des ,Fit
im Nordwesten®-Bewegungsprogramms
in eine print-basierte Version zu iiber-
fihren, wurden in der Interventionsent-
wicklungsphase von PROMOTE II vom
Studienpersonal geleitete Fokusgruppen
mit n= 12 Stakeholdern (z.B. Senioren-
beiratsmitglieder, Ortsamtsleitende) und
n=32Personenausder Zielgruppe (nicht
ausreichend korperlich aktive altere Er-
wachsene) durchgefiihrt (@ Abb. 2 und
Materialen im frei zugénglichen Projekt-
Repository [12]). Die Veranstaltungen
dienten der Identifikation der Bediirfnis-
se und Wiinsche bisher nicht regelmifiig
korperlich aktiver &lterer Erwachsener.
In diesem Kontext wurden Materialien
- sowohl print-basierte Komponenten,
die bereits in PROMOTE genutzt wur-
den, als auch diverse Broschiiren von
Krankenkassen, dem Bundesministeri-
um fiir Gesundheit, der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufkldrung oder der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(mit Informationen, Tipps, Ubungen,
Selbsttests und Hilfsmitteln zur Unter-
stitzung eines gesunden Lebensstils) -
hinsichtlich ihrer Eignung fiir das Stu-
dienziel und die Zielgruppe diskutiert.
Unter Einsatz der didaktischen Methode
des World Cafés (s.@ Infobox 1) wurden
in Kleingruppen Fragen zu wesentlichen
Aspekten gesunden Alterns; Moglich-
keiten der Erreichung der Zielgruppe
(inaktive iltere Erwachsene) sowie Mo-
tivationsfaktoren zur Aufrechterhaltung
eines gesunden Lebensstils diskutiert.
Die Ergebnisse der Diskussion (z.B.
hinsichtlich der formalen Gestaltung
textbasierter Handreichungen als auch
der Bedarfe und Wiinsche beziiglich

‘ Pravention und Gesundheitsforderung

flankierender Themen) wurden in das
Materialienportfolio des Bewegungspro-
gramms von PROMOTE II aufgenom-
men. Die Dokumentation der partizi-
pativen Entwicklung ist als zusétzliches
Online-Material verfiigbar [12].

Evaluation der ,Fit im
Nordwesten”-Intervention und
Materialien

Die Evaluation der entwickelten bzw. ad-
aptierten Materialien erfolgte im Rah-
men eines 9-monatigen randomisierten
Feldversuchs zum Vergleich web-basier-
ter und print-basierter Komponenten des
Bewegungsprogramms (néhere Informa-
tionen zum Studiendesign und randomi-
sierten Gruppenbieten das Studienproto-
koll und erste publizierte Ergebnisse [10,
11]). Die wahrgenommene Niitzlichkeit
der Interventionskomponenten wurde in
einem Feedback-Fragebogen mit selbst-
generierten 5-Punkte-Likert-Skalen von
»uberhaupt nicht hilfreich® bis ,,sehr hilf-
reich erfasst.

Ergebnisse

Die ,Fitim Nordwesten“-Toolbox

Im Rahmen einer Studie evaluierte print-
basierte Materialien wurden als theorie-
basierte und praxisrelevante Handlungs-
empfehlungen aufbereitet und bereitge-
stellt.

Erste Ergebnisse konnten in der Sub-
gruppe der Personen mit sehr hohen Sitz-
zeiten zu Beginn der Studie signifikan-
te Steigerungen der korperlichen Aktivi-
tat und eine Reduktion der Sitzzeit bele-
gen [14]. Die Evaluation des Feedbacks
zum Interventionsmaterial ergab eine ho-
he Zufriedenheit: Etwa 90 % der Teilneh-
mer:innen beurteilten das Programm als
»etwas hilfreich® bis ,,sehr hilfreich zum
Erreichen der Bewegungsempfehlungen.
Detaillierte Informationen sind an ande-
rer Stelle einsehbar [11].

In der Studie mit zwei Projektphasen
(tiber sechs Jahre) konnten Erkenntnisse
zur Primérpréavention fiir ein gesundes
Altern erlangt und in Form gebrauchs-
fertiger Instrumente und Arbeitshilfen
zur Forderung korperlicher Aktivitat
zur Verfiigung gestellt werden. Die re-

sultierenden Materialien basieren auf
der partizipativen Entwicklung eines
Interventionskonzepts sowie der Aus-
arbeitung eines sportwissenschaftlich
evidenten, gruppenbasierten, 10-wochi-
gen Bewegungsprogramms (inklusive
altersgerechter Ubungskataloge, Bewe-
gungstagebiichern und kommentier-
ten Bewegungsempfehlungen fiir Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Gleichge-
wichtsfahigkeit zur individuellen und
selbstindigen Nutzung).

Die Erkenntnisse und Materialien ste-
hen aufbereitet fiir Theorie und Praxis,
u.a. als Vorlagen im .pdf- und .ppt-Da-
teiformat, als ,,Fit im Nordwesten“-Tool-
box zur Verfiigung (s.@ Infobox 1). Die
Nutzung der Materialien ist unter einer
offenen Lizenz, fiir die die Nennung der
Referenz [12] die einzige Bedingung ist,
jederzeit moglich.

Inhalt der ,Fit im Nordwesten”-
Toolbox

Die Toolbox enthilt vier thematisch or-
ganisierte Materialiensets mit z.T. un-
terschiedlichen Adressat:innen und The-
menfeldern (8 Abb. 3).

Das Dokumentenset ,,Materialien fiir
die Vor- und Nachbereitung eines Bewe-
gungsprogramms” enthélt eine Auswahl
an Materialien fiir die Organisation ei-
nes angeleiteten Bewegungsprogramms.
Darin werden u. a. auch Erkenntnisse ge-
teilt, die sich im Zuge der Studie und
Intervention als niitzliche Pfeiler in Pla-
nung und Umsetzung herausgestellt ha-
ben. Basierend auf den Erfahrungen soll-
tenbeispielsweise Ablaufpline, als Hand-
reichung fir die Zielgruppe, nicht nur
iiber Ort, Zeit und Veranstaltungstitel
informieren, sondern ebenso das kon-
krete Ziel der Veranstaltung verdeutli-
chen und inhaltlich kohérent konzipiert
sein. Dafiir werden Muster bereitgestellt,
die sich an den partizipativ entwickelten
Themen rund um gesundes Altern (iiber
Bewegung hinaus) orientieren. Das an-
gebotene Tool zum Einholen eines Pro-
gramm- bzw. Veranstaltungs-Feedbacks
kann dazu dienen, die Veranstaltungen
zu evaluieren und flexibel anzupassen.

Die ,Materialien fiir die Durchfiih-
rung eines beispielhaften zehnwochi-
gen gruppenbasierten Bewegungspro-
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Vor- und Nachbereitung eines
Bewegungsprogramms

> Beispiele fur Ablaufpldne (wochentlich/monatlich)

» Vorschlag/Muster zum Verhalten im Notfall

> Vorlage/Muster zum Einholen von Feedback zu
lhrem Programm

» Tipps und Hinweise — Lessons Learned

Durchfiihrung eines zehnwaochigen
gruppenbasierten Bewegungsprogramms

Prasentationen fur die Gruppentreffen
Wochenskripte fur die Gruppentreffen — jeweils
Theorie- und Sportteil

Arbeitsblatter und Handouts fir die
Teilnehmenden

Erhaltung eines langfristigen aktiven und
gesunden Lebensstils

Begleitmaterialien fiir
Theorie und Praxis

» Agenda-Vorschliage

»  Skripte fur Workshopstationen

> Arbeitsblatter und Handouts fiir die
Teilnehmenden

gramms" richten sich an Akteur:innen,
die in die Planung und Durchfithrung
von Bewegungsangeboten involviert
sind, und beschreiben exemplarisch die
Umsetzung eines zehnwochigen grup-
penbasierten  Vor-Ort-Bewegungspro-
gramms, bestehend aus einer wochentli-
chen Sportveranstaltung, inklusive eines
jeweils ca. 10- bis 20-miniitigen Theorie-
teils zu einem speziellen Gesundheitsthe-
ma (Gesundheitsaufklarung). Basierend
auf den Erfahrungen sollten die ent-
sprechenden Theorie- und Sportteile
auf das jeweilige Veranstaltungsthema
abgestimmt sein, sodass die Theorie
von den Angebotsteilnehmer:innen di-
rekt und moglichst alltagstauglich in
die Praxis umgesetzt werden kann. Die
Toolbox enthilt sowohl Skripte mit kon-
kreten Informationen, Ubungen und
Prisentationsvorschligen fir Gruppen-
leiter:innen als auch Handouts fiir die
Teilnehmer:innen.

Die ,Materialien zur Erhaltung eines
langfristigen aktiven und gesunden Le-
bensstils“ sind fiir die Begleitung eines
6-monatigen Programms konzipiert und
richtensich speziellan éltere Erwachsene,
die vor Kurzem ihr Bewegungsverhalten
optimiert haben und dieses zur Gewohn-
heit machen mochten. Erfahrungsgemifd
ist die Gefahr, nach dem Ende regel-
mafliger Veranstaltungen wieder in al-
te Routinen zuriickzufallen, grofl. Dem-
entsprechend wird in den bereitgestellten
Skripten exemplarisch die Durchfithrung
von Workshops zu Motivationstechniken
und zum Umgang mit Barrieren fiir ei-

» Bewegungsempfehlungen
> Ubungskatalog
» Bewegungspyramide

ne Gewohnheitsbildung und langfristig
gesundes Verhalten adressiert.

Abschlieflend wird eine Auswahl an
»Begleitmaterialien fiir Theorie und Pra-
xis“ zur Verfigung gestellt, die sowohl
Anwender:innen als auch Anleiter:innen
in der Umsetzung des Programms unter-
stiitzen sollen. Die Erkenntnisse aus den
Studien beinhalten, dass Empfehlungen
zum Ausdauer-, Kraft-, Gleichgewichts-
und Beweglichkeitstraining nicht nur
evidenzbasiert, sondern wv.a. fiir die
Teilnehmer:innen nachvollziehbar und
umsetzbar sein sollten. Zu diesem Zweck
wurden die wissenschaftlichen Hinter-
grinde der Bewegungsempfehlungen
zusammengefasst und als tbersichtli-
ches, alltagstaugliches Tool angeboten.
Alle von Expert:innen, wie Sportwissen-
schaftler:innen, entwickelten Ubungs-
kataloge sollten - iiber gemeinsames
Bewegen in Gruppen hinaus - ein selbst-
standiges Training der Teilnehmer:innen
zuhause fordern (@ Abb. 4).

Die Materialien konnen in der Pri-
vention und Gesundheitsférderung zum
Einsatz kommen, um é&ltere Erwachsene
zu (mehr) Bewegung zu motivieren.

Diskussion und Ausblick

Die Materialien der ,Fit im Nordwes-
ten“-Toolbox fassen Erkenntnisse aus
6 Jahren Forschung zur Férderung kor-
perlicher Aktivitit dlterer Erwachsener
mit web- und print-basierten Bewe-
gungsprogrammen zusammen. Sie rich-
ten sich sowohl an Akteur:innen in

Abb. 3 < Die Materialien
der ,Fitim Nordwesten"-
Toolbox

unterschiedlichen Anwendungsfeldern
und Phasen der Programmplanung und
-durchfithrung, als auch an Personen aus
der Zielgruppe in verschiedenen Stadien
der Gesundheitsverhaltensinderung.

Verfolgt wird die Vision der Toolbox
als ,,Baukasten, aus dem individuell be-
notigte Materialien ausgewéhlt werden
konnen.

In Zeiten physischer Distanz, u.a.
wihrend der COVID-19-Pandemie ,
sind print- und web-basierte Bewe-
gungsprogramminhalte, die sich fiir
eine individuelle Durchfiihrung zu Hau-
se eignen, essenziell und sehr gefragt
[7]. Insbesondere fiir eine orts- und
zeitunabhédngige Nutzung sind Hilfs-
mittel wie Bewegungstagebiicher (zum
eigenstdndigen Aktivitdtsmonitoring) als
auch laientaugliche Ubungsanleitungen
hoch relevant. Die Bedeutsamkeit die-
ser individuell nutzbaren Komponenten
determiniert sich zusitzlich iiber die
zunehmend eingeschrinkte Mobilitét
im Alter und damit der Moglichkeit zur
Bewegung im eigenen Zuhause.

Der Einsatz digitaler Technologien in
der Pravention - insbesondere deren Po-
tenziale und Herausforderungen - wird
aktuell auch im Rahmen des AEQUIPA-
Netzwerks konkret untersucht (Manu-
skript ist derzeit im Veroffentlichungs-
prozess). Die Priferenzen fiir print- bzw.
web-basierte Inhalte sowie fiir spezifi-
sche Themen oder organisatorische Ge-
gebenheiten scheinen unter inaktiven &l-
teren Erwachsenen heterogen ausgepragt
zu sein, allerdings war die Akzeptanz der

Préavention und Gesundheitsforderung ‘
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sene Tir.

»Wandliegestiitz“ (2-3 Durchginge mit 12-15 Wiederholungen)

Ausgangsposition: Bitte stellen Sie sich etwa eine Arm-
ldnge entfernt frontal vor eine Wand oder eine geschlos-

Ausfiihrung: Stiitzen Sie sich mit beiden Handen an der
Wand/Tiir ab und fiihren langsam Liegestiitze durch, in-
dem Sie die Ellbogen bis ca. 90° beugen. Ziehen Sie dabei
den Bauchnabel bewusst ein und halten Sie den Riicken ge-
rade. Je groRer Sie den Abstand zur Wand/Tir halten,
desto intensiver wird die Ubung. Verweilen Sie einen Mo-
ment in der tiefsten Position, so intensivieren Sie die
Ubung zusétzlich! Achten Sie darauf den Bauch und Riicken
aktiv anzuspannen und regelmaRig zu atmen.

an der Stuhllehne festhalten konnen.

mit! AnschlieBend ist das andere Bein dran.
Variation:
- Augen schlieBen

Ausgangsposition: Stellen Sie sich bitte seit-
lich neben einen Stuhl, so dass Sie sich notfalls

Ausfiihrung: Heben Sie das duRere Bein ge-
rade nach oben an und bewegen Sie es so, als
wirden Sie wie beim Fahrradfahren in die Pe-
dale treten. Bewegen Sie Ihr FuBgelenk aktiv

Abb. 4 A Beispieliibungen aus dem Ubungskatalog ,Fitim Nordwesten“-Toolbox

print- bzw. web-basierten Angebote ver-
gleichbar [11]. Die Toolbox kann eine
Moglichkeit bieten, Materialien selbst-
standig und individuell einzusetzen, um
den jeweiligen Bedarfen zielgerecht be-
gegnen zu konnen.

Es ist anzumerken, dass es im Rah-
men der PROMOTE-Studie zwar nicht
moglich war, die Effektivitit einzelner
Programmkomponenten objektiv zu
messen, dennoch konnten im Rahmen
der evaluierten Gesamtintervention ins-
gesamt positive Ergebnisse festgestellt
werden. Zudem konnten sowohl das
qualitativ erhobene, fragebogenbasierte
Teilnehmer:innen-Feedback als auch der
Einbezug der Zielgruppe im Rahmen
der partizipativen Entwicklungen einen
wertvollen Beitragleisten. Die Effektivitit
und Eignung der genutzten Materialen
tiber den Zeitraum eines 9-monatigen
Bewegungsprogramms hinaus, ist eine
Forschungsfrage, die in zukiinftigen Un-
tersuchungen weiter evaluiert werden
muss.

| Pravention und Gesundheitsforderung

Fazit fiir die Praxis

== RegelmaBige korperliche Aktivitat ist
ein wichtiger Bestandteil in der For-
derung gesunden Alterns und wird in
der Zielgruppe alterer Erwachsener
bislang zu wenig umgesetzt. Dies
erfordert die Erarbeitung und Disse-
mination adaquater Konzepte, die
die Zielgruppe erreichen kénnen.

== Die zielgruppengerechte Entwick-
lung und die Dissemination von Me-
thoden und Materialien an die Praxis
(z.B. kommunale Anbieter:innen von
Sport und Bewegungskursen) sollte
bereits friihzeitig in der Projektpla-
nung zukiinftiger Forschungsprojek-
te beriicksichtigt werden.

== Die Erkenntnisse und Handlungs-
empfehlungen sind insbesondere
in Zeiten eingeschrankter Mobili-
tat (z.B. aufgrund der COVID-19-
Pandemie) aktuell und hochrelevant.

== Evidenzbasierte, partizipativ ent-
wickelte Materialien zur Férderung

korperlicher Aktivitat stehen in Form
einer Toolbox allen Interessierten zur
eigenstandigen Nutzung bzw. zum
Einsatz in eigenen Angeboten zur
Verfiigung.
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