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Es gibt gute Grinde sich aufs Altern zu freuen. Die Menschen werden nicht
nur immer alter, sondem bleiben auch langer gesund und fit. Das Ziel von
Pravention im Alter ist nicht die vollige Vermeidung von Erkrankungen,
sondern den Beginn von Krankheitssymptomen zu verzogern, den Korper
widerstandsfahiger zu machen und damit groBere Reserven nutzen zu
konnen, wenn man doch erkrankt. Geistige und korperliche Fitness sowie
eine angemessene Ernahrung sind dabei wichtig. Was und wie zu beachten
ist, dartber berichten Experten bei unserem 35. NAR-Seminar, zu dem das
Netzwerk AlternsfoRschung (NAR) der Universitat Heidelberg am Donners-
tag, 09. Marz 2017, einladt. Die zweistundige Veranstaltung , Pravention im
Alter* findet im Horsaal 13 der Neuen Universitat statt und beginnt um
17.00 Uhr. Der Eintritt ist frei, nach den Vortragen sind Fragen an die
Fachleute moglich.

B NAR-Seminar ,,Pravention im Alter
Donnerstag, 09.03.2017, 17.00-19.00 Uhr, Universitat Heidelberg
am Universitatsplatz, Horsaal 13, Grabengasse 3, 69117 Heidelberg

B Integriertes Alltagstraining: Der Alltag als Fitnessstudio
Dr. Michael Schwenk, Netzwerk AlternsfoRschung, Universitit Heidelberg

, Nur ein geringer Teil alterer Menschen fuhrt regelmaBig

: gezieltes Kraft- und Balancetraining durch. Eine zentrale
Frage ist, wie man Menschen im fortgeschrittenen Lebens-
alter zu langfristigem Training fahren kann.

Ein relativ neuer Ansatz ist das , Lifestyle-integrated
Functional Exercise” (LIFE) Programm_ Es basiert auf der
Idee, spezifische und evidenzbasierte Trainingsubungen in
der Alltagsroutine einer Person zu verankern, anstatt diese
im Rahmen eines separaten Bewegungsprogramms durchzuflhren.

In LIFE werden Alltagstatigkeiten so modifiziert, dass sie einen relevanten
Trainingseffekt haben. Die personliche Alltagsroutine gibt vor, wann und wo
trainiert wird. Im Vortrag wird das theoretische Konzept des LiIFE-Programms
vorgestellt. Zudem werden praktische Ubungsvorschlage vermittelt.

B Erndhrung im Alter: Wichtig oder unwichtig? Prof. Dr. Jiirgen M. Bauer,
Agaplesion Bethanien Krankenhaus, Universitit Heidelberg

= 8 Im Zusammenwirken mit im Alter haufigen Begleiterkran-
i kungen verursachen naturliche Alterungsvorgange einen
. dramatischen Umbau der Koérperzusammensetzung mit
I einer Abnahme der Muskel- und einer Zunahme der
i Fettmasse. Diese Veranderungen haben eine Abnahme
der individuellen Reserven und eine EinbulBe an korperli-
cher Leistungsfahigkeit zur Folge. Eine altersbezogen
richtige Ernahrung kann einen wichtigen Beitrag leisten,
um dieser im Einzelfall verhd@ngnisvollen Entwicklung entgegenzuwirken. Eine
Ernahrung, die auf das Vermeiden von Defiziten sowie auf eine optimierie
Zufuhr der fur den alteren Menschen besonders wichtigen Nahrstoffen zielt,
verlangsamt diesen Abbau und erhalt Lebensgualitat. In diesem Zusammen-
hang kommt auch dem Bewusstsein fur das individuell angemessene Korper-
gewicht und einem kritischen Umgang mit Diaten besondere Bedeutung zu.

B Kognitiver Aufbau: Neuronale Plastizitdt macht’s moglich!

Prof. Dr. Patric Meyer, SRH Hochschule Heidelberg
Entgegen mancher Aussagen fuhrt ein konventionelles
JGehirntraining® nicht zu einer generellen und anhalten-
den Verbesserung kognitiver Funktionen. Neue Interventi-
onen, welche an sensomotorischen, neuromodulatori-
schen und spezifischen Hirnprozessen ansetzen, scheinen
hingegen in der Lage zu sein, gesunde und pathologische
Alterungsprozesse teilweise zu durchbrechen. Untersu-
chungen der Versuchspersonen mit leichter kognitiver
Beeintrachtigung zeigen, dass diese Art von Interventionen in der Lage ist,
Plastizitatsprozesse gerade in demenzkritischen Hirnstrukiuren anzustoBen.
Sensomotorisches Training verspricht also die Fahigkeit, relevanten Input zu
verarbeiten sowie neuromodulatorische Funktionen zu verbessern und sich
dardber hinaus in einem Leistungsanstieg in anderen kognitiven Bereichen
wie etwa dem Gedachinis und einer Zunahme von Hirnmasse niederzuschlagen.

B Jubildumsveranstaltungen
Festvortrag 10 Jahre NAR, Donnerstag, 18 05.2017, 18 00-19.30 Uhr,
Jubilaumskongress 10 Jahre NAR, Freitag 19.05.2017, 09.30-17.00 Uhr,
Alte Aula der Universitat Heidelberg am Universitatsplatz, Grabengasse 1,
69117 Heidelberg

B Tag der offenen Tiir
Samstag, 20.05.2017, 11.00-16.00 Uhr,
Netzwerk AlternsfoRschung, Bergheimer Sir. 20, 69115 Heidelberg

B NAR-Seminar ,,Demenz literarisch und ethisch betrachtet"
Donnerstag, 27 .07 2017, 17.00-19.00 Uhr, Neue Universitat
am Universitatsplatz, Neue Aula, Grabengasse 3, 69117 Heidelberg

B Lesekreis im NAR ,Bilder von Demenz in der Schénen Literatur”
Andrea Germann M A_, Universitat Heidelberg, Donnerstag, 06.04 2017,
08.06.2017, 17.00-18.30 Uhr, Netzwerk AlternsfoRschung,
NAR-Bibliothek, Bergheimer Str. 20, 69115 Heidelberg
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