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Korperliche Bewegung und das Gehirn
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Wie beeinflusst korperliche Bewegung das Gehirn
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Effekte von Gleichgewichtstraining
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Neuronale Anpassungen an Gleichgewichtstraining

[ Vor dem Training J [ Nach dem Training J
~3 f
5 \-f- & | @
w GABA Glutamate
) Einfluss von [
Gleichgewichtstraining
auf das Gehirn
Mehr neuronale Gleichgewicht zwischen
Aktivierung als Hemmung Aktivierung/Hemmung

Gleichgewichtstraining kann die Funktion
hemmender Neurone (GABA) verbessern




Neuronale Kommunikation - hemmende Neurone

GABA ist der wichtigste hemmende Botenstoff
im Gehirn. Er wird von hemmenden
Neuronen freigesetzt und hilft, die Aktivitat
von Nervenzellen zu regulieren und zu
kontrollieren. GABA ist dafur bekannt, eine
beruhigende Wirkung zu entfalten und wird
oft als «Bremse» des Gehirns bezeichnet.




Neuronale Kommunikation - Ungleichgewicht

Ungleichgewicht
zwischen Aktivierung ...
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...und Hemmung.



Folgen des Ungleichgewichts
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Sport als Medizin / Pravention

Welche Sportart ist gut fur deinen Korper,
dein Gehirn, deinen Gesundheitszustand?

, A
Welcher «pathologische Zustand» wird m

durch welche Sportart behandelt?
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Ruckblick - Theoretischer Hintergrund

Sturzhaufigkeit tber die Lebensspanne

Kindheit
hoch Sturzrisiko erhéht, wahrend
Gleichgewicht und Gehen
erlernt werden.

Hoheres Alter
Etwa ein Drittel der Uber
65-jahrigen sturzt
mindestens einmal pro Jahr.
tief Stlrze kdnnen Verletzungen
Kinder Senior:innen und Einschrankungen im
Altersverlauf
Alltag verursachen.

Sturzhaufigkeit




Anteil der Personen (%)
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Ruckblick - Theoretischer Hintergrund

15-24

Schlafstorungen nach Altersgruppen (2012)

25-34 35-44 45-54

m Pathologische Schlafstérungen

55-64 65-74

m Mittlere Schlafstorungen

75-84

85+

Ab 55 Jahren
berichtet etwa ein Drittel
der Personen mindestens
mittlere Schlafstérungen.

Warum relevant?
Schlafstérungen kdnnen mit
Mudigkeit, Konzentrations-
problemen und einem
erhéhten Demenzrisiko
einhergehen.



Ruckblick - Projektverlauf
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Ruckblick - Gruppenzuordnung
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Informationsveranstaltung

Ruckblick - Studiendesign
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Veranderungen bei
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Studienbeginn: Motorische Unterschiede

Auf dem Kreisel
balancieren
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Die altere Gruppe
bewegte sich Uber eine
34 % grossere Flache

Die altere Gruppe
entwickelt Kraft um
17 % langsamer



Studienbeginn: Unterschiede Schlaf

Wahrnehmung
der

Die dltere Gruppe
Schlafqualitat

bewertete ihren Schlaf
um 17 % schlechter

Objektive
Schlafr:.essung Wach Wach Die altere Gruppe:
o o 12 % kurzerer Schlaf
v - —W‘U’F’M N2 W 89 % mehr Wachanteil
- - 42 % weniger Tiefschlaf



Studienbeginn: Unterschiede Gehirnfunktion
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Funktionelle Hemmung
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Die altere Gruppe
hatte 61 % weniger
Hemmung wahrend
dem Balancieren.

Die altere Gruppe
kommunizierte 24 %
weniger zwischen den
beiden Hirnhalften



Die Forschungslucke

Die meisten Studien schauen sich ,Sport” oder ,korperliche Aktivitat” allgemein an. Es wird nicht

unterschieden, dass unterschiedliche Sportarten/Bewegungsformen unterschiedliche Auswirkungen

auf das Gehirn und das gesunde Altern nehmen.

Wir vergleichen zwei Trainingsformen, um zu untersuchen, wie gezieltes Training das alternde

Gehirn und den Schlaf positiv beeinflussen kann.

Gleichgewichtstraining Krafttraining
3 Monate Training zur Verbesserung der 3 Monate Training fur Muskelaufbau

Koordination und Stabilitat und Muskelkraft

Untersucht wurden: Gehirnfunktion und Gehirnstoffwechsel, Schlafqualitat, Hirnstruktur, etc.



PUBLIKATION 1 - LIU ET AL., 2026, MAGMA

Bessere Messungen fur bessere Forschung

R

Methoden: Magnetresonanzspektroskopie (MRS) E

Personen: aus allen Gruppen |~

™

Analyse: Analyse mit unterschiedlichen Referenzwerten

Messergebnisse kdnnen stark verzerrt werden, wenn

Referenzwerten aus anderen Altersgruppen oder anderen

Hirnregionen verwendet werden.

Um echte Veranderungen korrekt zu erfassen, mussen
Referenzwerten an Alter und Hirnregion angepasst

werden - sonst entstehen Ungenauigkeiten.



PUBLIKATION 2 - LIU ET AL., 2024, HUMAN BRAIN MAPPING

Gleichgewichtstraining
verbessert die Gehirnfunktion

Methoden: MRS, funktionelle Magnetresonanztomographie (fMRT)

Personen: altere Gruppen Gleichgewichtstraining und :

Kontrollgruppe &:L"

P —
A-r'"-"-'-'--

Analyse: Was verandert sich durch das Training im Gehirn?

Mehr GABA Bessere Vernetzung
Der hemmende Botenstoff Die Kommunikation zwischen

GABA nahm zu - wichtig fur die den beiden Gehirnhalften

Regulation von Gehirnaktivitat. verbesserte sich.

“Jungere” Gehirnfunktion nach Gleichgewichtstraining

Die Gehirnfunktion von Senioren ahnelte nach 3 Monaten Gleich-
gewichtstraining wieder starker der eines jungen Erwachsenen.



PUBLIKATION 3 - SCHERRER ET AL., 2026, THE JOURNAL OF PHYSIOLOGY

Gleichgewichtstraining verbessert den Schlaf

Methoden: Schlaffragebdgen, TMS wahrend Mittagsschlaf g -
Personen: dltere Gruppen, Gleichgewichtstraining / Kontrollgruppe

Analyse: Wie verandert sich der Schlaf durch das Training?

Erhohte Hemmung im Gehirn wahrend dem Einschlafen ging mit

einer verbesserten Schlafwahrnehmung einher.

Gleichgewichtstraining kann zu verbessertem Schlaf fihren - ohne
Medikamente und Nebenwirkungen. Die personliche Schlaf-

wahrnehmung ist relevant fir die Lebensqualitat.



PUBLIKATION 4 - SCHERRER ET AL., 2026, GEROSCIENCE

Krafttraining: weniger Laktat, besserer Schlaf
(FL h )

Methoden: mobile Schlafaufzeichnung, MRS~ "
Personen: dltere Gruppen, Krafttraining / Kontrollgruppe ;
Analyse: Wie verandert sich der Schlaf und das Gehirn e

durch das Training?

- Effizientere Energieverarbeitung im Gehirn

« Verbesserte Schlafeffizienz, weniger Wachanteil,

langere Gesamtschlafdauer

Krafttraining kann zu objektiv besserem Schlaf fUhren, ohne

dass man sich daruber speziell bewusst wird. Verbesserter

Schlaf und Hirnmetabolismus senken das Demenzrisiko.



PUBLIKATION 5 - SCHERRER ET AL., IN REVIEW

Wahrnehmung der Schlafqualitat

verandert sich im éilter
= o
Methoden: Schlaffragebogen, mobile Schlafaufzeichnung

.
N
Personen: aus allen Gruppen |

Analyse: Verandert sich die Schlafwahrnehmung im Alter?

Jungere Erwachsene Altere Erwachsene
Je langer sie schliefen, Der Anteil der erholsamen
desto besser wurde der Schlafphasen bestimmte
Schlaf bewertet. die Schlafqualitat.

Schlafqualitat wird spater im Leben anders definiert
FUr gute Schlafqualitat im Alter scheint entscheidend zu sein,

ob genugend REM- und Tiefschlaf vorhanden sind.



PUBLIKATION 6 - LIU ET AL., 2026, NEUROIMAGE

Beide Trainingsformen schutzen
die Hirnstruktur

Methoden: MRT (e

[ —

Personen: alle dlteren Gruppen —

Analyse: Wie verandert sich die Gehirnstruktur durch die Trainings?

Gleichgewichtstraining Krafttraining
Erhalt der Nervenverbindungen Schutz der Gehirnstruktur durch
durch koordinative kdrperliche Belastung
Herausforderung

Beide Formen verlangsamen den altersbedingten Abbau der
Kommunikationswege im Gehirn und unterstutzen Gehirngesundheit



PUBLIKATION 7 - LIU ET AL., 2026, SCIENTIFIC REPORTS

Was bestimmt gutes Gleichgewicht?

’ \

/ \
' Motorischer !
' Kortex

7/ \

! \
.' Prafrontaler 'l
\ Kortex !

/ \
I ~ - \
i Kleinhirn 4'

Gleichgewicht

7 \ / \

/ \ / \
; Vestibulares! : Visueller ‘.
\ Kortex !

' System

Methoden: MRT, Gleichgewichtsleistung '&fL_
Personen: aus allen dlteren Gruppen -
Analyse: Suche von strukturellen und funktionellen
Verbindungen, die mit der Gleichgewichtsleistung

zusammenhangen.

Moderne Gehirnanalysen zeigen: Gutes
Gleichgewicht entsteht nicht durch eine einzelne
Hirnregion. Stattdessen arbeiten viele Regionen

zusammen wie ein Team.

Nicht eine Region - sondern ein Netzwerk ist

verantwortlich fr ein gutes Gleichgewicht



Training ist ein wirksames Mittel fur gesundes
Altern

Die Bewegungsform bestimmt die Anpassung

Gleichgewichtstraining Krafttraining Beide Trainingsformen
* Verbessert die Hemmung « Verbessert den « Schutzen die Hirnstruktur
und die Zusammenarbeit Gehirnstoffwechsel vor Abbau, verbessern die
im Gehirn . Verbessert das Kommunikation im Gehirn
« Verbessert die subjektive Durchschlafen « Unterstutzen gesundes

Schlafqualitat Altern



Altersbedingte Unterschiede der Motorik

nehmen ab

Gleichgewichtsleistung der Senior:innen
nahert sich nach dem Training dem Niveau
der jungeren Gruppe an

501 %19 %

404

Fléche 30+
(em?) | . | Mittelwert
201 jliingere Gruppe
n@
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E 10+
T

0 T
Gleichgewichtsgruppe Gleichgewichtsgruppe
vorher nachher

@ Gleichgewichtstraining

Kraftleistung der Senior:innen nahert sich
nach dem Training dem Niveau der
jungeren Gruppe an

200 - Mittelwert

jungere Gruppe

150 A

Kraftentwicklung
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gy
0 T
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Altersbhedingte Unterschiede im Schlaf
nehmen ab

Die Wahrnehmung der Schlafqualitat
der Senior:innen ist nach dem
Gleichgewichtstraining sogar besser
als in der jungeren Gruppe.

Die gemessenen Schlafparameter bei den
Senior:innen nahern sich denen der
jungeren Gruppe an.

Mittelwert
jungere Gruppe

121

Score Wach
(0-21) (%) 87
“»

21 Mittelwert
7’ R 4B _jl'jngere Gruppe
— w

° Gleichgewibhtsgruppe Gleichgewichtsgruppe ° Kraftg'ruppe Kraftgruppe

vorher nachher vorher nachher



Altersbedingte Unterschiede im Gehirn
nehmen ab

Die Hemmung im Gehirn wahrend der Die Kommunikation zwischen den beiden
Gleichgewichtsaufgabe nahert sich dem Gehirnhalften erreicht beinahe das Niveau
Niveau der jungeren Gruppe an der jungeren Gruppe

20 o e e e e e e e e e e e e e e e = - Mittelwert Mittelwert

jungere Gruppe

////
/////
15+

Hemmung

Kommunikation 27

101 zw. Hirnhalften

Gleichgewibhtsgruppe Gleichgewichtsgruppe

vorher nachher Gleichgewichtsgruppe Gleichgewichtsgruppe

vorher nachher



Fazit

Bereits nach drei Monaten erreicht man spezifische Anpassungen durch
Gleichgewichtstraining oder Krafttraining - am besten macht man beides

Nicht-invasiv, keine Medikamente, oa " .
E keine Nebenwirkungen I_- Positiver Einfluss auf den Schlaf
e Verbessert die Stabilitat & Zuganglich und fur die meisten
- reduziert das Sturzrisiko alteren Erwachsenen durchfuhrbar

Das Gehirn bleibt lebenslang
lern- und anpassungsfahig
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