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Rund ein Drittel seines Lebens verbringt der Mensch mit Schlafen. Der Schlaf erfullt
wichtige Funktionen wie die Gedachtniskonsolidierung und die Immunabwehr. Besonders
bei alteren Personen sind Schlafprobleme weit verbreitet. Durch den Schlafmangel steigt
das Risiko fur kdrperliche und mentale Erkrankungen. Die altersbedingten Veranderungen
koénnen sich ebenfalls negativ auf das Gleichgewicht auswirken. Studien konnten aufzeigen,
dass durch unterschiedliche kérperliche Aktivitaten die Schlafqualitat signifikant verbessert
werden konnte. Es bestehen jedoch kaum Untersuchungen, ob auch Gleichgewichtstraining
zur Verbesserung der Schlafqualitat bei alteren Erwachsenen genutzt werden kann. Diese
Forschungsliicke bildet das Forschungsinteresse der vorliegenden Untersuchung.

Die dreimonatige Langsschnittstudie wurde mit 35 Erwachsenen im Alter von 65 bis 85
Jahren durchgeflihrt. Zwischen den PRE- und POST-Tests absolvierte die
Interventionsgruppe mindestens 30 Trainings, wahrend die Kontrollgruppe ihren gewohnten
Lebensstil weiterfuhrte. Das Gleichgewicht wurde mittels Tandemstand sowie Kreiseltests
auf der Kraftmessplatte gemessen. Die objektive Schlafqualitat wurde durch
Polysomnografie in einer Nacht zu Hause aufgezeichnet. Zur statistischen Auswertung
diente eine Mixed ANOVA mit einem Within-Faktor (Zeitpunkt) und einem Between-Faktor
(Gruppe) sowie deren Interaktionseffekt. Im Anschluss folgten t-Tests mit Tukey-Korrektur
beziehungsweise Tukey post-hoc Tests.

Bei allen vier Gleichgewichtstests fielen die Verbesserungen der Interventionsgruppe Gber
die Zeit héher aus als in der Kontrollgruppe. Die Interaktionseffekte waren jedoch nicht
signifikant. Die Untersuchung der Schlafkennwerte ergab, dass nach der Intervention keine
signifikanten Verbesserungen bezlglich Latenzzeit beim Einschlafen, Schlafeffizienz und
Tiefschlaf nachgewiesen wurde. Wahrend in der Kontrollgruppe leicht positive Trends
festgestellt wurden, zeigten sich in der Interventionsgruppe sogar entgegengesetzte
Tendenzen.

Die Untersuchungsergebnisse lieferten keine Hinweise darauf, dass ein dreimonatiges
Gleichgewichtstraining die Schlafqualitat von alteren Erwachsenen verbessern kann. Es
wird davon ausgegangen, dass diese unerwarteten Resultate zur Schlafqualitat mit den
veranderten Temperaturen bei den POST-Messungen und den ausgebliebenen
Gleichgewichtsverbesserungen zusammenhangen.
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