Friedrich Verlag, Zeitschrift Pflegen:Demenz, September 2023

ganzer Artikel erhaltlich:
https://www.friedrich-verlag.de/shop/mwdownloads/download/link/id/110773/

oder Anfrage bei info@alterngestalten.de

Georg Weigl

Swim everyday to keep
dementia away

Schwimmen fur Menschen mit Demenz

An schonen, heifsen Sommertagen ist es besonders verlockend, ins kiihle Nass eines Sees zu springen und ein paar
Runden zu schwimmen. Das sorgt fiir eine angenehme Abkiihlung und Erfrischung. Doch in Wirklichkeit macht das
Schwimmen noch viel mehr mit unserem Korper: Es wirkt sich namlich auch positiv auf unsere Gehirnleistung aus.
Der Gerontologe Georg Weigl von Curatorium Altern gestalten gibt einen Einblick, wie durch korperliche Bewegung,

wie Schwimmen, einer Demenzerkrankung vorgebeugt werden kann, zeigt die Effekte von Schwimmen und Bewe-
gung im Wasser fiir Menschen mit Demenz und erkldart, welchen Gewinn Betroffene und ihre Angehorigen durch ein

Schwimmtraining haben konnen.
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Schwimmen ist gut fiir uns und
unser Gehirn

Schwimmen ist seit Langem fiir seine kar-
diovaskuldren Vorteile bekannt. Da beim
Schwimmen alle groen Muskelgruppen
beansprucht werden, muss das Herz hart
arbeiten, was die Durchblutung des Korpers
erhoht. Dies flihrt zur Bildung neuer Blutge-
fale. Die stirkere Durchblutung kann auch
zu einer groRen Ausschiittung von Endor-
phinen fithren - Hormonen, die im gesam-
ten Korper als natiirliches Schmerzmittel
wirken. Dieser Anstieg 16st ein Gefiihl der
Euphorie aus, das oft nach kérperlicher An-
strengung auftritt.

RegelméRiges Schwimmen verbessert
nachweislich das Gedichtnis, die kogniti-
ven Funktionen und die Immunantwort.
Schwimmen kann auch dabei helfen,
Stressschidden zu reparieren und neue
neuronale Verbindungen im Gehirn zu
kntipfen.

Schwimmen fordert Reparaturen des
Gehirns

Bis in die 1960er-Jahre glaubten viele
Wissenschaftler:innen, dass die Anzahl der
Neuronen und synaptischen Verbindungen
im menschlichen Gehirn endlich sei und
dass diese Gehirnzellen nach einer Schédi-
gung nicht ersetzt werden konnten. Diese
Idee wurde jedoch widerlegt, als Forscher
zahlreiche Beweise fiir die Entstehung von
Neuronen oder die Neurogenese in erwach-
senen Gehirnen von Menschen beobach-
teten.

Inzwischen gibt es eindeutige Beweise
dafiir, dass Schwimmen zur Neurogenese
beitragen und eine Schliisselrolle dabei
spielen kann, Schiden an Neuronen und
ihren Verbindungen riickgdngig zu machen
oder zu reparieren. Diese neuronale Plas-
tizitit — die Fiahigkeit des Gehirns, sich zu
verdndern - steigert nachweislich die kog-
nitiven Funktionen, einschlief§lich Lernen
und Gedéachtnis.

,Wenn mehr Erwachsene die Vorteile des
Schwimmens fiir die kognitive und geistige
Gesundheit erkennen wiirden, wiirden sie
zusammen mit ihren Kindern in den Pool
springen®, schreibt die Neurobiologin Seena
Mathew in ihrem Artikel ,The fountain of
youth hasn’t been found — but swimming
may come close“ (Der Jungbrunnen ist noch
nicht gefunden - aber Schwimmen konnte
nah dran sein).
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vention leisten?

das Demenzrisiko um etwa 13 Prozent.

1| Welchen Beitrag kann Schwimmen und Bewegung zur Demenzpra-

= Um das Risiko eines geistigen Abbaus zu reduzieren, empfiehlt die WHO mindes-
tens 150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive kdrperliche Aktivitét pro
Woche. Einzelne Aktivitatseinheiten sollten mindestens 10 Minuten dauern.

= Mehr Bewegung bedeutet mehr Demenzpravention: Pro 500 Kilokalorien zusatz-
lichem Energieumsatz in der Woche durch korperliche Aktivitat reduziert sich

= RegelmaRige Bewegung senkt den Blutdruck. Eine zehnprozentige Reduktion
des Blutdrucks konnte zu einer Abnahme der weltweiten Alzheimer-Pravalenz
(Haufigkeit) um 8,3 Prozent bis zum Jahr 2050 fiihren.

= Besonders fiir libergewichtige Menschen ist Schwimmen ein geeignetes Mittel
zur Demenzpravention, den Schwimmen hat noch einen weiteren Vorteil gegen-
Uiber anderen Sportarten: Das eigene Korpergewicht wird vom Wasser getragen,
dadurch sind Gelenke und Knochen entlastet.

Schwimmen und Demenz

Die positiven Auswirkungen von Schwim-
men auf die kognitiven Funktionen, auf
Lernen und Gedichtnis lassen sich sowohl
auf die Vorbeugung einer Demenzerkran-
kung als auch auf die Behandlung von frii-
heren und mittleren Demenzen iibertra-
gen.

RegelmafSige
Bewegung reduziert

das Risiko, an einer
Demenz zu erkran-
ken, deutlich

Positive Studie

»Swim everyday to keep dementia away*
(Schwimmen Sie jeden Tag, um De-
menz fernzuhalten), so fassten indische
Wissenschaftler:innen ihre Ergebnisse aus
einer Forschung aus dem Jahr 2005 in ei-
nem Satz zusammen. Sie lieRen Nagetiere
liber einen Zeitraum von 15 und 30 Tagen
schwimmen (eine angenehme Ubung). Die
Ratten und Méuse, die regelmif3ig schwam-
men, zeigten im Vergleich zu Kontrolltie-
ren, die nicht schwammen, einen guten

Lernindex und einen guten Gedéachtnis-
wert. Interessanterweise verschlechterten
sich der Lernindex und auch der Gedicht-
niswert wieder, als die Schwimmiibungen
abgebrochen wurden.

Vermutete Effekte

Auch wenn sich Ergebnisse aus der Tier-
forschung nicht ungefiltert eins zu eins
auf menschliche Korperfunktionen und
-ablaufe libertragen lassen, so legen diese
Ergebnisse doch nahe, dass regelméRiges
Schwimmen mit dazu beitrdgt, neurodege-
nerative Schadigung von Gehirnzellen zu
verhindern und unterstreichen die Bedeu-
tung von Bewegung im Allgemeinen und
Schwimmen im Besonderen fiir die Vorbeu-
gung von Gedachtnisverlusten.

Sinnvolle Trainingsprogramme

Die Ergebnisse bestdtigen, dass die Integra-
tion eines Trainingsplans, wie ein regelma-
Riges Schwimmtraining in den Lebensalltag
von Menschen mit Demenz, vorteilhaft und
lohnenswert ist. Es besteht die Moglichkeit,
dass regelméfliges Schwimmen iiber einen
langeren Zeitraum die neurodegenerativen
Prozesse (die fiir Demenz verantwortlich
sind) teilweise zum Stillstand bringt oder
zumindest verzogert und den Prozess der
Neurogenese stimuliert. Diese Annahme
wird durch weitere Studien gestiitzt, die
zeigten, dass sich Gang, Flexibilitdt, Kor-
perkraft und Ausdauer bei Alzheimer-Pati-
enten erheblich verbesserten, wenn sie an
einem strukturierten Trainingsprogramm
teilnahmen.
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