KompAs
fir bewegtes
Altern

»KompAs: Kompetentes Altern si-
chern« heif3t ein Projekt, das die TUM
gemeinsam mit der Universitat Dort-
mund und der Lebenshilfe Freising
durchgefihrt hat. Ziel war es, ein Be-
wegungsprogramm fir éltere und al-
te Menschen mit geistiger Behinde-
rung zu entwickeln. Im Mittelpunkt
stand die korperliche Bewegung,
nachweislich ein anerkanntes Mittel
zur Prévention von Zivilisationskrank-
heiten, zur Férderung der Gesund-
heit und Steigerung der Lebensqua-
litgt. Auch fir Hochbetagte macht
Gesundheit einen wichtigen Teil der
Lebensqualitat aus, und das gilt auch
for die immer mehr Glteren Menschen
mit einer geistigen Behinderung.

Im Behindertensport gibt es ne-
ben dem Leistungssport viele Kon-
zepte zur allgemeinen Bewegungs-
fsrderung, aber keines, das fir Men-
schen an der Schwelle zum Alter ge-
eignet erscheint. Unter Leitung von
Prof. Horst Michna, Ordinarius fiir
Sport und Gesundheitsférderung der
TUM, und Prof. Elisabeth Wacker von
der Universitat Dortmund ist im Rah-
men des Modellprojekts KompAs, be-
treut sowohl von sportwissenschaft-
licher als auch von sozialwissenschaft-
licher Seite, ein Leitfaden fir beweg-
tes Altern entstanden. KompAs soll
als Modell, dienen, das spater von
dhnlichen Einrichtungen aufgegriffen
werden kann.

Durchgefihrt wurde die mit
sportlichem Training gestaltete Inter-
ventionsphase des Projekts in der
Werkstatt fir behinderte Menschen
der Lebenshilfe Freising und einer

Wohneinrichtung in Moosburg. 28
Freiwillige, zwischen 40 und 75
Jahre alt, nahmen elf Monate lang
regelmaBig an Bewegungsstunden
teil, deren Wirksamkeit wissen-
schaftlich Gberprift wurde. Zu Be-
ginn und am Ende des Projekts ab-
solvierten alle Teilnehmer im Rah-
men von Basis-Assessments sportmo-
torische Tests, um eine Aussage Uber
die individuelle Leistungsfahigkeit
zu erhalten. Geprift wurden die Pa-
rameter Kraft, Gleichgewichtsvermo-
gen, Ausdauerleistung und Koordi-
nationsféhigkeit sowie Selbsténdig-
keit und Geschwindigkeit bei All-
tagsaktivitéten. Parallel dazu erfass-
ten im sozialwissenschaftlichen Teil
strukturierte Einzelinterviews die Le-
benssituation. Das Bewegungspro-
gramm war in finf inhaltliche Schwer-
punkte gegliedert: Vor allem ging es
darum, Gleichgewicht, Haltung und
Kérperwahrnehmung zu schulen, die
Kraft zu steigern und die Auge-Hand-
Koordination zu trainieren. Um kurz-
fristige motorische Effekte zu erfassen
und um ein Feedback Gber die Inhal-
te der Stunden von den Teilnehmern
selbst zu erhalten, gab es in regelmé-
Bigen Abstdnden kleine sportmotori-
sche Zwischentests und Workshops.

Das Programm fand iberwie-
gend positiven Anklang, und viele

Teilnehmer haben einen positiveren
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Bezug zu regelmaBiger Bewegung
bekommen. Aus sportwissenschaft-
licher Sicht haben sie sich hinsicht-
lich Ausdauer sowie Gleichgewichts-
und Koordinationsféhigkeit eindeu-
tig verbessert und kénnen auch Akti-
vitaten des téglichen Lebens leichter
bewdltigen. Im Februar 2006 wurden
die Projektergebnisse im Rahmen ei-
nes Symposiums auf dem Gelénde
der Fakultat fir Sportwissenschaften
zahlreichen Besuchern aus der Pro-
xis vorgestellt, und sportpraktische
Workshops gaben Einblicke in die
Vielschichtigkeit eines Bewegungs-
angebots fir dltere Menschen mit
geistiger Behinderung. Es bleibt zu
hoffen, dass das Modellprojekt Nach-
ahmer findet. Denn auch das Sym-
posium zeigte deutlich: Das Projekt
»KompAs: Kompetentes Altern sichern«
kam dem grofien Bedirfnis der Be-
trever dlterer Menschen mit geistiger
Behinderung nach mehr Wissen und
Praxisanregung sehr entgegen.
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Kreislaufaktivie-
rung mit Pezzibal-
len schult Gleich-
gewicht und
macht Spaf.
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