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"Rundum fit -

auch im Kopf"

Ein effizientes Programm zur
Steigerung der mentalen Fitness

Seit 2008 wurde unter standiger wissen-
schaftlicher Begleitung das Programm "Rund-
um fit - auch im Kopf" der AOK Bayern entwi-
ckelt. In einer umfangreichen Evaluationsstudie
hatten insgesamt 411 Teilnehmer an der Uber-
prifung der Wirksamkeit teilgenommen. Die
Standardversion besteht aus acht Kurseinheiten
mit je 90-minutiger Dauer. Die Akzeptanz ist
hoch, gemessen an der Bleiberate der Kurs-
teiinehmer. Die Kursteilnehmer verandern sich
in ihrer Selbstwahrnehmung. Sie wurden im
Laufe des Kurses interessierter, vitaler, geistig
leistungsfahiger und sozial kommunikativer.
Auch die durch objektive Tests gemessene
mentale Fitness (Informationsverarbeitungs-
geschwindigkeit und Merkspanne) erhdhte sich
hoch signifikant, wahrend sich die mentale
Fitness von Kontrollpersonen im gleichen Zeit-
raum praktisch nicht veranderte. Fur den Alltag
und gegebenenfalls Beruf bedeutet dies, dass
die Teilnehmer durch den Kurs "Rundum fit -
auch im Kopf" tatséchlich geistig fitter werden.
Als Folgen sind u. a. mehr Lebensqualitat und
eine Verringerung des Risikos fir eine Alters-
demenz zu erwarten.

Der Hauptwunsch: geistig fit und gesund
sein und sich wohl befinden

Die deutschen Erwachsenen wollen vor al-
lem "geistig fit und gesund zu sein" und sich
wohl filhlen. So das Ergebnis einer Reprasen-
tativerhebung [1]. Diese Wiinsche lassen sich
haufig gleichzeitig erfillen. Denn Gesundheit -
hier noch mehr die psychische als korperliche
Gesundheit, Wohlbefinden und geistige Fit-
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ness hangen eng zusammen. Dabei ist psy-
chische Gesundheit verbunden mit der Abwe-
senheit von und einem Schutz vor psychi-
schen Storungen und Erkrankungen, zu de-
nen Suchterkrankungen, depressive Zustan-
de, demenzielle Syndrome usw. gehdren [2].
Wie umfangreiche internationale Studien zei-
gen, sind die Kernmerkmale der psychischen
Gesundheit u.a. Lebensqualitat, Vitalitat, men-
tale Fitness, ein gehobenes Vertrauen in die
eigene Leistungsfahigkeit, Optimismus und
Zufriedenheit mit sich und der eigenen Umwelt
(z.B.[3,4]). Die geistige Fitness ist ein zentrales
Merkmal von psychischer Gesundheit, insbe-
sondere im hoheren Alter.

"Rundum fit - auch im Kopf"
als Ergebnis einer
acht Jahre langen Kooperation

Ein Hauptanliegen der AOK Bayern ist die
Forderung der Gesundheit einschlieflich der
mentalen Gesundheit. Zu deren Unterstltzung

Progressives
Gedachtnis-

und
Konzentrations-
training

Das Buch zeigt lhnen, wie es um Ihr Gedé&chtnis
bestelltistund wie sie es systematisch fordernkdnnen.
Zahlreiche Ubungen sprechen viele unterschiedli-
che Leistungsbereiche an. Die zehn Kapitel haben
ansteigenden Schwierigkeitsgrad, sowohl bei den
Merk- als auch bei den Konzentrationsiibungen.
214 Seiten, 16 x 23 cm, kartoniert
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hat die AOK Bayern u. a. eigene soziale, psy-
chische und korperliche Malnahmen entwi-
ckelt. Das primére Ziel der Gesellschaft flr
Gehirntraining e. V. (GfG) ist es, effiziente Theo-
rien und Malinahmen zur Erhaltung, Steige-
rung und gegebenenfalls Wiedergewinnung
einer individuell hohen geistigen Leistungsfa-
higkeit und psychischen Stabilitat zu fordern.

Basierend auf dem gemeinsamen Ziel der
Forderung der mentalen Gesundheit begann
im Jahr 2008 eine Kooperation zwischen der
AOK Bayern und der GfG. Im Rahmen dieser
Kooperation sollte ein effizientes, von Kurs-
leitern rasch anwendbares Kursangebot ent-
wickelt werden, das die geistige Fitness und
psychische Stabilitdt fordert und damit auch
das Risiko fur mentale Storungen und Krank-
heiten senkt. Das Kursangebot wurde mit
"Rundum fit - auch im Kopf" betitelt.

Schon die erste Studie belegte Erfolg

In der ersten Entwicklungsphase entstand
ein Programm mit zehn Kurseinheiten @ 90
Minuten, die moglichst einmal pro Woche
durchgefihrt werden sollten. Eine Vorstudie
diente dazu, die Eignung zu prifen. Dabei
wurden in drei Direktionen der AOK Bayern die
Akzeptanz und die subjektive Bewertung von
"Rundum fit - auch im Kopf" untersucht [5].

Aufbau und Inhalte einer Kurseinheit des
Praventionskurses mit acht Kurseinheiten

» 10 - 15 Minuten Einleitung einer jeden Kurseinheit

mit MAT-Ubungen als Warm-Up
» AnschlieRend Informationen und Praxis zu
O Bewegung
O Ernahrung
O Mentale Fitness

zwei Kurseinheiten
zwei Kurseinheiten
zwei Kurseinheiten

Die hohe Akzeptanz zeigte sich darin, dass
alle Teilnehmer bis zum Ende den Kurs be-
suchten. Die subjektive Beurteilung wurde
durch eine "Vitalitatsskala" [5] zu Kursbeginn
und -ende erfasst. Demnach veranderten sich
viele Einstellungen zum Positiven: Die Kurs-
teilnehmer beschrieben sich im Laufe des
Kurses als interessierter, vitaler, geistig leis-
tungsfahiger und sozial kommunikativer [5].

Rundum fit - auch im Kopf:
Standardversion

In der Standardversion wurde "Rundum fit -
auch im Kopf" auf acht Kurseinheiten gekurzt.
Fur Betriebe entstand sogar ein Kompaktkurs
mit nur vier Kurseinheiten. Er ist an einer
anderen Stelle beschrieben [7]. Alle Kurse
haben inhaltlich den gleichen Aufbau und jede
Kurseinheit umfasst 90 Minuten. Die vermittel-
ten Inhalte wurden beim Kompaktkurs gestrafft.

Fur die Kursleiter wurde ein Leitfaden kon-
zipiert, der in der Reihenfolge des gesamten
Programmablaufs die Ubungen, Informatio-
nen - diese teils mit Folien fur PowerPoint-
Prasentationen - und Praxisanregungen ent-
halt.

Im Jahr 2012 wurde die Standardversion in
einer umfangreichen Studie mit 34 Kursen auf
Akzeptanz und Selbstbild untersucht [8].
Es beteiligten sich 309 Personen. Sie
leisteten zu Kursbeginn Angaben in der
"Vitalitatsskala". 269 der Kursteilnehmer
flllten ihre Skalen auch am Kursende
aus. Die Bleiberate lag demnach bei
mindestens 87 %, was auf eine hohe
Akzeptanz hinweist [8]. Die Kursteil-
nehmer gaben zwar schon zu Kursbeginn
ein recht positives Selbstbild an. Sie be-

O SOMECO-Treppe eine Kurseinheit

O Stress/Sinnestlichtigkeit/ .

Schlaf/soziale Kontakte ©"° Kurseinheit

» Abbinder (kurze Entspannungs-, Bewegungs-
oder mentale Fitnesslibungen)
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schrieben sich am Kursende aber noch
positiver. Die gesamte Verbesserung war
statistisch hoch signifikant und repliziert
das Ergebnis aus der Vorstudie [5, 8].
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Um die Wirkung der Kurse "Rund-
um fit - auch im Kopf", in deren
Bezeichnung die Fitness im Kopf
herausgestellt wird, noch Uberzeu-
gender als durch Selbstbeurtei-
lungen zu prufen, fehlte eine Studie
mit der Messung zentraler geistiger
Leistungsgrofen. Diese Llcke wird
durch eine sehr umfangreiche Un-
tersuchung geschlossen. In dieser
Studie interessiert die Frage, ob auch
beim Standardkurs die geistige Fit-
ness, gemessen an den Informa-
tionsverarbeitungsleistungen des
Gehirns wirklich steigt. Wir werden in der nach-
sten Ausgabe von GEISTIG FIT darlber be-
richten.
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Hahne suchen

Abweichler sind es mit dem Beispiel?

Ubungsschwerpunkt: Arbeitsgeschwindigkeit, Aufmerksamkeit

Streichen Sie rasch alle Hahne durch, die so wie der erste nach links stolzieren. Wie viele
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