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Fokus Lebensstil-Interventionen

Die App fiir einen

gesunden Lebensstil im Alter

Kann eine App dlteren Menschen helfen, ihre Lebensqualitdt zu
erhalten oder zu verbessern? Dieser Frage ging ein Forschungs-
team der BFH anhand einer zwolfwdchigen Lebensstil-Intervention
nach. Die Resultate der Studie sind vielversprechend.
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Mit festem Griff stiitzt sich Hildegard Holenstein am
Stuhl ab, wdhrend sie ihre Knie beugt und sich langsam
wieder aufrichtet. Thr Blick ruht konzentriert auf dem
Bildschirm vor ihr, auf dem ein Video lduft, das sie
durch die Ubung fithrt. In den vergangenen zwdlf Wo-
chen hat die 84-Jdhrige an der Studie DELIA (Digitale
Lebensstil-Intervention im Alter) der BFH teilgenom-
men. Diese hat das Ziel, die Nutzung einer App zur For-
derung eines gesunden Lebensstils bei dlteren Men-
schen zu testen.

Ein gesunder Lebensstil ist wichtig, um die Lebens-
qualitdt im Alter zu erhalten. Das weiss Hildegard Holen-
stein als ehemalige Leiterin der Weiterbildung Pflege
am Inselspital in Bern bestens: «Ich bin eine aktive Per-
son und will aktiv bleiben.» Gesundheitshewusste dlte-
re Menschen wie sie gibt es in der Schweiz immer mehr.
Die meisten Apps und Programme, die zu mehr Bewe-
gung oder zu einer gesiinderen Erndhrung motivieren,
richten sich aber eher an eine jiingere Klientel. Was die
Lebensstil-App der BFH ausmacht, ist, dass sie die Le-
bensbereiche Schlaf, Erndhrung, Bewegung, Entspan-
nung, Achtsamkeit und soziale Beziehungen umfasst,
Zusammenhdnge ganzheitlich integriert und spezifisch
fiir Menschen {iber 65 Jahre entwickelt wurde. Auch
weiterfithrende Themen wurden einbezogen, zu denen
etwa die Natur, Geddchtnistraining, Sexualitdt im Alter
oder der Umgang mit dem Tod gehéren.

Kénnen Gewohnheiten durchbrochen werden?

«Wir wollten herausfinden, wie dltere Menschen eine
solche digitale Intervention annehmen und ob diese
App geeignet ist, die Lebensqualitdt von &lteren Men-
schen zu verbessern», sagt Dr. Renato Mattli, Projekt-
leiter der Studie. «Im Alter ist es schwierig, etablierte
Gewohnheiten zu dndern», gibt der Spezialist fiir Le-
bensstil-Interventionen zu bedenken. «Darum war es
uns wichtig, die Anspriiche der Bevolkerung tiber 65
Jahre an eine digitale Lebensstil-Intervention zu erfas-
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sen.» Die Entwicklung folgte deshalb einem partizipa-
tiven Ansatz, d.h. unter Mitwirkung von Nutzer*innen
sowie sehr erfahrenen Gesundheitsfachpersonen und
Wissenschafter*innen mit unterschiedlichem Hinter-
grund. Eine App konnte in Zeiten des Fachkraftemangels
und steigender Gesundheitskosten eine wirtschaftlich
gut umsetzbare Massnahme der Gesundheitsférderung
sein.

Hildegard Holenstein war eine von 108 Studienteil-
nehmenden. Die Proband*innen erhielten iiber die Le-
bensstil-App eine zwdlfwochige digitale Intervention.
Die App enthielt einen individualisierten Wochenplan
mit interaktiven Modulen zur kérperlichen Aktivitét, zu
Erndhrung, Schlaf und Achtsamkeit. Die Module fiir
korperliche Aktivitdt umfassten beispielsweise Anlei-
tungen fiir Ubungen, Ideen, um sich mit Freund*innen
draussen in der Natur zu bewegen und eine Fortschritts-
verfolgung. Die Module fiir Achtsamkeit und Entspan-
nung enthielten gefithrte Meditationen, Atemiibungen
und Entspannungstechniken. Daten wurden vor, wah-
rend und nach der Intervention gesammelt. Zusdtzlich
fithrten die Forscher*innen Interviews durch, um ver-
tieft Einblick ins Nutzungsverhalten und in die Zufrie-
denheit zu erhalten.

Unabhdngigkeit und Vielfalt iiberzeugen

Von den 108 Teilnehmer*innen nutzten 55,6 Prozent
die Intervention bis zur zwdlften Woche. Fiir Renato
Mattli ist dies ein Erfolg: «Ich hdtte im Vorfeld nicht ge-
dacht, dass so viele Menschen das Angebot bis zum
Ende nutzen.» Diejenigen, die vorzeitig aufhorten, taten
dies hauptsdchlich innerhalb der ersten zwei Wochen,
und zwar primdr aufgrund von Zeitmangel. Jene
Proband*innen, welche die App wdhrend der ganzen
Zeit nutzten, waren sehr zufrieden mit der Interventi-
on. So auch Hildegard Holenstein: «Ich wiirde die App
Kolleginnen und Kollegen weiterempfehlen, die gerne
unabhdngig etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen.» Be-
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sonders schatze sie die Flexibilitdt des Programms: «Als
ich in den Ferien in Griechenland war, konnte ich das
Programm einfach weiterfithren.»

Ein anderer Aspekt, der von den Teilnehmer*innen
positiv beurteilt wurde, war die Vielfalt der behandelten
Themen. Allgemein konnten die Senior*innen durch
die einfache Handhabung und die passenden Inhalte
der App das Gelernte auch gut in ihren Alltag integrie-
ren. Sie berichteten, dass die Intervention dazu beige-
tragen hdtte, sich regelmdssiger zu bewegen, gestinder
zu essen und einen bewussteren Umgang mit ihrem
Schlaf zu finden. «Eine App muss nicht fiir alle dlteren
Menschen das richtige Mittel fiir eine Lebensstil-Inter-
vention sein», summiert Renato Mattli die Forschungs-
ergebnisse. «Aber unsere Studie zeigt, dass Menschen
dazu bereit sind und dass eine rein digitale Intervention
zu einem gesiinderen Lebensstil beitrdgt. Dariiber hin-
aus gibt die Studie Hinweise darauf, dass sich das Wohl-
befinden in gewissen Dimensionen statistisch signifi-
kant verbessert hat.» Um herauszufinden, ob langfristige
Anderungen méglich wiren, sind langfristigere Unter-
suchungen erforderlich.

Inhalte sind frei verfiigbar

Fiir Hildegard Holenstein gibt es aber auch Verbesse-
rungspotenzial: «Das Handy ist nicht ideal, um kom-
plexe Videoiibungen anzuschauen», findet die Rentne-
rin, denn dazu sei der Bildschirm zu klein. Sie wiirde es
préaferieren, Videos auf einem Laptop anzuschauen.

1 Die App ist einfach aufgebaut und

wéhrend zwolf Wochen.

ganzheitliche Training konnte

(Bilder: Sandro Nydegger)

Andere Teilnehmer*innen wiinschen sich einen starke-
ren Einbezug von Musik, Spiritualitdt, Kreativitdt, sozi-
alen Beziehungen oder der Natur in das Programm.
«Wir werden versuchen, die Riickmeldungen im Rah-
men der Moglichkeiten umzusetzen», sagt Renato Matt-
li. Dazu ist aber eine nachhaltige Finanzierung der Wei-
terentwicklung notwendig. Bis diese sichergestellt ist,
sind die Inhalte der Lebensstil-App auf einer Webseite
frei verfiighar. So kann Hildegard Holenstein auch
nach dem Ende der Studie mit den Trainingsvideos ei-
nen bewussten Lebensstil pflegen.
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Was Studienteilnehmende
denken
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Erfahren Sie im Video auf unserer Webseite, was
Hildegard Holenstein von digitalen Interventionen
halt und warum sie bei der Studie mitgemacht hat.

Autor:
Sandro Nydegger, Kommunikation
Departement Gesundheit
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leicht zu bedienen. (Bild: Adobe Stock)
2 Hildegard Holenstein nutzte die App

3 Thre Ubungen wie beispielsweise das

die 84-Jahrige zu Hause durchfthren.
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https://youtu.be/uMqH5m7K5fU

