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Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich
Swiss Federal Institute of Technology Zurich

Bewegungsaktivierung und
Training von Senioreninnen /
Senioren mittels iPad

Maria Messmer-Capaul, Spitex Zurich, Fachstelle fir praventive Beratung
Eling de Bruin, ETH Zirich, Institut fir Bewegungs-Wissenschaften und Sport
14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Sinn des korperlichen Trainings im Alter

1.Erhalt der Selbstandigkeit im Alltag!

Muscle mass and strength

A Early life Adult life

i Older life
Growth and Maintaining peak ' Minimising loss
development to | !
maximise peak :

]

i disability threshold

1
1 Rehabilitation and ensuring

i I Environmental
_________ 1 1} changes can lower the
H
]
V - quality of life

Age
Modified WHO/HPS, Geneva 2000

2 Vorbeugen des Verlusts der Muskelmasse (Sarkopenie)

14. Mai 2013
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Was hindert Seniorinnen regelmassig zu uiben?

= Fehlende Motivation

= Fehlende Trainingsmaoglichkeiten

* Trainingsmoglichkeiten zu weit weg
= Nicht angepasste Angebote

= Zu hohe Kurskosten fir einige

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Projektmeilensteine

= Rekrutierung Teilnehmerlnnen

= Gruppeneinteilung (Papieranleitung / iPad mit
Gruppenkontakt / iPad ohne Gruppenkontakt)

= EinfUhrung Pilotgruppe an drei Terminen: Zeigen der
Handhabung des iPad und der Ubungen

* Training mit iPad Uber einen Zeitraum von 12 Wochen
mit steigenden Schwierigkeitsgraden

" Projektauswertung
= Monatliche Treffen

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich
Swiss Federal Institute of Technology Zurich

Projekt

Fachstelle fur
praventive Beratung

Aufgaben im Projekt

- Vermittlung Senioren

- Ansprechpartner und
Begleiterinnen

Bewegungsanimation
Ubungen

- Kraft
- Gleichgewicht

14. Mai 2013

» Stadt Ziirich

Seniorlnnen

VOFEIUSSGTZUHQGH

Interessierte ab 65 Jahren
ohne schwere Behinderung

ohne demenzielle
Erkrankung

4
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Hilfe und Pflege zu Hause

Stadtische Gesundheitsdienste pitex Zricn

Institut fir Bewegungs-
Wissenschaften und Sport

Aufgaben im Projekt
Eingangsassessement
EinfGhrung der Bewegungs-
ubungen

- EinfGhrung in iPad

- Abschlussassessement

iPad

r‘\J Funktionalitat

: ,;-.,-.-;_&‘_ - Einfachste, intuitive

Handhabung

Gesundheitsnetz 2025
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Motivatoren

- Vorzeigen der Ubungen

- Soziale Beziehungen

- Ergebnisse der BemUhungen
sehen

14. Mai 2013

? Stadt Zirich
§ Stadtische Gesundheitsdienste
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Hilfe und Pflege zu Hause

pitex Zirich

Funktionen

- Demovideos
- Spiele fur Koordination und
Gleichgewicht

- Kommunikation mit Ver
wandten/Bekannten mit
Chat / Skype

- Wachsender Garten bei
regelmassigem Training

Gesundheitsnetz 2025
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Eidgendssische Technische Hochschule Ziirich
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“Active Lifestyle”-Applikation
S —_ e

Monday, JUIy 23, 201 2 ‘;::)2( 4 This week »

11:40 AM

Su nda\r !-bnday Tus esday W‘edrusdav Thursr.lay' Fnd ay

MRS

4

It's time for some exercise

Balance and Strength

http://www.lifeparticipation.org/
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11:44 AM 10 Carrier = &

Exercise details Progress

Your fitness level is growing!

One leg stand on a towel

Thank you! The
garden is growing with
your effort!

=

-

Look your progress

Touch the flags for discovering their content

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Active Lifestyle

Welcome Marlene, here is the list of
what you can do

-
|

What's next? Bulletin board

b

Weekly exercises Friends

: __p‘
[ ]

Progress

14. Mai 2013

Stadt Ziirich
Stadtische Gesundheitsdienste

-

Active Lifestyle Bulletin board
Bulletin board
Manuel 59 seconds ago @
A
yes, It was fun :)
—_—
Marlene 2 minutes ago
E iy Hi Manuel, | am going great,
but no time to do the
exercise until now. | will try pe Ny
to do them soon?
| saw that you already
performed yours!
Bravo!
Manuel 3 minutes ago
v

hello Marlene how are you

doing? e @

¢
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Hilfe und Pflege su Hause

Spitex Zdrich
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Resultate

= Zunahme der Laufgeschwindigkeit
= Zunahme der Kraft
= Verbesserung des Gleichgewichts

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Auswertung der Aussagen der Seniorlnnen

= Generell positive Beurteilung der Erfahrung
= 90% gaben an, von den Ubungen profitiert zu haben

= 80% der Probandinnen fuhlten sich psychisch
ausgeglichener

= 90% gaben an, diese Ubungen (oder andere) auch nach
der Projektphase weiter zu fihren

" 70% gaben an, dass die personliche Begleitung sie
zusatzlich motiviert hat

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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= 50% nutzten die sozialen Kontakte (bei denen, welche
die Moglichkeit hatten)

= 50% der Teilnehmerinnen der Gruppe ohne Kontakt
hatten diesen gerne gehabt

" 35% der Seniorlnnen gaben an, dass ihnen gewisse
Ubungen nicht gut getan hitten (Knie). Darauf erfolgte
eine Anpassung der Ubungen.

= 9 der 14 Seniorinnen erwarben das iPad nach
Abschluss zu einem reduzierten Preis

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Resumé

" Die interaktive Bewegungs-Applikation eignet sich gut,
um zu Hause zu trainieren

" Es braucht eine gute EinfUhrung fur die Handhabung
des iPad

= Die Ausfihrung der Ubungen sollte regelmassig
kontrolliert und angepasst werden

= Die Applikation muss weiter verfeinert werden

= Soziale Kontakte trotz Bewegungseinschrankung

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Ausblick
" Anpassung der Applikation dann Weiterfihrung

= Zusammenarbeit mit Pro Senectute (Kurse)

" Mentorlinnen

" |nternationales Projekt der ETH

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Am Projekt Beteiligte

= Seniorinnen & Senioren

" |nstitut fur Bewegungswissenschaften und Sport:
Eling de Bruin, Eva van het Reve

= Universitat Trento: Patricia Silveira

= Fachstelle fur praventive Beratung:
Maria Messmer-Capaul, Dorothea Spuhler
Claudia Koch, Rachel Jenkins

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit

14. Mai 2013 Gesundheitsnetz 2025



	Bewegungsaktivierung und Training von Senioreninnen / Senioren mittels iPad
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	“Active Lifestyle”-Applikation
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Foliennummer 11
	Foliennummer 12
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16

