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Gleichgewichtstraining mit Nintendo® Wii fit™ - Verglei-
chende exper. Studie zur Ausbildung der Gleichgewichts-
und Reaktionsfahigkeit mittels computergestitzten Trai-
nings mit Wii fit™ und eines herkdmmlichen Gleichge-
wichtstrainings bei Probanden im spéaten und spéateren Er-
wachsenenalter.

Summary

Often seniors with balance troubles have falls that lead to bad injuries, which
can bring uncertainty and the fear of losing one’s independence. Using effec-
tive measures, balance ability can be improved even in old age, positively af-
fecting fall-prophylaxis and working against the falling rate.

The present study researches the effectiveness of Nintendo Wii fit in relation to
both balance and reaction ability with inactive persons in the later stages of
adulthood compared to a traditional balance trainer.

Zusammenfassung

Nicht selten fuhren Gleichgewichtsstérungen bei Senioren zu Stirzen und
schweren Verletzungen, die wiederum Unsicherheit, Angst und den Verlust der
Selbststéndigkeit mit sich bringen kénnen. Mit wirksamen Interventionsmali3-
nahmen kann die Gleichgewichtsfahigkeit erhalten und sogar im hohen Alter

! Betreuer der Arbeit ist Herr Dr. Christian Hartmann, Institut fir Allgemeine Bewegungs-
und Trainingswissenschaft, Sportwissenschaftliche Fakultat, Universitat Leipzig
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verbessert werden, was sich gleichermaBen positiv auf die Sturzprophylaxe
und die Sturzrate auswirkt.

Die vorliegende Studie untersucht die Wirksamkeit von Nintendo® Wii fit™ be-
zlglich der Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit bei sportlich inaktiven Per-
sonen des spaten und spateren Erwachsenenalters und stellt diese einem
herkébmmlichen Gleichgewichtstraining gegentiber.

Schlagworte: Gleichgewichtstraining, Nintendo® Wii fit™, Balanciergleich-
gewicht, Standgleichgewicht, Reaktionsfahigkeit

1. Problemstellung

Bedingt durch den demografischen Wandel nimmt der Anteil &lterer Menschen
in unserer Bevolkerung stetig zu. Begleitet wird dieses Phdnomen von einer
steigenden Lebenserwartung, die jedoch nicht unbedingt mit einer hohen Le-
bensqualitat einhergehen muss. Infolge von Involutionsprozessen und indivi-
duellen Lebensumstéanden kommt es vor allem bei Personen im spéaten und
spéateren Erwachsenenalter vermehrt zu Einschrankungen. Besonders Stirze
und deren Folgen z&hlen zu den bedeutendsten Ursachen einer einschneiden-
den Veranderung des Lebensalltags alterer Menschen (Turk & Wessig, 0. A.).

Um dieser Entwicklung entgegenzuwirken, missen Interventionsmafnahmen
zum Einsatz kommen, die vor allem praventiv agieren und das Sturzrisiko sen-
ken. Vielversprechend sind Programme, die neben dem Krafttraining Gleich-
gewichts- und Gangtraining beinhalten, da die sensomotorische Leistungsfa-
higkeit einen wesentlichen Pradikator fir das Sturzrisiko darstellt (Schwesig,
2006). Aktuell werden auf dem Markt zunehmend computergestitzte Systeme
zur Ausbildung der koordinativen Fahigkeiten angeboten.

Ziel der vorliegenden Studie ist die Untersuchung der Wirkungsweise des Wii
fit™ Balance Boards beziiglich der Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit bei
Senioren im spéten und spateren Erwachsenenalter.

2. Methodik
2.1 Untersuchungsdesign

Als Untersuchungsmethode wurde ein ,Zwei-Gruppen-Pra-Post-Design“ ge-
wahlt. Eine Gruppe trainierte mit dem Wii Fit™ Balance Board, wahrend die
andere Gruppe ein herkdbmmliches Gleichgewichtstraining (HGTG) absolvierte.
Nach Durchlaufen des Prétests trainierten die Probanden 10 Einheiten (eine
pro Woche) & 40 Minuten in ihrer Gruppe. Nach der 10. Einheit fand in der da-
rauffolgenden Woche, zur gewohnten Trainingszeit, der Posttest statt.
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2.2 Testverfahren

Fur die Ermittlung des Standgleichgewichts kam der Dortmunder modifizierte
Rombergtest fir Senioren (DMRT) nach Starischka (1991) zum Einsatz. Der
Zonengehen-Test gab Aufschluss lber die Auspragung des Balanciergleich-
gewichts (Starischka, 1991). Die Reaktionsfahigkeit wurde mit Hilfe des Wahl-
reaktionstests auf der Ganzkdrper-Koordinations- und Reaktions-Messanlage
(GKRM) absolviert. Dabei missen die Probanden auf zwei unterschiedliche,
optische Signale mit dem entsprechenden Ausfallschritt (linkes oder rechtes
Bein) reagieren (Froeb & Stannek, 2010).

2.3 Probanden

Fur die Studie lieferten 30 Probanden (Durchschnittsalter 76,5 Jahre) auswert-
bares Datenmaterial, von denen drei ménnlichen Geschlechts waren. Die Rek-
rutierung erfolgte in Einrichtungen fir Betreutes Wohnen sowie in verschiede-
nen Begegnungsstatten fur Senioren in Leipzig.

2.4 Intervention

Das wochentlich stattfindende Training setzte sich aus einer zehnminitigen
Erwarmung und einer 30-35 miniitigen Intervention zusammen. Abzuglich der
Pausenzeiten betrug die reine Ubungsdauer ca. 20-25 Minuten.

Die Versuchsgruppe (N = 14 TN, gAlter = 78,2 + 7,5 Jahre) Ubte ausschlief3lich
auf dem Balance Board mit der Software Wii fit™, wobei ausschlie3lich die Ba-
lancespiele zum Einsatz kamen.

Die Vergleichsgruppe (N = 16, gAlter = 74,9 = 9,6 Jahre) durchlief ein her-
kdmmliches Gleichgewichtstraining, bei dem verschiedene Sténde und Bewe-
gungsformen absolviert wurden. Um methodischen Prinzipien gerecht zu wer-
den, kamen Kleingerate und instabile Untergriinde im Interventionsverlauf zum
Einsatz.

3. Ergebnisse

Bezuglich des Standgleichgewichts (Abb. 1) zeigte sich bei der Wii fit™.-
Gruppe (WFG) eine nichtsignifikante (p = 0,191) Verbesserung der Standzeit
um 1,84 Sekunden. Hingegen erreichte die Gruppe des herkdmmlichen
Gleichgewichtstrainings (HGTG) eine signifikante (p = 0,016) Leistungssteige-
rung von 2,36 Sekunden. Im Vergleich beider Gruppen ergab sich kein Unter-
schied zwischen den Gruppen Uber die Zeit (Interaktionseffekt p = 0,736).
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Abb. 1.  Verlauf der Leistungsentwicklung im DmRT, Tandemstand

Bei der statistischen Auswertung des Zonengehen-Tests (Abb. 2) wurde bei
der WFG eine signifikante Leistungssteigerung (p = 0,034) um 2,93 Punkte
festgestellt. Mit einem Wert von 4,13 Punkten konnte die HGTG eine hochsig-
nifikante (p = 0,006) Leistungssteigerung vorweisen. In der vergleichenden Be-
trachtung beider Gruppen beziiglich des Balanciergleichgewichts zeigte sich
kein Unterschied zwischen den Gruppen im Interventionszeitraum (Interakti-
onseffekt p = 0,509).
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Abb. 2. Verlauf der Leistungsentwicklung im Zonengehen-Test
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In Anbetracht der mittleren Reaktionszeit (Abb. 3) zeigte die WFG eine hoch-
signifikante Leistungssteigerung (p = 0,004) um 0,068 Sekunden im Wahlreak-
tionstest auf der GKRM. Obwohl die HGTG eine Verminderung der Reaktions-
zeit um 0.056 Sekunden vorweisen konnte, ist dieser Wert als nicht signifikant
anzusehen (p = 0,052). Mit Bezug auf den Interaktionseffekt (p = 0,712) ergab
sich ebenfalls kein Unterschied in der Leistungsentwicklung zwischen den
Gruppen Uber die Zeit.
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Abb. 3. Verlauf der Leistungsentwicklung im Wahlreaktionstest

4, Diskussion

Durch das Training mit Wii fit™ konnten die Teilnehmer eine Leistungssteige-
rung im Balanciergleichgewicht und bei der Reaktionsfahigkeit erreichen. Hier
sei besonders die Leistungssteigerung im Wabhlreaktionstest hervorzuheben,
da die Probanden der WFG ein wesentlich hdheres Ausgangsniveau aufwie-
sen und dennoch einen hochsignifikanten Zuwachs verzeichneten. Da laut
Geiger (2003) die Reaktionsféhigkeit eine zentrale Grof3e bezuglich der
Gleichgewichtserhaltung darstellt, kann Wii fit™ als Trainingsmittel mit visuel-
len Feedback zur Sturzprophylaxe beitragen. Unerwarteter Weise fiihrte das
Training mit Wii fit™ zu keiner signifikanten Verbesserung im DmRT, obwohl
die Teilnehmer ausschlieBlich im Standgleichgewicht agierten. In Anbetracht
der Normwerttabelle des DmRT von Hirtz et. al (2000) wird deutlich, dass die
WFG im Pratest beziiglich ihrer Altersgruppe tberdurchschnittliche Werte er-
brachte. Dieser Faktor kann laut Hirtz (1985) die Leistungsentwicklung stark
limitieren.

In der Gesamtbetrachtung konnte zwischen der WFG und der HGTG in samtli-
chen Testverfahren kein Unterschied in der Leistungsentwicklung tGber den In-
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terventionszeitraum festgestellt werden. Somit erscheint das Training mit
Wii fit™ bei Personen im spéten und spateren Erwachsenenalter als nicht we-
niger effektiv wie ein herkdmmliches Gleichgewichtstraining.

Dennoch sollten computergestitzte Ubungen durch ein herkémmliches
Gleichgewichts- bzw. Sensomotoriktraining erganzt werden, um Variationen
der Bewegungsausfiihrung zu erméglichen.
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