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Editorial 691

Just Do It …
Heimbasierte Trainingsprogramme zur Sturz- und Frak-
turprävention sind für Senioren eine einfache und kosten-
günstige Möglichkeit, aktiv und in Eigenverantwortung zu 
Gangsicherheit, Unabhängigkeit und damit zu einem we-
sentlichen Teil der eigenen Lebensqualität im Alter beizu-
tragen. Dabei scheint klar, dass diese Hilfe zur Selbsthilfe 
massgeblich vom Trainingsinhalt und dessen Wirksam-
keit abhängt. Wie in der Mini-Review von Theiler et al. [1] 
ausgeführt, waren nicht alle bisher untersuchten Heim-
trainingsprogramme gleich wirksam.

Doch der Erfolg eines derartigen Trainingsprogrammes 
hängt nicht nur von der Art der ausgeführten Trainings-
übungen, sondern auch von der Qualität der Trainingsan-
leitung und der Motivierbarkeit der individuellen Teilneh-
mer ab. Die Anwendung von Heimtrainingsprogrammen 
in Studien hat insofern einen grossen Vorteil im Vergleich 
zum medizinischen Alltag, als dass wir es in Studien im-
mer mit besonders motivierten und an der eigenen Ge-
sundheit sehr interessierten Individuen zu tun haben.

Deshalb liegt die grosse Herausforderung darin, die 
Trainingsprogramme für einen möglichst grossen Teil der 
Senioren attraktiv und zugänglich zu machen, sodass die 
Ausübung schnell zur Tagesroutine werden kann. Dass 
dabei für Instruktion, Compliance-Förderung und einen 

erhöhten Spassfaktor zunehmend interaktive Technologi-
en zum Einsatz kommen, ist für die diesbezüglich sehr 
aktive, aber auch alternde Babyboomer-Generation Ga-
rant, auch hier am richtigen Punkt «abgeholt» zu werden!

Die Resultate zu dem im Beitrag von Theiler et al. [1] 
genannten Zürcher Heimtrainingsprogramm, das interak-
tive Technologie nutzt und zurzeit in der grössten Europä-
ischen Altersstudie DO-HEALTH mit mehr als 2000 älte-
ren Teilnehmern in ganz Europa getestet wird, können 
deshalb mit grosser Spannung erwartet werden!
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