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Hintergrund

Korperliche Aktivitat
und Gesundheit

Die Bedeutung korperlicher Aktivitat fiir
die Aufrechterhaltung der Gesundheit,
v. a. in den westlichen Industrienationen,
ist in den letzten Jahren mehr und mehr
auch ins Bewusstsein der breiten Offent-
lichkeit gertickt. Wissenschaftlich sind
die Auswirkungen korperlicher Aktivi-
tat iiber den eigentlichen Trainingseffekt
hinaus ebenfalls seit lingerer Zeit Gegen-
stand intensiver Forschungen. ,,Uber den
positive Nutzen korperlicher Aktivitat be-
steht weitgehender Konsens® [13]. Zahl-
reiche Studien konnten den gesundheits-
férdernden und -erhaltenden Effekt von
regelméfliger Bewegung auf die kérper-
liche Gesundheit belegen. Beispielsweise
gilt eine linear umgekehrte, proportiona-
le Beziehung zwischen korperlicher Akti-
vitdit und dem Auftreten von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen als wissenschaftlich
gesichert [19].

BOs u. Brehm [4] fassen die Auswir-
kungen korperlich sportlicher Aktivitat
auf Gesundheitsaspekte zusammen; phy-
sische Gesundheitsressourcen (Ausdauer-
fahigkeit, Entspannungsfihigkeit, Kraftfa-
higkeit etc.) werden gestérkt, Risikofakto-
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Kurzzeitige aktive

und passive

Regenerationspausen

Akute Effekte auf Arbeitsgedachtnis,
Aufmerksamkeit und Befindlichkeit

ren (Ubergewicht, Bluthochdruck, er-
hohte Blutzuckerwerte, Fettstoffwechsel-
stérungen etc.) vermindert, Beschwer-
den und Missbefinden (Riickenproble-
me, depressive Stimmungslagen, schnel-
le Ermiidung, psychosomatische Proble-
me etc.) bewiltigt und psychosoziale Ge-
sundheitsressourcen (Stimmung, Kérper-
konzept, soziale Unterstiitzung und Ein-
bindung etc.) gestérkt.

Korperliche Aktivitat und
kognitive Leistungsfahigkeit

Die Trainings- und Gesundheitseffekte
von korperlich-sportlicher Aktivitit sind
sehr gut untersucht, in neuerer Zeit rii-
cken vermehrt weitere Aspekte wie die
Auswirkungen auf Befindlichkeit, men-
tale Leistungsféhigkeit und Stress in den
Vordergrund. Es sind gegenwirtig immer
mehr Forscher davon iiberzeugt, dass mo-
derate, regelméfiige Bewegung sich posi-
tiv auf die kognitive Leistungsfihigkeit
auswirkt [2]. Gerade heute in Zeiten von
PISA und immer grofier werdendem Leis-
tungsdruck in Schule, Studium und in der
Arbeitswelt sind die Steigerung, der opti-
mierte Einsatz und der Erhalt geistiger
Ressourcen ein Thema, das mehr und
mehr an Bedeutung gewinnt. Dabei spie-
len in den Untersuchungen neben den

eher langfristigen Trainingseffekten auch
akute Effekte korperlicher Aktivitdt eine
Rolle.

Untersuchungsergebnisse zur Wirk-
samkeit von korperlicher Aktivitit auf
kognitive Funktionen liegen bei dlteren
Menschen in ausreichender Anzahl vor. In
den Metaanalysen von Colcombe u. Kra-
mer [9] sowie Hillmann et al. [17] konnte
nachgewiesen werden, dass sich kogniti-
ve Funktionen im hoheren Erwachsenen-
alter mit zunehmender korperlicher Fit-
ness verbessern. Durch korperliche Akti-
vitdt kann aufSerdem der Verlust von Ge-
hirngewebe und dem damit verbundenen
Riickgang der kognitiven Leistungsfihig-
keit im Alter reduziert werden [10]. An-
gevaren et al. [1] berticksichtigen in ihrem
Cochrane-Review ausschliefSlich kontrol-
lierte und randomisierte Studien mit Pro-
banden tiber 55 Jahren. Auch hier konn-
te gezeigt werden, dass aerobe korperli-
che Aktivitdt, die die kardiorespiratori-
sche Fitness verbessert, fiir die kognitive
Leistungsfahigkeit bei dlteren Menschen
von Nutzen ist. Die Effekte konnten ins-
besondere fiir die Informationsverarbei-
tungsgeschwindigkeit und Aufmerksam-
keit nachgewiesen werden.

Nicht so eindeutig wie bei dlteren
Menschen zeigt sich die Studienlage zum
Zusammenhang der koérperlichen Aktivi-



tat auf die kognitive Leistungsfahigkeit bei
Kindern und Jugendlichen. In den letzten
Jahren wurden v. a. im Kontext der ,,Be-
wegten Schule“ die Einfliisse bewegungs-
thematischer Interventionen auf die Lern-,
Konzentrations- und Aufmerksamkeits-
leistung von Schiilern untersucht. Eine
relativ grofe Anzahl von Studien deutet
auf eine positive Auswirkung korperli-
cher Aktivitat im Kindes- und Jugendalter
hin, allerdings ist hier die Forschungslage
noch nicht einheitlich und widerspruchs-
frei.

Dordel u. Breithecker [11] konn-
ten hoch signifikante Unterschiede an-
hand des d2-Tests zwischen Schulklas-
sen mit unterschiedlicher Bewegungsak-
tivitdt (,klassischer Unterricht®, Bewe-
gungspausen, bewegter Unterricht) nach-
weisen. Fessler et al. [12] gelang es jedoch
nicht, in ihrer Erweiterungsstudie diese
bei Dordel u. Breithecker [11] gefunde-
nen Konzentrationsdifferenzen zwischen
Kontroll- und Treatmentgruppe zu repro-
duzieren. Haas et al. [14] konnten in ihrer
Léangsschnittstudie zeigen, dass die Inter-
ventionsklasse, die tiber 4 Jahre taglichen
Sportunterricht erhielt, im d2-Test zwar
tendenziell besser abschnitt als die Kon-
trollklasse, die die {iblichen 3 h Schul-
sport/Woche beibehielt, allerdings waren
auch hier die Veranderungen nicht signi-
fikant.

Hillman et al. [17] weisen in ihrer
Uberblicksstudie darauf hin, dass bewe-
gungsfreudige Kinder durchschnittlich
bessere Rechen- oder Leseleistungen er-
zielen. Die Leistung steigt dabei propor-
tional zur korperlichen Ausdauer. Dabei
bleibt jedoch der Ursache-Wirkungs-Zu-
sammenhang unklar, da Korrelationsstu-
dien keine Kausalschliisse zulassen. In
ihrem Ubersichtsartikel bestitigen Tom-
porowski et al. [32] diese Erkenntnisse;
eine gesteigerte Fitness steht zwar im Zu-
sammenhang mit besseren Schulleistun-
gen, doch experimentell lasst sich die spe-
zifische Wirkung von Sport auf einzelne
Komponenten der kognitiven Leistungs-
fahigkeit nicht eindeutig nachweisen.
Interventionsstudien, in denen durch be-
stimmte korperlich sportliche Aktivita-
ten die Wirksamkeit in Geddchtnis-, Auf-
merksambkeits- oder Konzentrationstests
bestatigt werden sollen, liefern heteroge-
ne Ergebnisse.

Sibley u. Etnier [28] belegten in ihrer
Metaanalyse, dass ein schwacher aber sig-
nifikanter Zusammenhang zwischen kor-
perlicher Aktivitit und akuten Effekten
auf die kognitive Leistungsfahigkeit be-
steht [27]. Wamser u. Leyk [33] konnten
anhand des d2-Aufmerksamkeits-Belast-
ungs-Tests nachweisen, dass bereits ein
4-miniitiges Bewegungsprogramm die
Aufmerksambkeits- bzw. Konzentrations-
leistung von Hauptschiilern der Jahr-
gangsstufen 6-9 signifikant ansteigen
lasst. Die Effekte des ,,Bewegten Unter-
richts“ lagen um 6% iiber denen des ,,klas-
sischen Unterrichts®

Hinsichtlich des Zusammenhangs zwi-
schen korperlicher Fitness und der kog-
nitiven Leistungsfihigkeit wurden bisher
in der Altersgruppe der 20- bis 50-]ihri-
gen nur wenige Studien durchgefiihrt. Pe-
reira et al. [23] lieffen gesunde Probanden
zwischen 21 und 45 Jahren 3 Monate lang
4-mal wochentlich 1h lang ein Ausdauer-
training absolvieren. fMRI-Untersuchun-
gen zeigten, dass der Hippocampus nach
dem 3-monatigen Trainingszeitraum star-
ker durchblutet war und die Probanden
in Lernexperimenten besser abschnitten
[23].

Hinsichtlich akuter Effekte lief§ sich oft-
mals ein umgekehrt U-férmiger Zusam-
menhang (Yerkes-Dodson-Gesetz) zwi-
schen der Intensitéit der korperlich sport-
lichen Aktivitit und der kognitiven Leis-
tungsfahigkeit nachweisen. Deutlich zeig-
te sich dies v. a. bei Untersuchungen zur
Reaktionsgeschwindigkeit [5, 7, 26]. Reilly
u. Smith [25] konnten fiir Arbeitsgedacht-
nis- und motorische Koordinationsleis-
tungen ebenfalls einen umgekehrt U-for-
migen Zusammenhang nachweisen; die
6-miniitige Beanspruchung erfolgte stu-
fenweise (0-85% VOjmay), im Anschluss
wurden ein Rechentest und der Pursu-
it-Rotor-Test durchgefiihrt. Sjoberg et al.
[29] untersuchten die Arbeitsgedachtnis-
leistung bei mannlichen Versuchsperso-
nen und stellten fest, dass die Gedacht-
nisleistung signifikant besser war, wenn
die Probanden zuvor mit einer Fahrrader-
gometerbeanspruchung bei 75% VO;pax
belastet wurden. Eine Folgestudie konn-
te diese Verbesserung nur fiir die Gruppe
der kérperlich fitten Versuchsteilnehmer
bestatigen [30]. Hancock u. McNaught-
on [15] untersuchten den Effekt einer in-

tensiven Belastung (anaerobe Schwelle)
auf die Auswertung von topographischen
Karten. Im Vergleich zur Leistung im Ru-
hezustand sank die Fahigkeit, die Infor-
mationen der Karte zu interpretieren. Je-
doch verbesserten sich die Leistung des
Arbeitsgeddchtnisses und die Auswerte-
zeiten der Karten.

Korperliche Aktivitat
und Befindlichkeit

Die positiven Auswirkungen von kérper-
licher Aktivitat auf das psychische Wohl-
befinden konnten in zahlreichen Studien
nachgewiesen werden. Lichtman u. Po-
ser [20] konnten nach einer 45-miniiti-
gen Joggingintervention bei ihren Pro-
banden im Alter von 16-54 Jahren posi-
tive Veranderungen der emotionalen Be-
findlichkeit feststellen. ,,The results [...]
indicate that the exercise group felt more
elated, less sad, less serious or engaged in
thought, less fatigued and less unhappy
following exercise®.

Hansen et al. [16] konnten nachwei-
sen, dass Bewegung die Konzentration
von Tryptophan im Gehirn erhdht, wo-
durch sich Stimmung und Wohlbefin-
den verbessern. Schon 10 min reichten
aus, um die Vitalitit zu steigern, nach
20 min verbesserte sich die Stimmung si-
gnifikant. Reed u. Ones [24] berichten in
ihrer Metaanalyse durchweg positive aku-
te Effekte aerober Beanspruchung auf die
emotionale Befindlichkeit; eine geringe
Beanspruchungsintensitat scheint sich be-
sonders positiv auszuwirken. Uber die op-
timale Dauer der Aktivitit konnten keine
eindeutigen Ergebnisse festgehalten wer-
den. Allerdings zeigten sich nach einer
Dauer von 75 min Beeintrdchtigungen
der Befindlichkeit.

Fazit

Aus den dargestellten Untersuchungen
lasst sich zusammenfassend feststellen,
dass v. a. in der Altersgruppe der jungen
Erwachsenen der Zusammenhang zwi-
schen korperlicher Aktivitit und kogniti-
ver Leistungsfahigkeit noch unzureichend
untersucht ist. Die Ubertragung der Er-
kenntnisse, die bei Kindern und Jugend-
lichen im Bereich der ,,Bewegten Schu-
le“ vorhanden sind und positive Ergeb-
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Zusammenfassung - Abstract

nisse erwarten lassen, wurde bislang ex-
perimentell noch nicht untersucht. Insbe-
sondere fehlen Studien, die die Auswir-
kungen bei Studierenden im Rahmen des
Studiums untersuchen. Hier gilt es, die
Frage zu kliren, welchen akuten Einfluss
korperliche Aktivitat auf einzelne Aspek-
te kognitiver Leistungsfihigkeit hat und
wie diese fiir die Verbesserung der Lern-
leistung eingesetzt werden kann. Von be-
sonderem Interesse ist dabei die Frage, ob
durch die korperlich aktive Gestaltung
einer Regenerationspause im Vergleich zu
einer rein passiven Pause positive Effek-
te auf die kognitiven Leistungen erreicht
werden konnen.

Fragestellung

Das Forschungsinteresse der hier darge-
stellten Studie liegt auf den akuten Aus-
wirkungen einer aktiven Regenerations-
pause auf Arbeitsgeddchtnis, Aufmerk-
samkeit und Befindlichkeit bei jungen Er-
wachsenen. Es soll untersucht werden, ob
eine aktive Regenerationsphase mit kor-
perlicher Betdtigung Vorteile gegeniiber
einer passiven Pause bietet.

Hypothese 1. Eine aktive Regenerations-
pause verbessert die Arbeitsgedachtnis-
leistung.

Hypothese 2. Hinsichtlich der Aufmerk-
samkeitsleistung (Leistung im d2-Test)
werden positive Auswirkungen einer ak-
tiven Regenerationspause erwartet.

Hypothese 3. Eine aktive Regenera-
tionspause wirkt sich positiv auf die Be-
findlichkeit aus: Wachheit, Stimmungsla-
ge und innere Ruhe werden durch kérper-
liche Aktivitit gesteigert.

Methoden

Stichprobe

Insgesamt nahmen nach informierter
schriftlicher Zustimmung 27 Probanden
an der Studie teil, 17 Frauen und 10 Mén-
ner. Das Alter der Probanden betrug im
Durchschnitt 24,7 (20-37) Jahre. Bei
26 Teilnehmern handelte es sich um Stu-
dierende der Universitat Karlsruhe, ein
Proband war Doktorand. Die Treatment-
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und Befindlichkeit

Zusammenfassung

Hintergrund. Die Bedeutung kdrperlicher
Aktivitat auf die kognitive Leistungsféhig-
keit konnte in den letzten Jahren v. a. bei
Kindern und alteren Personen in einer Rei-
he von Studien nachgewiesen werden. Un-
klar ist in diesem Zusammenhang, welche
Vorteile eine Erholungspause mit korperli-
cher Aktivitat gegeniiber einer rein passiven
Erholung bietet.

Ziel. Diese Studie untersucht den unmittel-
baren kurzzeitigen Effekt einer aktiven Rege-
nerationspause im Unterschied zu einer passi-
ven Regenerationsphase auf Arbeitsgedacht-
nisleistung, Aufmerksamkeit und emotionale
Befindlichkeit bei jungen Erwachsenen.
Ergebnis. Die Treatmentgruppe (n=14 Pa-
tienten) erfahrt eine tendenzielle Verbesse-
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rung der Arbeitsgedachtnisleistung und der
Befindlichkeit (Wachheit) infolge einer kur-
zen Intervention auf einem Fahrradergome-
ter. Bei der Kontrollgruppe (n=13 Patienten)
war nach einer kurzen passiven Regenera-
tionsphase keine Veranderung festzustellen.
Hinsichtlich der Aufmerksamkeitsleistung
konnte bei beiden Gruppen ein Leistungszu-
wachs zum zweiten Testzeitpunkt verzeich-
net werden.

Schliisselworter

Arbeitsgeddchtnis - Befindlichkeit -

Aktive Regeneration - Kdrperliche Aktivitat -
Erholungspause

Abstract

Background. The importance of physical
activity for cognitive performance could be
shown in a number of studies in recent years,
especially for children and older people. But
there are no results indicating whether there
is an advantage of a recreation phase with
physical activity in comparison to passive rec-
reation.

Aim. The present study investigates the
short-term effect of an active recreation
phase in contrast to a passive recreation
phase on working memory, attention and
mood in young adults.

Active and passive recreation phases. Short-term effects
of working memory, attention and mood

Results. The brief cycle ergometer bout
(N=14) tends to result in an improvement
of working memory performance and alert-
ness. There was no change within the con-
trol group (N=13). Both groups showed an
improvement of attention after the recre-
ation phase.

Keywords
Working memory - Mood - Active recreation -
Physical activity - Recreation phase

gruppe bestand aus 14 Personen [weiblich
(w)=9, mannlich (m)=5], die Kontroll-
gruppe aus 13 (w=8, m=5). Ein Teilneh-
mer wurde aufgrund eines Erfassungs-
fehlers beim Arbeitsgedachtnistest von
der Auswertung der Arbeitsgeddchtnis-
leistung ausgeschlossen. Bei einer ande-
ren Versuchsperson war der d2-Test un-
glltig, daher wurde sie bei der Betrach-
tung der Ergebnisse des d2-Tests nicht be-
riicksichtigt. Die gemittelten korperlichen
Merkmale der weiblichen Probanden wa-
ren: Gewicht 60,09 [Standardabwei-
chung (SD)=8,21] kg; Kérpergrofie 167,94
(SD=5,76) cm und die der minnlichen

Probanden: Gewicht 82,05 (SD=9,03) kg;
Korpergrofie 184,60 (SD=5,72) cm. Die
Versuchsteilnehmer hatten keine korper-
lichen oder psychischen Erkrankungen,
nahmen keine Medikamente ein und
wurden instruiert 12 h vor Studienbeginn
keine koffeinhaltigen Getrdnke oder Al-
kohol zu konsumieren.

Design

Zur Beantwortung der Frage, ob ein akuter
Effekt einer aktiven Regenerationsphase
auf die Arbeitsgeddchtnis- und Aufmerk-
sambkeitsleistung sowie die Befindlichkeit
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besteht, wurde die Untersuchung als kon-
trollierte Interventionsstudie angelegt.

Unabhdngige Variablen

Als Interventionsbedingung fiir die Treat-
mentgruppe wurde eine aktive Regene-
rationspause gewahlt. Diese wurde tiber
eine 5-miniitige Ergometeriibung ope-
rationalisiert. Die Intensitdt wurde dabei
iiber die Herzrate eingestellt. Fiir die Pro-
banden wurde eine Herzrate von 132 bpm
vorgegeben, die iiber einen Pulsmesser
kontrolliert wurde.

Die Kontrollbedingung bestand aus
einer 5-miniitigen passiven Ruhepau-
se. Die Versuchspersonen der Kontroll-
gruppe wurden gebeten, auf einer Liege
eine bequeme Position einzunehmen. Die
Versuchsleiter waren wahrend dieser Zeit
nicht anwesend. Es wurde ruhige Musik
abgespielt, um den Entspannungsprozess
zu unterstiitzen.

Abhangige Variablen

Die Leistungsfihigkeit von Arbeitsge-
déchtnis und Aufmerksamkeitsteuerung
sind wesentliche Parameter der kogniti-
ven Leistungsfihigkeit, und konnen somit
maf3geblich zum Studienerfolg beitragen.
Sie wurden in der vorliegenden Studie als
abhéngige Variablen gewihlt.

Die Arbeitsgedéchtnisleistung wurde
mit dem ,Memory Updating Test von
Oberauer ermittelt [22]. Der Versuchsper-
son wurden am PC fiir jeweils 1 s in einer
3 x 3-Matrix nacheinander Zahlen gezeigt.
Drei der insgesamt 9 dargestellten Zah-
len wurden anschlieflend abgefragt. Die
Zahlen waren bei allen Probanden die-
selben. Insgesamt wurden 10 Durchgénge
durchgefiihrt; die Summe der korrekt ge-
losten Aufgaben stellt die Messgrofie fiir
die Arbeitsgeddchtnisleistung dar. Der
Arbeitsgedéchtnistest war in Parallelver-

sionen vor und nach dem Treatment zu
bearbeiten. Jeweils die Halfte der Kon-
troll- und Treatmentgruppe erhielt Test-
version A vor der Intervention und Test-
version B nach der Intervention, der an-
deren Gruppenhilfte wurden die Tests in
umgekehrter Reihenfolge vorgegeben.

Die Aufmerksamkeitsleistung wurde
iiber den d2-Aufmerksamkeitstest von
Brickenkamp operationalisiert [3]. Von
den ermittelten Werten wurde der Kon-
zentrationsleistungswert (KL) verwen-
det. Dieser ist verfilschungsresistent und
kann nicht durch instruktionswidriges
Verhalten erhoht werden. Der d2-Test
wurde wie der ,,Memory-updating-Test“
vor und nach der Intervention durchge-
fithrt; die beiden Kognitionstests wurden
jeweils von der Hélfte der Gruppe in um-
gekehrter Reihenfolge bearbeitet um Rei-
henfolgeeffekte zu vermeiden (8 Abb. 1).

Da sich korperlich-sportliche Aktivi-
tat, auch schon bei kurzer Dauer, posi-
tiv auf die Befindlichkeit auswirken kann
und positive Stimmungszustinde wiede-
rum forderlich fiir die Lernleistung zu
sein scheinen, ist die Kontrolle der mo-
mentanen Befindlichkeit zum Zeitpunkt
der Durchfithrung der Kognitionstest
von Bedeutung [6, 24]. Die aktuelle Be-
findlichkeit wurde tiber die Skalen Stim-
mungslage, Wachheit und innere Unruhe
des Mehrdimensionalen Befindlichkeits-
fragebogens ermittelt. Die hier verwende-
te Kurzfassung besteht aus 12 Items. Zur
Giiltigkeit liegen Studien zur faktoriellen
Validitét, zu Interkorrelationen und zu
Korrelationen mit Trait-Skalen der Be-
findlichkeit vor [31]. Die Messzeitpunkte
waren TO0: nach der Ruhephase, T1: nach
dem 1. Testdurchgang (Arbeitsgedéchtnis,
d2-Test), T2: nach dem Treatment, T3:
nach dem 2. Testdurchgang (Arbeitsge-
dichtnis, d2-Test; @ Abb. 1).

Abb. 1 «Versuchsablauf

Intervention und Durchfiihrung

Da sich in der Literatur Hinweise auf
einen umgekehrt U-férmigen Zusam-
menhang zwischen korperlicher Akti-
vitdt und Arbeitsgedachtnis finden las-
sen, wurden die Intensitit und die Dau-
er der Aktivitdt moderat gewahlt. So soll-
te sichergestellt werden, dass die Aktivitét
zu keiner Uberforderung der Teilnehmer
fithrte, was wiederum in Beeintrachtigun-
gen der kognitiven Leistungsfihigkeit re-
sultieren kann. Die Dauer der aktiven Re-
generationsphase wurde auf 5 min festge-
legt. Dies geschah einerseits, um den be-
reits erwahnten Anforderungen einer mo-
deraten Beanspruchungsdauer gerecht zu
werden, andererseits sollte die Interven-
tion in den normalen Alltag junger Er-
wachsener (z. B. Studierende) integrier-
bar sein. Eine 5-miniitige Intervention
lasst sich miihelos z. B. in Arbeitspausen
oder Pausen in oder zwischen Lehrveran-
staltungen einbauen.

Die Erhebung fand in einem ruhigen
und klimatisierten (20°C) Raum statt.
Uber einen Fragebogen wurden allgemei-
ne Informationen zur Versuchsperson
(Alter, Geschlecht, Korpergrofie und Ge-
wicht, Zigaretten- und Alkoholkonsum)
erfasst. Weiterhin wurden Angaben zu
Krankheiten und derzeit eingenomme-
nen Medikamenten erhoben, um even-
tuelle Risiken bei der Teilnahme an der
Studie und mogliche Beeintrichtigun-
gen der Studienergebnisse zu vermeiden.
Die Zuweisung der Teilnehmer in Treat-
ment- und Kontrollgruppe erfolgte ran-
domisiert.

Nach einer kurzen Instruktion wur-
den die Versuchspersonen gebeten auf
einer Liege eine Entspannungsposition
einzunehmen. Wihrend der anschlie-
Benden 5-miniitigen Ruhephase war der
Versuchsleiter nicht anwesend und ruhi-
ge Musik sollte den Entspannungspro-
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zess unterstiitzen. Danach wurden die
Versuchspersonen gebeten, sich an einen
Tisch zu setzen. Nun wurde zunichst der
MDBF ausgefillt (Messzeitpunkt: T0)
und dann Arbeitsgedichtnistest (AG,
B Abb. 1) und d2-Aufmerksamkeitstest
(Pra-Messwerte der kognitiven Leistung)
durchgefiihrt. AnschlieBend wurde er-
neut der MDBF beantwortet (T1).

In der nachfolgenden Interventions-
phase wurden die Versuchspersonen der
Treatmentgruppe einer Ergometeriibung
zur aktiven Regeneration unterzogen. Im
Anschluss beantworteten die Teilneh-
mer wieder den MDBF (T2) und es folg-
te die Post-Messung der Arbeitsgedécht-
nis- und der Aufmerksambkeitsleistung.
Der Arbeitsgedichtnistest wurde in einer
Parallelversion wiederholt. Zum Schluss
beantworteten die Teilnehmer ein letztes
Mal den MDBEF (T3).

Die Kontrollgruppe unterschied sich
in der Durchfithrung lediglich in der
Interventionsphase. Hier wurde anstelle
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te Ergebnisse)

der aktiven Regenerationspause eine pas-
sive Ruhepause, ahnlich der ersten Ruhe-
phase, durchgefiihrt.

Analyse

Die Effekte der beiden unterschiedli-
chen Regenerationspausen auf Arbeits-
gedidchtnis und Aufmerksamkeit wur-
den iiber zweifaktorielle Varianzanalysen
mit Messwiederholung (aktive Regenera-
tionsphase vs. passive Regenerationspha-
se x Pra-/Post-Messzeitpunkte der Kogni-
tionsleistung) berechnet.

Die Auswirkungen der Regenerations-
pausen auf die durch den MDBEF erfass-
ten Befindlichkeitsdimensionen wurden
ebenfalls durch zweifaktorielle Varianz-
analysen mit Messwiederholung (aktive
Regenerationsphase vs. passive Regenera-
tionsphase x Messzeitpunkte: T0-T3) ge-
priift. Zeigte sich ein signifikanter Unter-
schied, so wurde mit t-Tests fiir unabhén-

gige Stichproben analysiert, zu welchem
Zeitpunkt der Unterschied bestand.

Die Irrtumswahrscheinlichkeit wurde
fiir alle Signifikanztests auf a=0,05 fest-
gelegt. Falls notwendig, wurden die nach
Greenhouse-Geisser korrigierten Werte
angegeben.

Ergebnisse

Um auszuschlieflen, dass durch eine un-
glinstige Zuteilung in Treatment-/Kon-
trollgruppe bereits Unterschiede vor der
Intervention bestanden, wurden die Er-
gebnisse der Kognitionstests zum Zeit-
punkt TO verglichen. Weder fiir den
Arbeitsgedéchtnistest [t(24)=0,3; p=0,767]
noch fir den KL des d2-Test [t(24)=-360;
p=0,722] bestand ein Unterschied zwi-
schen den Gruppen.

Eine zweifaktorielle Varianzanalyse
mit Messwiederholung zeigte eine mar-
ginal signifikante Interaktion zwischen
Gruppenbedingung und Messzeitpunkt
[F(1,24)=3,23; p=0,085; 12=0,119] hin-
sichtlich der Arbeitsgeddchtnisleistung.
Die Treatmentgruppe erfuhr durch die
sportliche Aktivierung eine Verbesse-
rung der Merkfihigkeit (B8 Abb. 2). Die
Betrachtung der Effektgrofle zeigte, dass
es sich um einen mittleren Effekt handelte.

Geschlechtsspezifische Analysen leg-
ten dar, dass die tendenzielle Verbesse-
rung der Arbeitsgedéchtnisleistung bei
minnlichen Teilnehmern [F(1,8)=3,84;
p=0,086; n2=0,33] stirker ausgeprégt war
als bei den weiblichen Versuchspersonen
[F(1,14)=0,963; p=0,343; 12=0,06]. Die Be-
trachtung der Effektgrofle zeigte, dass bei
Minnern ein grof3er Effekt vorlag, bei den
Frauen ein mittlerer.

Fiir den Konzentrationsleistungswert
des d2-Tests zeigte sich keine signifikan-
te Interaktion Messzeitpunkt x Grup-
penbedingung [F(1,24)=0,166; p=0,687;
n?=0,01]. Der Haupteffekt Messzeitpunkt
war jedoch signifikant [F(1,24)=49,96;
p=0,000; n?=0,68], d. h. beide Gruppen
erzielten eine Leistungsverbesserung
beim 2. Messzeitpunkt (Kontrollgruppe:
37 korrekte Items mehr bei T1; Treatment-
gruppe: 33 korrekte Items mehr bei T1).

Die Ergebnisse des MDBF stell-
ten sich wie folgt dar: Die Varianzana-
lyse ergab eine signifikante Interak-
tion Bedingung x Messzeitpunkt beziig-



lich des Wachheitsempfindens [F(2,23;
55,62)=7,69; p=0,001). Ein t-Test fiir un-
abhingige Stichproben zeigte, dass der
Unterschied unmittelbar nach dem Treat-
ment [Zeitpunkt T2; t(25)=6,43; p=0,000]
signifikant war. Ein weiterer t-Test zeigte
dies ebenfalls fiir den Zeitpunkt der Post-
Messung der Kognitionsleistungen [T3;
£(25)=2,24; p=0,035]. @ Abb.3 stellt die
ermittelten Wachheitswerte zu den Mess-
punkten TO-T3 dar.

Die Wechselwirkung Gruppenzu-
gehorigkeit x Messzeitpunkt wurde fiir
die Dimensionen innere Ruhe [F(2,02;
50,54)=0,324; p=0,324; n2=0,01] und
Stimmung [F(2,27; 56,91)=0,594; p=0,576;
n?=0,02] nicht signifikant.

Diskussion

Bei der Betrachtung der Auswirkungen
einer aktiven Regenerationsphase auf
die Arbeitsgedéchtnisleistung wurde eine
marginal signifikante Verbesserung beob-
achtet, wobei die Manner von der aktiven
Regeneration starker zu profitieren schie-
nen als die Frauen.

Coles u. Tomporowski [8] fithren an,
dass héufig kein direkter Zusammenhang
zwischen korperlicher Beanspruchung
und Arbeitsgedéchtnisleistung nachge-
wiesen werden konnte. Weiterhin stellen
sie fest, dass die Anzahl der Studien mit
konsistenten Ergebnissen, die den kurz-
fristigen Effekt von korperlicher Aktivitat
auf die kognitiven Funktionen untersucht
haben, gering ist. Ein moglicher Grund
konne die facettenreiche Erscheinungs-
form von exekutiven Prozessen, wie auch
von Gedachtnisprozessen sein.

Sjoberg [30] fand eine Verbesserung
der Arbeitsgedéchtnisleistung, allerdings
nur fiir die kérperlich fitten Versuchsteil-
nehmer. Er argumentiert, dass die Fitten
sich schneller von der Beanspruchung re-
generieren und daher eine bessere Perfor-
mance haben. In der hier durchgefiihrten
Untersuchung war allerdings die Bean-
spruchung sehr moderat gewahlt, so dass
davon auszugehen ist, dass die korperli-
che Beanspruchung nicht zu einer Er-
schopfung der Teilnehmer gefiihrt hat-
te; die Befindlichkeitseinschitzungen
der Probanden stiitzen diese Annahme
(B Abb. 3).

Der hinsichtlich des d2-Tests gefun-
dene Leistungszuwachs fiir beide Grup-
pen konnte daraus resultieren, dass sich
sowohl die aktive als auch passive Rege-
neration positiv auf die Konzentrations-
leistung ausgewirkt hatte. Die Leistungs-
steigerung lasst sich jedoch auch iiber das
Auftreten eines Ubungseffekts bei mehr-
facher Anwendung des d2-Tests erkla-
ren. Schmidt-Atzert et al. [27] bestatigen

»(...) beim Test d2 massive Ubungsgewin-
ne (...), die moglicherweise auf eine zu-
nehmende Automatisierung der Aufgabe
zuriickzufiihren sind.“

Beziiglich der Befindlichkeit im Ver-
lauf der Studie zeigte die Wachheitsskala
signifikante Anderungen. Die Treatment-
gruppe fiihlt sich nach der Intervention
deutlich wacher als die Kontrollgruppe.
Dieser Effekt hilt auch iiber die folgende
Phase an, noch nach dem Arbeitsgedacht-
nis- und d2-Test geben die Versuchsper-
sonen der Treatmentgruppe an, sich wa-
cher zu fiihlen. Es liegt der Schluss na-
he, dass die korperliche Beanspruchung
einen wachheitssteigernden Effekt auf
die Probanden hatte. Dies macht deut-
lich, dass der beschriebene positive Effekt
auf die Arbeitsgedédchtnisleistung u. a. mit
dem verdnderten Wachheitsempfinden
zusammenhéngen konnte. Insofern sollte
gepriift werden, ob eine andere Interven-
tion, welche einen wachheitssteigernden
Effekt hat, der aber nicht auf einer kérper-
lichen Beanspruchung basiert, sich posi-
tiv auf die Arbeitsgedachtnisleistung aus-
wirkt. Der beschriebene Effekt des veran-
derten Wachheitsempfindens deckt sich
mit den Ergebnissen von Lichtman u. Po-
ser [20]. In dieser Studie wurde eine sig-
nifikante Reduktion der Miidigkeit durch
sportliche Betitigung festgestellt.

Die MDBF-Skalen innere Ruhe und
Stimmungslage zeigten hier keine Ver-
anderung. Dies konnte in der moderaten
Beanspruchung gelegen haben, so konn-
ten Kilpatrick et al. [18] durchaus eine
Veridnderung des Wohlbefindens (,,plea-
santness”) finden, allerdings mit wesent-
lich hoheren Belastungsumfingen. Even-
tuell war eine Stimmungsverdnderung
aufgrund der Laborbedingungen nicht
gegeben. Eine weitere Erklarungsmog-
lichkeit konnte in der sehr kurzen Bean-
spruchungsdauer liegen. Nach Erkennt-
nissen von Reed u. Ones [24] hat kor-

perliche Aktivitit unter einer Dauer von
30 min nahezu keinen Effekt auf die Be-
findlichkeit. Die hier beobachteten Ergeb-
nisse fiir die MDBF-Skalen innere Ruhe
und Stimmungslage entsprechen den Be-
funden von Lichtman u. Poser [20]; die
Autoren konnten ebenfalls keine Effekte
fir die Items Entspannung (,,relaxation®
und Traurigkeit (,sadness“) nachweisen.
Bei Angenehmbheit (,,pleasantness®) fan-
den Lichtman u. Poser einen Effekt. Dies
konnte auf die Unterschiede in der Inter-
vention zuriickzufithren sein, bei Licht-
man u. Poser wurde ein 45-miniitiges
Lauftraining absolviert.

Fazit fiir die Praxis

Ziel der Studie war die Untersuchung der
akuten Effekte von korperlicher Aktivitat
auf die Befindlichkeit und die kognitive
Leistungsfahigkeit von jungen Erwachse-
nen. Die Intervention war sowohl im Um-
fang als auch in der Intensitét sehr mo-
derat, so dass sie sich miihelos in den Ar-
beits- oder Studienalltag (z. B. wahrend
einer Pause) integrieren lassen kann.

Es ergaben sich Verbesserungen durch
die Aktivitdt auf einem Fahrradergome-
ter sowohl in der Arbeitsgedachtnisleis-
tung als auch in der Befindlichkeit der
Probanden. Diesen Ergebnissen zufol-
ge ware eine aktive Regenerationspha-
se einer rein passiven vorzuziehen, wenn
dadurch die kognitiven Leistung und das
Wachheitsempfinden verbessert werden
soll. In weiteren Studien sollten unter-
schiedliche Arten der Intervention, wie
sie im Rahmen der Ausbildung an Hoch-
schulen durchgefiihrt werden kdnnen,
untersucht werden, um somit Moglich-
keiten der Verbesserung der Lernsitua-
tion fiir Studierende zu evaluieren [21].
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Fachnachrichten

Schiitzt Zufriedenheit
vor Herzerkrankungen?

Depressionen und Angste sind bekannte
Risikofaktoren fiir Herzkrankheiten. Wie
aber wirken sich positive Gemiitszustande
auf die Herzgesundheit aus? Eine aktuelle
Studie in GroBbritannien zeigt, dass Zu-
friedenheit das Risiko fiir Herzkrankheiten
senkt.

Die individuelle Gesamtzufriedenheit von
8000 Briten, im durchschnittlichen Alter
von 49 Jahren, wurde anhand eigener Ein-
schatzungen tiber Beziehungen, Freizeit,
Lebensstandard, Arbeitsplatz, Familie,
sexuelle Aktivitat und personliche Zufrie-
denheit ermittelt. Die Probanden wurden
liber 6 Jahre hinweg auf Herzkrankheiten
untersucht. Die Ergebnisse zeigen, dass
eine hohe Zufriedenheit mit einer Re-
duktion des Risikos flir Herzkrankheiten
um 13% verbunden ist. Dabei wurde ein
groBerer Effekt verzeichnet, je hoher die
Gesamtzufriedenheit angegeben wurde.
Das Ergebnis war geschlechterunspezifisch.
Wurden die Herzkrankheiten spezifiziert,
zeigte sich, dass das reduzierte Risiko vor
allem fiir Angina pectoris besteht, nicht
aber fiir Herzinfarkte. In zukiinftigen Stu-
dien soll untersucht werden, ob ein direkter
Zusammenhang zwischen Zufriedenheit
und Atherosklerose besteht.

Literatur: Boehm JK, Peterson C, Kivima-
ki M et al (2011) Heart health when life
is satisfying: evidence from the White-
hall Il cohort study. Eur Heart J, Online
vorab, doi: 10.1093/eurheartj/ehr203
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