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Sport- und g fir altere

Sport- und Bewegungsangebote
far altere Menschen

Es kommt nicht nur darauf
an, wie alt wir werden,
sondern wie wir alt werden;

es gilt:

nicht nur dem Leben mehr
Jahre zu geben, sondern
den Jahren Leben zu geben!
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Der Mensch ist ein Bewegungswesen

Sport- und g fir altere

JFisch schwimmt,
Vogel fliegt,

Mensch lauft*
Emil Zatopek
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Der Mensch ist ein Bewegungswesen

Sport- und g fur altere
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Ca. 6 Millionen Jahre Ca. 60 Jahre

r
Landessportund
15.00.2000 Bewegung im Norden Niedersachsen e.\.

15.00.2000

Der Mensch ist ein Bewegungswesen

Sport- und g fir altere

30 bis 40 km pro Tag
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Der Mensch ist ein Bewegungswesen

Sport-und Bewegungsangebote fiir altere Menschen

ca. 2 km pro Tag

Folgen

Sport-und Bewegungsangebote fiir altere Menschen

Korperliche Inaktivitat gilt heute als eigensténdiger
Risikofaktor fur

die Entstehung von Herz-Kreislauferkrankungen
Erkrankungen des Bewegungsapparates
Ubergewicht (im Sinne eines erhohten Kérperfettanteils)

gestorter Insulin- und Zuckerstoffwechsel
bzw. Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ 2),

erhohte Blutfettwerte
Bluthochdruck
Brustkrebs, Enddarm-Krebs
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Ergebnisse einer 9-tagigen
Bettruhe

Die gemessene Herzgrolie

Organische Leistungsfé‘ihigkeit vermindert Sport- und Bewegungsangebote fiir dltere Menschen
vermindert sich um 10 Prozent.
Die Blutmenge und die Zahl der

sich um 21 Prozent.
roten Blutkdrperchen nimmt ab.

Eine hohere Herzschlagzahl, ein
groRerer Atmungsaufwand und eine &
hohere Milchsaureproduktion sind

Bewegung tut gut

Sport-und Bewegungsangebote fiir altere Menschen

Bewegungsmangel hat also gravierende negative
Auswirkungen fir den Korper.

Im Umkehrschluss bedeutet dies:

Bewegung hat
positiven Einfluss
auf die korperliche

’ Konstitution.
notwendig, um auf dem Fahrrad-
ergometer die selbe Leistung wie &
vor der Bettruhe zu erreichen.
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Die gute Nachricht

Sport- und Bewegungsangebote fiir altere Menschen

Es ist nie zu spat anzufangen — auch wenn man lange
nicht mehr oder noch nie sportlich aktiv war.

-Faustregeln:
Je friiher man beginnt, desto besser

..Spater beginnen ist besser, als gar nicht zu beginnen,
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.. Bewegung tut gut

Sport- und Bewegungsangebote fiir altere Menschen

Aber welche?

Alltagsbewegung

Sport
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Bewegung héalt jung

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

Was sollte trainiert werden?

Ausdauer (Herz-Kreislauf-System)
Kraft

Beweglichkeit

Koordination

Entspannung
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Ausdauer und Kraft

Sport- und Bewegungsangebote fir &ltere Menschen
Ausdauer

Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems. Ein gestarktes
Herz kann 6konomischer arbeiten, was auch dem
Stoffwechsel des Korpers zu Gute kommt.

Der altersbedingten Blutdruckerh6hung wird
entgegengewirkt.

Kraft

Verringerung der Muskelkraft durch stetige

Abnahme der Muskelmasse

Ein ausreichendes Kraftniveau speziell in den Beinen

ist Vorraussetzung fiir Selbsténdigkeit im Alter.

Gymnastik und leichtes Krafttraining erhéhen den Mineralgehalt der
Knochen. Das beugt der Osteoporose vor. AulRerdem wird der Halte- und
Bewegungsapparat als Ganzes stabilisiert.
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Beweglichkeit und Koordination

Sport-und Bewegungsangebote fir dltere Menschen
Beweglichkeit

die Wirbelséaulenelastizitat der Manner nimmt bereits

mit dem 20. Lebensjahr ab

(Frauen erst ab 25. Lebensjahr)

zwischen den Geschlechtern werden die Unterschiede
im héheren Lebensalter zunehmend deutlicher

Koordination
altersbedingte Minderung der koordinativen
Qualitat mit Beginn des 4. Lebensjahrzehnt
Abnahme des Bewegungstempos

Verringerung der Fahigkeit zur Kombination
von Bewegungen

Nachlassen der Ausfiihrungsqualitat
motorischer Handlungen
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Geist und Seele

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

Sport mit Lust betrieben tut auch der Seele gut. Bei Aktivitaten, die den Herzschlag
beschleunigen, werden nachweislich mehr ,Gliickshormone* (Endorphine) im Gehirn
ausgeschiittet.

Nicht zuletzt sind korperlich aktive Menschen auch geistig oft beweglicher und
leistungsfahiger als nichtaktive ,Stubenhocker*.
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Wettkampf?

Sport-und Bewegungsangebote fir dltere Menschen
Je mehr Wettkampf im Spiel ist, desto hher das Risiko. Das heift natirlich nicht,
dass man ab 50 komplett auf Wettkampf verzichten sollte — allerdings mit
Gleichaltrigen unter Verzicht auf ,Hochstleistungen*
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Bewegung héalt jung

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

Welcher Sport?

15.00.2009 Bewegung im Norden




Bewegung héalt jung

Sport- und Bewegungsangebote fr &ltere Menschen
Wo kann ich diesen Sport betreiben?
allein zu Hause

Gemeinsam mit anderen

selbstorganisierte Gruppen
Volkshochschulen  Kurse
Fitness-Studios
Wohlfahrtsverbande
Senioreneinrichtungen

Sportvereine
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Angebote

Sport-und Bewegungsangebote fir dltere Menschen

Empfohlene Sportarten

Koordinative und spiel erische Fitnessgymnastik
Tanzen (z.B. Line Dance)

Spide

Aqua-Fitness

Riicken-|

Fitness

Entspannungsiibungen und —formen (PMR, Y oga, Taiji, Qi Gong, ...)
Krafttraining an Geréten, Fitnesstraining
(Nordic-)Walking

Jogging

Circuittraining
Rad fahren

Laufen

Schwimmen
Spazierengehen und Wandern
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Angebote

Sport-und Bewegungsangebote fir dltere Menschen

Zum Beispiel:

Fit bisins hohe Alter

'Fit bis ins hohe Alter' ist ein Bewegungskurs, der dazu beitrégt, die Selbststandigkeit
é&lterer Menschen zu erhalten und Stiirze zu verhindern. Das préventive
Bewegungsprogramm l&uft tiber einen Zeitraum von 12 Wochen und hat vier
Bausteine:

Mobilitét entwickeln

Stérke aufbauen

Sicherheit vermitteln

Beweglichkeit erhalten
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Angebote Angebote

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

‘ Deutsches Sportabzeichen

www.deutsches-sportabzeichen.de
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Angebote

Sport-und Bewegungsangebote fir dltere Menschen
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Aktiv im Sportverein

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

Q&w&gung im Norden




Sportentwicklung
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Projekte

Sport- und Bewegungsangebote fr &ltere Menschen
Aktuelle Projekte:

Bewegungsnetzwerk 50 plus (LSB Nds., DOSB, BMFSFJ)

Modellprojekt ,.Sport und Bewegung im Alter*

(Hannover, Wilhelmshaven, Gronau/Leine)

Bewegungsférderung Region Hannover

Mitarbeit im Netzwerk ,Moderne kommunale Seniorenpolitik
Niedersachsen*

Neu: Zentrum fir Bewegungsforderung
Partner: Sportbiinde, Kommunale Seniorenarbeit, Sportvereine,

Gesundheitsdienste, Wohlfahrtsverbande,
Seniorenheime, Arzte, LVG, ...)
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Ein Wort zum Schluss

Sport-und Bewegungsangebote fir ltere Menschen

Sport macht Schwache selbstbewusster,
Dicke diinn, und macht

Dinne hinterher robuster,

Gleichsam tiber Nacht.

Sport starkt Arme, Rumpf und Beine,
Kirzt die 6de Zeit,

Und er schiitzt uns durch Vereine
Vor der Einsamkeit.

J.Ringelnatz
»Ruf zum Sport*
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rt-und Bewegungsangebote fiir dltere Menschen

Herzlichen Dank fiur lhre
Aufmerksamkeit!

Bewegung im Norden




