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„So fit, dass es zu einem Spaziergang oder einer Radtour reicht, sind 
nicht mehr viele Senioren“

www.n24.de vom 11.09.2009 

„„ Lebenserwartung steigt Lebenserwartung steigt ––

Viele Viele ÄÄltere sind aber nicht mehr fitltere sind aber nicht mehr fit ““



Bewegung hat viele positive EffekteBewegung hat viele positive Effekte

• kräftigt das Herz 
• verbessert Sauerstoffversorgung der Organe
• ökonomisiert die Versorgung
• verbessert die Fließeigenschaften des Blutes

Ausdauertraining 
• ist Grundlage für mehr Leistungsfähigkeit
• verbessert die Regeneration nach Belastung 
• schützt vor hohem Blutdruck und  
„Gefäßverkalkung“

Laufen ohne Schnaufen! 
Lang und langsam!

auf das Herzauf das Herz --KreislaufsystemKreislaufsystem



Bewegung hat viele positive EffekteBewegung hat viele positive Effekte

• kräftigt Muskeln, Sehnen und Bänder 
• schützt Gelenke
• vermeidet muskuläres Ungleichgewicht 
• beugt Rückenbeschwerden und Arthrosen vor
• erhöht die Knochenmasse und vermindert das 
Frakturrisiko

Krafttraining
• hat sich in der Sturzprophylaxe, zur 
Blutdruckregulation oder bei der 
Osteoporoseprävention bewährt

Mittlere Intensität mit vielen Wiederholungen = 
großer Erfolg bei geringem  Risiko

auf den Stauf den St üütztz-- und Bewegungsapparatund Bewegungsapparat



Bewegung hat viele positive EffekteBewegung hat viele positive Effekte

• trägt zur Normalisierung des Blutzuckers bei 
• beugt Diabetes vor
• beeinflusst den Fettstoffwechsel positiv
• verbrennt Kalorien 
• normalisiert das Körpergewicht

auf den Stoffwechselauf den Stoffwechsel



Bewegung hat viele positive EffekteBewegung hat viele positive Effekte

• verbessert die Stimmungslage
• schult die Köperwahrnehmung
• hilft Stress abzubauen und zu entspannen
• bietet Integration, Kommunikation, 
Geselligkeit

Körperliches Training
• hält die „grauen Zellen“ wach 
• verbessert Gedächtnis, Reaktion und 
Denkstrukturen
• beugt Depression und Demenz vor

auf die Psycheauf die Psyche



BewegungsmangelBewegungsmangel

Minimum unterschritten 

2 x Wo intensive kpl. (sportliche) Anstrengung 

je 20 min. Ausdauerbelastung

mit Hf 130/ min.

BewegungsoptimumBewegungsoptimum

Optimum erreicht

Trainingshäufigkeit 3 – 5 x Woche

Belastungsdauer 20 – 60 min. pro Trainingseinheit

Belastungsintensität 50 – 70/ Hf max. +  50 – 85 % O2 max. 

WievielWieviel Bewegung sollte es sein?Bewegung sollte es sein?



WievielWieviel Bewegung sollte es sein?Bewegung sollte es sein?

Weiter-
gehende 

sportliche Aktivität

30 min. moderate körperliche
Aktivität jeden Tag

Ausdauer   Kraft/ Be-
weglichkeit

3x pro Woche 2x pro Woche
20-60 min. 20-60 min.

WWööchentlich  chentlich  
1.500 1.500 ––2.000 2.000 
kcal durch kcal durch 
Bewegung Bewegung 
verbrauchen!verbrauchen!



Mit individuellen Vorlieben Mit individuellen Vorlieben 
den inneren Schweinehund bekden inneren Schweinehund bek äämpfen!mpfen!

Wenn ich 70 kg wiege, verbrauche ich in 10 Minuten durchschnittlich

Radfahren (15 km/h)      
70 kcal

Schwimmen 
(ruhig) 90 kcal

Walking 77 kcal



In 5 Schritten zu mehr Bewegung In 5 Schritten zu mehr Bewegung nach Dr. Uwe Berger FSU Jena

Sorglosigkeit

1. Bewusstwerden Je mehr Bewegung, desto besser!                                 
Viel Bewegung ist Grundlage für Normalgewicht und Wohlbefinden!

2. Vorbereitung Plan zur Steigerung der Alltagsbewegung                         
Begrenzung inaktiver Freizeit (Nah-Ziel)!  Mehr Sport (Fern-Ziel) 

3. Handlung Jeder Weg bietet Bewegungschancen!                           
Der Weg ist das Ziel! Bewegte Zeit ist kreative Zeit!

4. Aufrechterhaltung Bewegung zur Gewohnheit 
machen! 

5. Stabilisierung Leben ist Bewegung! 
Bewegung ist ein Lebenselixier! 

Stufenmodell der Verhaltensänderung nach Prochaska & Diclemente



Programm Sport treiben Programm Sport treiben –– vital bleiben 2006 vital bleiben 2006 –– 20102010
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AufgabenAufgaben
• Vereins- und Verbandsberatung 
• Aus- und Fortbildung
• Öffentlichkeitsarbeit
• Vernetzung



3. 3. ÖÖffentlichkeitsarbeitffentlichkeitsarbeit



Mitgliederentwicklung 50 Plus in ausgewMitgliederentwicklung 50 Plus in ausgew äählten Sportartenhlten Sportarten
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Mitgliederentwicklung 50 Plus in KSB/ SSBMitgliederentwicklung 50 Plus in KSB/ SSB
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PrPrääventionskonzeptionventionskonzeption
Zielgruppen und Schwerpunkte 2009 Zielgruppen und Schwerpunkte 2009 

Zielgruppen/ 
Handlungsfelder

Kinder Jugendliche Erwachsene Ältere

Gesundheits-
förderung

- Erhalt des Mitgliederbestandes – regelmäßige körperliche Betätigung aller Zielgruppen -

50 %
Gewinnung Mädchen 

Gesundheitsförde-
rung in KITA/ Schule 

DSA

DSA + 1 % mehr Ältere pro Jahr 
Programm Sport treiben –

vital bleiben

Prävention

Herz-Kreislauf-System

Stütz- und 
Bewegungssystem

Stressbewältigung/ 
Entspannung 

Übergewicht/ Adipositas

- - - 450 Angebote mit Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT - - -

Angebote für
Kinder mit mangeln-

den Bewegungs-
erfahrungen und / 
oder Übergewicht 

Diabetes-
prävention

Bewegungs-
netzwerk 50 Plus

Rehabilitation

„Rezept für Bewegung“



Kernziele als QualitKernziele als Qualit äätskriterien von tskriterien von 
Gesundheitssport Gesundheitssport Walter BREHM, Klaus BÖS, Public Health 12/03

(1) 
Stärkung von physischen Ressourcen
(Ausdauer, Kraft, Dehn-, Koordinations-, 

Entspannungsfähigkeit)

(2) Prävention von 
Risikofaktoren

(3) 
Stärkung psychosozialer Ressourcen

(Wissen, Körperkonzept, Stimmung, 
soziale Kompetenz und Einbindung)

(4) Bewältigung von 
Beschwerden und

Missbefinden

(5)
Aufbau von Bindung an 
gesundheitssportliche 

Aktivität

(6) Verbesserung der 
Bewegungsverhältnisse

(z.B. Angebot an Gesundheits-
Sportprogrammen)



QualitQualit äätssiegel SPORT PRO GESUNDHEITtssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT

Qualitätskriterien

1. Zielgruppengerechtes Angebot 
2. Qualifizierte Leitung
3. Einheitliche Organisationsstrukturen
4. Präventiver Gesundheits-Check
5. Begleitendes Qualitätsmanagement
6. Sportverein als Gesundheitspartner



Wie kommt ein BWie kommt ein B üürger zu mehr Bewegung?rger zu mehr Bewegung?

BewegungArzt     Rezept Sportverein



Jedes Medikament braucht eine individuelle VerordnungJedes Medikament braucht eine individuelle Verordnung

„„ Rezept fRezept f üür Bewegungr Bewegung ““

Diagnose? Bewegungsmangel, ggf. mit begleitenden Risikofaktoren 
und Folgeerkrankungen

Was? Gesundheitssport
Wie oft? 3-4 x wöchentlich 
Wie viel? 30-40 min. 

(Ziel 1.500 – 2.000 kcal Mehrverbrauch, DGSP)
Wo? im Sportverein
Wohin? Wegweiser Gesundheit und Bewegung



Der Arzt von heute Der Arzt von heute –– verordnet auch Bewegungverordnet auch Bewegung

Vorteile fVorteile f üür den Arztr den Arzt
• Rezepte, Wegweiser und 
Plakate kostenfrei bestellen

• Belastet nicht das Budget
• Imageverbesserung als 
Gesundheitsberater

• Patientenbindung an den Arzt
• Empfehlung zum Gesund-
heits-Check vor dem 
Bewegungsstart

Vorteile fVorteile f üür den Patientenr den Patienten
• freie Angebotswahl
• 3 x kostenfrei Schnuppern  
• Mitgliedschaft zu moderaten Preisen
• Kursangebote ohne Mitgliedschaft
• Kostenbeteiligung der Krankenkas-
sen bei Kursen mit Qualitätssiegel   
SPORT PRO GESUNDHEIT

• qualifizierte Anleitung
• langfristige Bindung und Motivation
• Verbesserung der Bewegungs-
verhältnisse, der Eigenaktivität und  
Eigenverantwortung



Netzwerk Gesundheit und Bewegung Netzwerk Gesundheit und Bewegung 
im Landkreis/ in der Stadtim Landkreis/ in der Stadt

ZieleZiele
• Lebensstiländerung der Bevölkerung > aktiver und gesünder
• Vernetzung mit Partnern
• Verbesserung der Qualität und Quantität der Gesundheitssportangebote 
• Werbung für Gesundheitssportangebote

AufgabenAufgaben
• Präventionsnetzwerk für unterschiedliche Zielgruppen
• Erarbeitung von Angebotsübersichten Wegweiser

• Ausbau von Kooperationen KITA-Schule-SV

• Gemeinsame Öffentlichkeitsarbeit Gesundheitsmessen, -tage, Projekte

• Einbeziehung weiterer Partner
• Qualifizierungsmaßnahmen für Netzwerkpartner Fortbildungen

• Synergien im Kommunikationsnetzes



Bewegung 50 Plus Bewegung 50 Plus 
…… weltweit                                 weltweit                                 …… in Deutschlandin Deutschland

Tai Chi in China

Boule in Frankreich

Seniorenspielplätze in Europa

Wandern

Inline Skaten

Tanzen

Rudern

Fitnesstraining



Gesundheit Gesundheit –– unser hunser h ööchstes Gut chstes Gut 

„Niemand entschließt sich gesund zu werden,

wir entschließen uns das zu tun, was die Gesundheit fördert.“

ARISTOTELES

„Es gibt nichts Gutes, außer man tut es!“

ERICH KÄSTNER



WeiterfWeiterf üührende Informationenhrende Informationen
www.thueringen-sport.de
www.richtigfit-ab50.de
www.sportprogesundheit.de

Vielen Dank fVielen Dank f üür Ihre Aufmerksamkeit!r Ihre Aufmerksamkeit!


