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Gliederung

« Korperliche Aktivitat und Gesundheit — welche positiven Effekte gibt es?

« Gesundheitsforderliche korperliche Aktivitat — was steht dahinter?

- Daten zum Bewegungsverhalten — wie haufig bewegen sich die
Deutschen?

« Bewegungsempfehlungen flr altere Menschen — wie oft, wie haufig, wie
viel?

« Koarperliches Aktivitatsverhalten und seine Kontextfaktoren — was
beeinflusst das Verhalten?

« MalRnahmen flr altere Menschen — was ist zu bertcksichtigen?

 Fazit
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Korperliche Aktivitat und Gesundheit |
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Vielzahl von Studien zum Zusammenhang zwischen Gesundheit und
regelmaniger korperlicher Aktivitat (ruchs 2007; king 2001; Werle et al. 2006).

Hoher Stellenwert korperlich aktiver Lebensstile fur die
Aufrechterhaltung der Gesundheit und die Vermeidung von
chronischen Erkrankungen gilt heute als unumstritten.

Positive gesundheitliche Effekte von kdrperlicher Aktivitat in Bezug auf
zahlreiche psychische und physische Erkrankungen sind hinreichend
belegt x ritenabu-omar 2003).

Gerade im Alter ist regelmaldige korperliche Aktivitat besonders
entscheidend fur den Erhalt individueller Mobilitat, wenn nicht gar
Voraussetzung von personlicher Lebensqualitat und
Lebenszufriedenheit (cikeiuchelka 2009: Ritten et a. 2005)
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Lebenserwartung Ada
Risiko von kardiovaskularen Erkrankungen \AA 4 I
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Gesundheitsforderliche korperliche Aktivitat

* Freizeitbezogene Bewegungsaktivitaten
(inkl. Gesundheitssport, bzw. der Gesundheit dienende Ubungs- oder
Trainingsmafinahmen)

« Alltags- und arbeitsweltbezogene Bewegungsaktivitaten
(im Kontext von Erwerbstatigkeit und Arbeiten im Haushalt und
Familie sowie zum Zweck des Transports)
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Was meinen Sie...

Wie hoch ist der Antell der Menschen in Deutschland
(Uber alle Altersgruppen hinweg), der sich ausreichend bewegt?

B) ca. 27%
C) ca. 51%
D) ca. 74%

E) ca. 92%

Quelle: Mensink (2003)
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Was meinen Sie...

Wie viel Prozent der Deutschen meinen nicht, dass sie mehr
korperliche Aktivitat brauchen?

A) ca. 12%
B) ca. 29%
D) ca. 75%

E) ca. 90%

Quelle: Mensink (2003)
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Daten zum Bewegungsverhalten in Deutschland

- Etwa 80 bis 90 Prozent aller
Erwachsenen in Deutschland
sind von Bewegungsmangel _
Anteil der Bevélkerung, der die derzeitige Empfehlung erreicht

betI’Offen (Tiemann/Brehm 2006; Mensink 2003).  Quelle: BGS 98

Minner  Alter  Frauen

« Koarperliche Inaktivitat das
zentrale Gesundheitsproblem
Im dritten Jahrtausend @i, 2000).
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Bewegungsempfehlungen flr altere Menschen weisoneta. 200

mindestens 30 Min. an 5 Tagen/Woche mit mittlerer Intensitat

oder

mindestens 20 Min. an 3 Tagen/Woche mit hoher Intensitat

mindestens 2x/Woche:

igung der grofRen Muskelgruppen
Ibungen zum Erhalt ihrer Beweglic

3x/Woche:
gen zur Schulung des Gleichge
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Korperliches Aktivitatsverhalten und seine Kontextfaktoren
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korperliches

Aktivitats-
Verhalten

nicht veranderbare Faktoren (Alter, Geschlecht, Genetik)

(modifiziert nach Bundesamt fur..., 2006, S. 17; vgl. Martin, 2007; Rommel et al., 2008; Woll, 2006)
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Mallnahmen flr altere Menschen — was ist zu bertcksichtigen?

Es ist wichtig, dass MalRnahmen

 die alteren Menschen beim anwenden, erlernen und integrieren

der korperlichen Aktivitdten in den Alltag untersttitzen und an den
Lebenswelten anknipfen,

 die alteren Menschen bei der Entwicklung, Durchfihrung und ggf.
Evaluation von Angeboten mit einbeziehen bzw.,

« die Soziallagen-, Geschlechter-, und Kultursensibilitat
berlcksichtigen,

» wohnortnah, attraktiv und und barrierearm sind,
 zusatzlich an Gelegenheiten zu Alltagsaktivitaten erinnern

 und auf mehreren Ebenen ansetzen bzw. verschiedene
MalRnahmen miteinander kombinieren.
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Fazit
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Korperliche Aktivitat hat positive Effekte auf die Gesundheit im Alter.
Die Forderung von kdrperlicher Aktivitat ist in jedem Alter moglich.

Die Potenziale fur korperliche Aktivitaten im Alter sind noch nicht
ausgeschopft.

Das Aktivitatsverhalten kann nachhaltig nur Gber einen verhaltens-
und verhaltnisbezogenen Ansatz verandert und in den Alltag von
alteren Menschen integriert werden.

Da es sich bei kdrperlicher Aktivitat um ein Querschnittsthema
handelt, sind bei der Entwicklung und Umsetzungen von MalRnahmen
sektorenubergreifende Kooperationen zwischen z. B. Institutionen,
Vereinen, Tragern und Organisationen anzustreben.
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit

Kontakt

Wiebke Sannemann

Landeszentrum Gesundheit Nordrhein-Westfalen
Fachgruppe Gesundheitsmanagement

Zentrum far Bewegungsférderung Nordrhein-Westfalen

Dienstgebaude:
Westerfeldstral3e 35/37
33611 Bielefeld

Tel.: +49 521 8007 3544

Fax: +49 521 8007 3297
wiebke.sannemann@Izg.gc.nrw.de
www.zfb.nrw.de
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