
Bewegt aus der Krise, gestärkt in die Zukunft!   
Was können wir aus dem Sport für 
die Resilienzförderung im Alter 
lernen?
Simone Gärtner
Duisburg, 16.11.2023
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1. Demographischer Wandel und seine Bedeutung für 

den organisierten Sport

2. Die Bedeutung des Sports im Alter

3. Best Practice

Übersicht
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Übung 1: Genannte Finger beider Hände gleichzeitig strecken und 
wieder beugen 
Übung 2: Genannten Finger erst der re., dann der li. Hand strecken, 
danach erst Finger der re., dann der li. Hand wieder beugen
Übung 3: Genannte Finger beider Seiten gleichzeitig in bestimmte 
Himmelsrichtung strecken
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Quelle: Statistisches Bundesamt

Demographischer Wandel
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Anteil der
Bevölkerung im Alter von

65 und mehr Jahren
an der Gesamtbevölkerung

Demographischer Wandel

Quelle: Broschüre „Altenbericht 2020“, MAGS
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• junge Alte – alte Alte
• aktive – zurückgezogen lebende Alte
• gesunde – kranke/pflegebedürftige Alte
• sozial integrierte – isolierte Alte
• wohlhabende und reiche – ökonomisch benachteiligte 

und arme Alte
• selbstständige – auf Hilfe angewiesene Alte

Wir benötigen:
vielfältige Angebote und

richtige Ansprache!

Demographischer Wandel
Änderung der Altersstruktur
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Landessportbund NRW e. V.
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Quelle: Deutscher Alterssurvey (2014)

Körperliche Aktivität älterer 
Menschen

~ 50 % treiben Sport 

steigende Tendenz seit 1996

Achtung: Corona - Knick
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LSB Bestandserhebung 2022

20 %
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Alterns-
risiken

Alterns-
wünsche

körperliche Aktivität,
Bewegung, Sport

Verbunden mit
Anstrengung

Gesundheit

geistige 
Fitness

Autonomie

keine Pflege-
bedürftigkeit

Verbleib in 
eig. Wohnung

sozial 
eingebunden 

sein

Funktions-
verluste

chronische 
Krankheiten

Pflege-
bedürftigkeit

Demenz

Muskel-
rückgang

Einsamkeit

Alternswünsche und
Alternsrisiken
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Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022 

Studienlage zu sportlicher 
Aktivität im Alter

• allgemeine biologische Alterungsprozess nicht 
stoppbar

• rein physiologische Effekte der körperlichen Aktivität 
sind messbar/gut nachweisbar

• „hoher Zusammenhang zwischen körperlicher Aktivität 
und Wohlbefinden in Alter mit üblicherweise kritischen 
Lebensereignissen“

• wenig Forschung zu Psyche/kognitiven Fähigkeiten, 
aber „abgeschwächte Reaktion auf psychosozialen 
Stress“ nachgewiesen



12 | Resilienz und Sport

Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022 

Positive Effekte regelmäßiger    
sportlicher Aktivität
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Empfehlungen zu sportlicher 
Aktivität im Alter

Reize setzen

Stress erzeugen


System aus dem Gleichgewicht bringen


Reaktion des Körpers:
• Anpassung
• Neuverknüpfung von Synapsen
• Zellerneuerung
• …
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Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022 

Empfehlungen zu sportlicher 
Aktivität im Alter

American Collage of Sports Medicine:

„aerobe Aktivität mittlerer Intensität in den Alltag einbauen“

 ausdauernde Übungen
 zusätzliche Muskelkräftigungs-/Beweglichkeitsübungen
 Übungen zur Verbesserung des Gleichgewichts

 Aktivities of Daily Living (ADL)
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Beispiele 

aus dem Bereich des 

Sports der Älteren in NRW 
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• Ziel: Stärkung von physischen &                      
psychosozialen Gesundheitsressourcen 

• ZPP zertifiziert
 Angebote unterliegen Qualitätskriterien 
 Bezuschussung durch Krankenkasse möglich

• Angebote der Vereine findet man beim LSB/DOSB
 „Fit bis ins hohe Alter – ein Ganzkörperkräftigungstraining“
 „Trittsicher durchs Leben – ein Kräftigungsprogramm“
 „Standfest und stabil – Sturzprophylaxe-Training“
 …

Angebote im Bereich 
Präventionssport mit Qualitätssiegel
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• im eigenen/bekannten Wohnumfeld 
• begleitet durch fortgebildete ehrenamtliche 

Spaziertreff-Pat*innen
• auf die Gruppe angepasste Routen
• kostenlose Teilnahme
• ganzjährlich einmal in der Woche für eine Stunde

Bielefelder Spaziertreffs –
„Komm, wir gehen spazieren!“

Quelle: https://www.sportbund-bielefeld.de/angebote/fuer-
erwachsene-aeltere/bielefelder-spaziertreff
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• Kooperation zwischen dem Generationennetz 
Gelsenkirchen e. V. und Gelsensport e. V.
 Schulungen am und mit dem Tablet (Einrichten, 

Einschalten, einfache Funktionen 
beherrschen,…)

 Online-Bewegungsangebot über das Tablet
• Wöchentliches, kostenloses, anmeldefreies, digitales 

Sportangebot

Digitales Altern –
„Tablet-Aktion in Gelsenkirchen“

Quelle: https://generationennetz-ge.de/tabletaktion-in-hassel/



19 | Resilienz und Sport

• Bewegungslandkarte des DOSB:
https://bewegungslandkarte.de

• Mitgliedsorganisationen des LSB
Stadt- und Kreissportbünde
Sportfachverbände

• ortsansässige Vereine

Wo finde ich Angebote des 
organisierten Sports?

Quelle: Landessportbund NRW e. V.: www.lsb.nrw, www.vibss.de



Vielen Dank 
für Ihre Aufmerksamkeit


