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Bewegt aus der Krise, gestarkt in die Zukunft!
Was konnen wir aus dem Sport fur

die Resilienzforderung im Alter
lernen?

Simone Gartner
Duisburg, 16.11.2023
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1. Demographischer Wandel und seine Bedeutung fur
den organisierten Sport
2. Die Bedeutung des Sports im Alter

3. Best Practice
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Ubung 3: Genannte Finger beider Seiten gleichzeitig in bestimmte
Himmelsrichtung strecken
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Demographischer Wandel uporsorue (68
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Demographischer Wandel

NORDRHEIN-WESTFALEN

Anderung der Altersstruktur

* junge Alte — alte Alte

» aktive — zuruckgezogen lebende Alte

* gesunde — kranke/pflegebedurftige Alte
» sozial integrierte — isolierte Alte

« wohlhabende und reiche — okonomisch benachteiligte
und arme Alte

+ selbststandige — auf Hilfe angewiesene Alte

@benétigen:

vielfaltige Angebote und
richtige Ansprache!
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LandeSSpOrtbund NRW e. V. LANDESSPORTBUND ¢

GrofAte Personenvereinigung in NRW
terittritteeeeeteeeiteitReeItIee ,ﬁ‘

ca.18.100 Sportvereine und 5 Mio. Mitglieder

Mitglied im DOSB

L
Py A &7

J::"‘xr-""'j 127 Mitgliedsorganisationen
Duisburg * 73 Fachverbande \ l rund 500.000
¢ LSB-Zentrale 54 Stadt- und Kreissportbiinde ehrenamtlich
> ;} . Tatige
E\"}‘3 H,x”‘u"
Sport-und Bildungseinrichtungen 81,2 Mio. €
Sport- und Tagungszentrum Hachen Haushaltsvolumen
Sport- und ErlebnisdorfHinsbeck in 2019
58 % davon

Zuschussauszahlungen

Trager des

/?!' Olympiastiitzpunktes NRW
mit den Standorten

Rheinland, Rhein-Ruhr, Westfalen
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Korperliche Aktivitat alterer uposszomute
Menschen
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~ 50 % treiben Sport

steigende Tendenz seit 1996

Achtung: Corona - Knick

Quelle: Deutscher Alterssurvey (2014)
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LSB Bestandserhebung 2022 verssorraue

mannlich weiblich

80-120 80-120 -,
III 'II

61-80
/ 0-18 \ / o018

41-60 -
41-60 >
19-26
19-26
\ 27-40 27-40
#" Altersgruppen anpassen & Exportieren

Geschlecht 0-18 19-26 27-40 41-60 61-80 80-120
mannlich 899.380 319.925 518.023 793.055 481.927 100.313 2 0 (y

o
weiblich 602.036 168.923 249.293 446.035 312.877 74.519
gesamt 1.501.416 488.848 767.316 1.239.090 794.804 174.832
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Alternswunsche und

Alternsrisiken
Gesundheit korperliche Aktivitat, Muskel-
Bewegung, Sport i
geistige ew gu g’ p
Fithess Funktions-
verluste
Autonomie
chronische
keine Pﬂege- Krankheiten
bedurftigkeit
Demenz
Verbleib in
eig. Wohnung Pflege-
bedurftigkeit
_sozial Verbunden mit _ _
eingebunden Einsamkeit
sein Anstrengung
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Studienlage zu sportlicher npsssrorroune /"J'Q
Aktivitat im Alter

 allgemeine biologische Alterungsprozess nicht
stoppbar

* rein physiologische Effekte der korperlichen Aktivitat
sind messbar/gut nachweisbar

« ,hoher Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitat
und Wohlbefinden in Alter mit ublicherweise kritischen
Lebensereignissen”

« wenig Forschung zu Psyche/kognitiven Fahigkeiten,
aber ,abgeschwachte Reaktion auf psychosozialen
Stress” nachgewiesen

Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022

11 | Resilienz und Sport



Positive Effekte regelmalBiger serenee, (728

sportlicher Aktivitat

Sportliche Aktivitat
(im Alter)

Pravention und Risikoreduktion
chronischer Krankheiten

*  allgemeine Mortalitatsrate®

"  koronare Herzerkrankungen*

= muskuloskelettale Krankheitsbilder

»  Stoffwechselerkrankungen, z.B.
Diabetes*

" USW.

Soziale Dimensionen

»  Soziale Unterstiitzung / Netzwerke
* Engagement im eigenen Lebensraum

Wohlbefinden

" |Lebenszufriedenheit

= Selbstkonzept / -wertgefiihl

»  Reduktion psychischer Belastung
(Depression®, Stress, Angst)

Funktionsfahigkeit

= Aktivitaten des taglichen Lebens (ADL)
= |ebensqualitat (Qol)
= kognitive Leistungsfahigkeit*
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Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022
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Empfehlungen zu sportlicher s %‘4‘
m mg um - \- '
Aktivitat im Alter L

Reize setzen

 Z
Stress erzeugen
 Z
System aus dem Gleichgewicht bringen

2

Reaktion des Korpers:

« Anpassung

* Neuverknupfung von Synapsen
« Zellerneuerung
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Empfehlungen zu sportlicher %/:Q
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Aktivitat im Alter N

American Collage of Sports Medicine:

,aerobe Aktivitat mittlerer Intensitat in den Alltag einbauen®

> ausdauernde Ubungen

» zusatzliche Muskelkraftigungs-/Beweglichkeitsibungen
> Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts

=» Aktivities of Daily Living (ADL)

Quelle: Wolter, BAP -
Wissenschaftliche Evaluation, 2022
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NORDRHEIN-WESTFALEN

Beispiele
aus dem Bereich des
Sports der Alteren in NRW
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Angebote im Bereich il 777

Praventionssport mit Qualitatssiegel

« Ziel: Starkung von physischen &
psychosozialen Gesundheitsressourcen

« /PP zertifiziert

» Angebote unterliegen Qualitatskriterien
» Bezuschussung durch Krankenkasse moglich

* Angebote der Vereine findet man beim LSB/DOSB

» Fit bis ins hohe Alter — ein Ganzkorperkraftigungstraining
» ,Trittsicher durchs Leben — ein Kraftigungsprogramm®
» ,Standfest und stabil — Sturzprophylaxe-Training”

- &
pluspunkt  mss -
Gesundheit

3F Q9
DEUTSCHER TURNER-BUND
In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer

11
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Bielefelder Spaziertreffs — essroe ,/gg
,Komm, wir gehen spazieren!* |

* im eigenen/bekannten Wohnumfeld

* begleitet durch fortgebildete ehrenamtliche
Spaziertreff-Pat*innen

« auf die Gruppe angepasste Routen

* kostenlose Teilnahme

« ganzjahrlich einmal in der Woche fur eine Stunde

Komet
&) SPAZIERTREFFS IN BIELEFELD

Quelle: https://www.sportbund-bielefeld.de/angebote/fuer-

erwachsene-aeltere/bielefelder-spaziertreff
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Digitales Altern — weesromue (%
,», 1ablet-Aktion in Gelsenkirchen*

» Kooperation zwischen dem Generationennetz

Gelsenkirchen e. V. und Gelsensport e. V.
» Schulungen am und mit dem Tablet (Einrichten,

Einschalten, einfache Funktionen

beherrschen,...)
» Online-Bewegungsangebot uber das Tablet

« Wochentliches, kostenloses, anmeldefreles dlgltales
Sportangebot

Quelle: https://generationennetz-ge.de/tabletaktion-in-hassel/
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Wo finde ich Angebote des e
organisierten Sports?

 Bewegungslandkarte des DOSB:
https://bewegungslandkarte.de

« Mitgliedsorganisationen des LSB N G
Stadt- und Kreissportbunde Il
Sportfachverbande

Quelle: Landessportbund NRW e. V.: www.Isb.nrw, www.vibss.de
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LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit




