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Bewegt aus der Krise, gestarkt in die Zukunft! Was kdnnen wir aus dem Sport
fur die Resilienzforderung im Alter lernen?

Simone Gartner, Landessportbund NRW e. V.

Sportliche Aktivitat und Bewegung beschaftigt die Gesellschaft unabhangig vom
Alter. Der demographische Wandel wirkt sich aber auch hier deutlich auf die Welt
des Sports aus. In NRW liegt der Anteil der Bevdlkerung im Alter von 65 Jahren und
mehr bei ca. 20 %. Die Zielgruppe der Alteren wird zudem immer heterogener,
weshalb Bewegungsangebote vielfaltig und niederschwellig sein mussen.

Der LSB NRW e. V. mit seinen ca. 5 Mio. Mitgliedern in rund 18.000 Sportvereinen
kiimmert sich u. a. um die Zielgruppe der Alteren, die rund 20 % aller
Vereinsmitglieder in Sportvereinen ausmachen.

Die Ansprliche und Bedurfnisse der Zielgruppe sind grof3, denn ihren
Alterswunschen stehen die Alternsrisiken gegenuber. Zwar sind die biologischen
Alterungsprozesse durch sportliche Aktivitaten nicht zu stoppen, aber man kann
deren Verlauf positiv beeinflussen und dadurch chronischen Krankheiten vorbeugen,
das eigene Wohlbefinden steigern und die Funktionsfahigkeit flr Aktivitaten des
taglichen Lebens erhalten. Bewegung und korperliche Aktivitat hat somit positive
Effekte auf die Resilienz im Alter.

Ziel eines Trainings im Sinne von regelmafiger Aktivitat im Alter muss es somit sein,
Reize zu setzen, die Stress erzeugen und somit den Korper aus dem Gleichgewicht
bringen. Die Reaktion des Korpers wiederum ist eine Anpassung der verschiedenen
Systeme, wie die NeuverknlUpfung von Synapsen, die Zellerneuerung u. v. m. Aerobe
Aktivitaten mittlerer Intensitat sollen in den Alltag eingebaut werden. Dazu zahlen
ausdauernde Bewegungen, zusatzliche Muskelkraftigungs- und
Beweglichkeitstibungen, sowie Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts.

Unterschiedliche Angebote im organisierten Sport findet man in der
Bewegungslandkarte des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB), bei den
zustandigen Stadt- und Kreissportbunden, bzw. den Fachverbanden, sowie direkt bei
den ortsansassigen Vereinen.



