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■	 Muskelkraft erhalten

■	 Beweglich bleiben

■	 Standfestigkeit und Balance trainieren Die Autorinnen

Das Buch zeigt auf, wie die Selbstständigkeit alter Menschen bis ins höchste Alter durch 

ein gezieltes Bewegungstraining erhalten bleiben kann.

Übungsleiter, Trainer, Leiter von Seniorengruppen und interessierte Angehörige und Be-

treuer erfahren, welche einfachen Übungen die Muskelkraft sowie die Standfestigkeit und 

Balance trainieren. Sie bekommen Tipps, wie die Beweglichkeit der Senioren erhalten und 

mit welchem Programm sowohl die Gehfähigkeit als auch die Mobilität geschult werden 

können. Betreuer können nachlesen, wie Handkraft und Fingerfertigkeit gezielt geschult 

werden, um alleine die Knöpfe schließen und das Marmeladenglas öffnen zu können.

Da die körperlichen Voraussetzungen und die Belastbarkeit alter Menschen völlig unter-

schiedlich sind, werden sowohl Übungen im Sitzen, im Stehen mit Festhalten als auch ohne 

Festhalten gezeigt. Alle Übungen sind einfach beschrieben und zusätzlich bebildert, sodass 

sie leicht nachvollziehbar sind.

Außerdem werden Lösungswege bei typischen Problemen aufgezeigt. Wie geht man damit 

um, wenn den Teilnehmern schwindelig wird, wenn sie Angst vor dem Training haben oder 

wenn sie bereits dement sind und die Übungen nicht mehr verstehen? Was tun bei Inkon-

tinenz, bei Arthrosen oder bei neurologischen Erkrankungen?

Dieses Buch ist ein umfassender Praxisratgeber mit über 160 Übungen, vielen Tipps, Anre-

gungen und konkreten Hilfen bei Problemen.
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Alltagstätigkeiten  

körperliche Voraussetzungen
In dieser Übersicht können Sie ablesen, welche körperlichen Voraussetzungen vorhanden sein 
müssen, um die üblichen Alltagstätigkeiten problemlos bewältigen zu können. 

Treppen hinaufsteigen •	Beinmuskelkraft

•	Ausdauer

Treppen hinabsteigen •	Balance

•	Beinmuskelkraft

Aufstehen aus einem 

Sessel

•	Beinmuskelkraft

Eine schwere Einkaufsta-

sche anheben und tragen

•	Arm- und Schultermuskelkraft

Straßenverkehr •	Balance

•	Gehfähigkeit und Ausdauer

•	Reaktionsfähigkeit und Schnelligkeit

•	Beweglichkeit der (Hals-)Wirbelsäule

Fahren mit Bus und Bahn •	Beinmuskelkraft

•	Standfestigkeit und Balance

•	Armkraft

Sich waschen und an-

ziehen

•	Beweglichkeit

•	Beweglichkeit der Schultergelenke

•	Standsicherheit

•	Beweglichkeit und Balance

Haushalt versorgen •	Armkraft

•	Beweglichkeit der Wirbelsäule

•	Beweglichkeit des Schultergelenks

•	Balance

Einkaufen •	Gehfähigkeit und Ausdauer

•	Armkraft

•	Beweglichkeit

Diese Auflistung macht deutlich, welche körperlichen Voraussetzungen notwendig sind, um den 
Alltag eigenständig bewältigen zu können. 

Die vollständige Tabelle finden Sie auf S. 45f.
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Aktiv bis 10010

Vorwort

Immer mehr ältere Menschen sind in Sportvereinen aktiv: Die Vereinsmitglied-

schaften von Personen über 60 Jahren konnten nach der neuesten Bestandser-

hebung des DOSB von 1,3 Millionen im Jahr 1990 auf über vier Millionen bis 

zum Jahr 2012 gesteigert werden. Auch weiterhin stellen die Älteren die größte 

Wachstumsgruppe im organisierten Sport dar. Dennoch ist der Organisationsgrad 

der Älteren (die Zahl der Mitgliedschaften im Verhältnis zur Bevölkerungszahl in der 

entsprechenden Altersstufe) gering: Nur 26 % aller Männer und 13 % aller Frauen 

über 60 Jahren sind in einem Sportverein aktiv. Da wir in den nächsten Jahren und 

Jahrzehnten aufgrund der demografischen Entwicklung in Deutschland mit einem 

deutlichen Rückgang an Vereinsmitgliedschaften von Kindern, Jugendlichen und 

jungen Erwachsenen rechnen müssen, gewinnt die Zielgruppe der älteren Menschen 

an strategischer Bedeutung für alle Turn- und Sportvereine. Bei dieser Zielgruppe ist 

Wachstum möglich, während das bei anderen Altersgruppen, demografisch bedingt, 

kaum möglich ist. Deshalb ist es für Vereine wichtig, insbesondere für ältere Neu- 

und Wiedereinsteiger ein attraktives Vereinsangebot zu entwickeln und anzubieten.

Die Anzahl der hochaltrigen Menschen in Deutschland – wir sprechen ab einem Al-

ter von etwa 80 Jahren von Hochaltrigkeit – wird deutlich ansteigen. Während heute 

4,1 Millionen über 80-Jährige in Deutschland leben, steigt die Anzahl bis zum Jahr 

2030 voraussichtlich auf 6,3 Millionen an (plus 55 %). Bis zum Jahr 2060 werden 

es sogar rund 10 Millionen Menschen sein, die älter als 80 sind (plus 144 %). Über 

80  % der 80-85-jährigen und 66 % der 85-90-jährigen Älteren sind nicht pfle-
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11Vorwort

gebedürftig. Es gibt also 

viele Hochaltrige, die noch 

relativ rüstig  sind und so 

lange wie möglich zu Hau-

se wohnen möchten. 

Umso wichtiger ist es, 

Bewegungsangebote für 

Hochaltrige in Turn- und 

Sportvereinen zu schaf-

fen. Noch gibt es zu we-

nige davon, aber es werden immer mehr. Diesen Menschen geht es darum, durch 

Bewegung ihre Alltagsbewältigungskompetenz zu stärken, um auf Dauer selbst-

ständig leben zu können. Entscheidend ist, die Kraft der wichtigsten Muskeln zu 

stärken, um die Treppenstufen hinaufsteigen zu können und das Gleichgewicht zu 

trainieren, um nicht zu stürzen. Aktiv bis 100 – unter diesem Motto steht das in-

haltliche Konzept, das der Deutsche Turner-Bund unter Mitarbeit vieler Sport- und 

Gesundheitswissenschaftler, Gerontologen und Praktiker zusammengefasst hat. 

Im vorliegenden Buch geben die drei Autorinnen eine Vielzahl praktischer Anregun-

gen für Übungsleiter und Vereine zur inhaltlichen und organisatorischen Umset-

zung von Bewegungsangeboten für Menschen im hohen Alter. Wir hoffen, dass die-

ses Buch vielen Turn- und Sportvereinen entscheidende Impulse für die Einrichtung 

von Bewegungsgruppen für sehr alte Menschen gibt. Darüber hinaus würde es uns 

freuen, wenn das Buch dazu beitragen könnte, mehr Bewegung in die Altenpflege 

zu bringen. Auch hier ist körperliche Aktivierung von enormer Bedeutung, um Ab-

bauprozesse zu verlangsamen oder sogar aufzuhalten.

Prof. Dr. Walter Brehm� Prof. Dr. Herbert Hartmann 

Vizepräsident des� DTB-Verantwortlicher

Deutschen Turner-Bundes� für die Zielgruppe Ältere

Prof. Dr. Herbert HartmannProf. Dr. Walter Brehm
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Aktiv bis 10012

Leistungsfähigkeit spüren 
und SpaSS haben –  
Impressionen aus einer  
Bewegungsgruppe

Die Autorinnen dieses Buchs besuchten eine Gruppe hochaltriger Menschen, 

die sich wöchentlich zur Bewegungsstunde treffen. Bei diesem Angebot 

handelt es sich um die gelungene Kooperation zwischen einem ambulan-

ten Pflegedienst – Häusliche Pflege Schreiner – und dem Turnverein Achern. Der 

Turnverein stellt die Übungsleiterin (Christel Riehle) und eine Betreuerin (Angela 

Doll), der Pflegedienst organisiert einen Fahrdienst und stellt den Raum zur Verfü-

gung.

Es ist Dienstagmorgen, kurz nach 9.30 Uhr. Am Eingangsbereich des Jahnparks in 

Achern, einem Gebäudekomplex mit betreutem Wohnen, Tages- und Nachtpflege 

und einem Bistro, werden wir von Angela Doll in Empfang genommen. Sie ist un-

übersehbar mit ihrem roten Turnvereins-T-Shirt. Sofort geraten wir in den Tumult 

allgemeiner Begrüßung. Autos vom Pflegedienst fahren vor und junge Leute helfen 

ihren Fahrgästen heraus. Die machen sich gleich, teils mit Rollstuhl, teils mit Rolla-

tor, auf den Weg zum Eingang. Lachen, Umarmungen, strahlende Gesichter. Dann 

zieht die Karawane los in Richtung Fahrstuhl. Unterwegs gesellen sich einzelne 

Hausbewohner dazu, die denselben Weg haben. Drei Gäste aus der Tagespflege 

hat Betreuerin Angela Doll zuvor schon in den Raum begleitet. Ihren motivierenden 

Worten hatten die drei nicht widerstehen können. So warten sie bereits dort, als die 

Gruppe eintrifft.
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13Leistungsfähigkeit spüren und Spaß haben

„Heute ist alles ein bisschen anders“, informiert die Betreuerin vom Turnverein. 

„Gestern war Feiertag, und da sollte die Stunde heute eigentlich ausfallen, weil 

Übungsleiterin Christel Riehle noch im Urlaub ist“, erklärt sie. „Aber wir wollten 

uns trotzdem treffen“, fällt ihr gleich eine Teilnehmerin ins Wort, „weil uns die Be-

wegungsstunde so wichtig ist.“ Die Umstehenden nicken zustimmend. Sie freuen 

sich sichtlich auf ihr Programm. Nach unserer Erklärung, dass wir ein paar Eindrücke 

sammeln und in einem Buch über Bewegungsangebote für hochaltrige Menschen 

darüber berichten wollen, sind alle einverstanden, dass wir während der Stunde fo-

tografieren. „Vielleicht bringt das ja noch mehr Leute wie uns in Bewegung“, meint 

ein alter Herr zustimmend.

15 Bewegungslustige haben sich eingefunden – acht Frauen und sieben Männer. 

Das finden die überhaupt nicht ungewöhnlich, wohl wissend, dass sonst meist Frau-

en in der Überzahl sind. „Zusammen mit den Frauen macht’s doch viel mehr Spaß“, 

schmunzelt einer der Herren und wendet sich seiner Nachbarin zu. Überhaupt sind 

alle füreinander da, helfen sich gegenseitig beim Ausziehen der Jacken und Anzie-

hen von Turnschuhen oder ABS-Socken. 

„Die Kommunikation ist mir hier mindes-

tens so wichtig wie das Bewegen“, klärt 

uns eine Teilnehmerin über ihre Motivati-

on zur Teilnahme auf. Sie kommt erst seit 

zwei Monaten und gehört damit zu den 

Neulingen im Kreis, ist aber schon voll 

integriert. „Hier wurde ich sofort freund-

lich aufgenommen, und das tut mir gut“, 

kommentiert sie. „Ich bin von Anfang 

an dabei und komme jede Woche, sonst 

fehlt mir was“, erzählt ein weißhaariger 

Herr und berichtet vom Start des Ange-

bots vor rund dreieinhalb Jahren.
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