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VORWORT

mmer mehr altere Menschen sind in Sportvereinen aktiv: Die Vereinsmitglied-

schaften von Personen (iber 60 Jahren konnten nach der neuesten Bestandser-

hebung des DOSB von 1,3 Millionen im Jahr 1990 auf (iber vier Millionen bis
zum Jahr 2012 gesteigert werden. Auch weiterhin stellen die Alteren die groBte
Wachstumsgruppe im organisierten Sport dar. Dennoch ist der Organisationsgrad
der Alteren (die Zahl der Mitgliedschaften im Verhéltnis zur Bevélkerungszahl in der
entsprechenden Altersstufe) gering: Nur 26 % aller Manner und 13 % aller Frauen
Uber 60 Jahren sind in einem Sportverein aktiv. Da wir in den nachsten Jahren und
Jahrzehnten aufgrund der demografischen Entwicklung in Deutschland mit einem
deutlichen Riickgang an Vereinsmitgliedschaften von Kindern, Jugendlichen und
jungen Erwachsenen rechnen miissen, gewinnt die Zielgruppe der alteren Menschen
an strategischer Bedeutung fiir alle Turn- und Sportvereine. Bei dieser Zielgruppe ist
Wachstum méglich, wahrend das bei anderen Altersgruppen, demografisch bedingt,
kaum maoglich ist. Deshalb ist es fiir Vereine wichtig, insbesondere fiir dltere Neu-

und Wiedereinsteiger ein attraktives Vereinsangebot zu entwickeln und anzubieten.

Die Anzahl der hochaltrigen Menschen in Deutschland — wir sprechen ab einem Al-
tervon etwa 80 Jahren von Hochaltrigkeit — wird deutlich ansteigen. Wahrend heute
4,1 Millionen (iber 80-Jahrige 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 alter als 80 sind (plus 144 %). Uber
80 % der 80-85-jahrigen und 66 % der 85-90-jahrigen Alteren sind nicht pfle-



Vorwort

gebedirftig. Es gibt also
viele Hochaltrige, die noch
relativ riistig sind und so
lange wie moglich zu Hau-

se wohnen mochten.

Umso wichtiger ist es,

Bewegungsangebote fiir

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 Alltagsbewaltigungskompetenz zu stdrken, um auf Dauer selbst-
standig leben zu kénnen. Entscheidend ist, die Kraft der wichtigsten Muskeln zu
starken, um die Treppenstufen hinaufsteigen zu kdnnen und das Gleichgewicht zu
trainieren, um nicht zu stlrzen. 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 fiir Ubungsleiter und Vereine zur inhaltlichen und organisatorischen Umset-
zung von Bewegungsangeboten fiir Menschen im hohen Alter. Wir hoffen, dass die-
ses Buch vielen Turn- und Sportvereinen entscheidende Impulse fiir die Einrichtung
von Bewegungsgruppen fir sehr alte Menschen gibt. Dariiber hinaus wiirde es uns
freuen, wenn das Buch dazu beitragen konnte, mehr Bewegung in die Altenpflege
zu bringen. Auch hier ist kdrperliche Aktivierung von enormer Bedeutung, um Ab-

bauprozesse zu verlangsamen oder sogar aufzuhalten.

) o~ V2
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LEISTUNGSFAHIGKEIT SPUREN
UND SPASS HABEN -
IMPRESSIONEN AUS EINER
BEWEGUNGSGRUPPE

ie Autorinnen dieses Buchs besuchten eine Gruppe hochaltriger Menschen,
die sich wochentlich zur Bewegungsstunde treffen. Bei diesem Angebot
handelt es sich um die gelungene Kooperation zwischen einem ambulan-
ten Pflegedienst — Hausliche Pflege Schreiner — und dem Turnverein Achern. Der
Turnverein stellt die Ubungsleiterin (Christel Riehle) und eine Betreuerin (Angela

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

gung.

Es ist Dienstagmorgen, kurz nach 9.30 Uhr. Am Eingangsbereich des Jahnparks in
Achern, einem Gebdudekomplex mit betreutem Wohnen, Tages- und Nachtpflege
und einem Bistro, werden wir von Angela Doll in Empfang genommen. Sie ist un-
Uibersehbar mit ihrem roten Turnvereins-T-Shirt. Sofort geraten wir in den Tumult
allgemeiner BegriiBung. Autos vom Pflegedienst fahren vor und junge Leute helfen
ihren Fahrgasten 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 Géste aus der Tagespflege
hat Betreuerin Angela Doll zuvor schon in den Raum begleitet. lhren motivierenden
Worten hatten die drei nicht widerstehen kdnnen. So warten sie bereits dort, als die

Gruppe eintrifft.
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.Heute ist alles ein bisschen anders”, informiert die Betreuerin vom Turnverein.
.Gestern war Feiertag, und da sollte die Stunde heute eigentlich ausfallen, weil
Ubungsleiterin Christel Riehle noch im Urlaub ist”, erklart sie. ,Aber wir wollten
uns trotzdem treffen”, féllt 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 Erkldarung, dass wir ein paar Eindriicke
sammeln und in einem Buch (iber Bewegungsangebote fiir hochaltrige Menschen
dartiber berichten wollen, sind alle einverstanden, dass wir wahrend 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 Manner.
Das finden die tiberhaupt nicht ungewéhnlich, wohl wissend, dass sonst meist Frau-
en in der Uberzahl sind. ,Zusammen mit den Frauen macht's doch viel mehr SpaB",
schmunzelt einer der Herren und wendet sich seiner Nachbarin zu. Uberhaupt sind
alle fiireinander 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", klart
uns eine Teilnehmerin iiber ihre Motivati-
on zur Teilnahme auf. Sie kommt erst seit
zwei Monaten und gehért 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", erzahlt ein weihaariger
Herr und berichtet vom Start des Ange-

bots vor rund dreieinhalb Jahren.
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Allmahlich werden alle unruhig, wollen sich bewegen. Musik erklingt, und endlich
geht es los. Angela Doll, die gewohnlich die Betreuung der Gruppe libernimmt, alle
in Empfang nimmt, Einzelne in ihren Wohnungen oder in der Tagespflege abholt,
sich nach dem Befinden erkundigt, Handtaschen und Hilfsmittel versorgt und die
Ubungsleiterin unterstiitzt usw., hat sich iiberreden lassen, heute ausnahmsweise
das Bewegungsprogramm zu gestalten, damit die Stunde nicht ausfallen muss. Alle
sind mit Eifer dabei. Einige folgen sogar der Aufforderung, eine Ubung vorzustellen,
die sie besonders gern machen. Klar, dass alle dem Vorschlag der Greifiibung mit
der Gumminudel folgen, die ein Teilnehmer zeigt und die Schrittkombination imi-
tieren, an die sich eine andere Teilnehmerin erinnert. Nach 60 min sind alle ausge-
powert. ,Abschlussmusik”, kommt die Forderung aus der Runde, und alle wiegen

sich mit Handfassung zum Abschied im Takt.

Auf unsere Frage, wie sie von dem An-
gebot erfahren haben, erhalten wir un-
terschiedliche Antworten. Plakate im
betreuten Wohnen und persénliche An-
sprache werden genannt. Ruth Kosso-
bucki (88) hat die Information aus dem
Internet. Sie ist nach einem Oberschen-
kelhalsbruch auf ihren Rollator angewie-
sen, will sich aber trotzdem maoglichst
viel bewegen. Seit drei Monaten fahrt

sie 1 x wochentlich selbst mit dem Auto

hierher. Schmunzelnd erzahlt sie, dass ihr
Sohn zuvor ,.zur Kontrolle" einmal mit ihr
mitgefahren ist, um sich zu Gberzeugen, dass sie noch sicher unterwegs ist. ,Wir
miissen halt selbst etwas tun, damit es uns gut geht", fallt ihr eine Dame ins Wort,
,von allein geht nichts. Hier bekomme ich nicht nur Bewegung, sondern vor allem

Ablenkung vom Alltag und jede Menge SpaR."

Fir Werner Gund (85) ist das Mitmachen wichtiger Eckpunkt in seinem regelma-

Bigen Training. Der passionierte Sportler konnte sich in der Vergangenheit wegen
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einer Erkrankung lange Zeit nicht mehr betétigen. Vom Pflegedienst, der ihn bei
der Pflege seiner Frau unterstiitzt, erfuhr er von dem Angebot, das er seitdem in
Anspruch nimmt. Der Pflegedienst holt ihn jede Woche zu Hause ab und bringt ihn
wieder zuriick, und alles zu einem vertraglichen Preis. ,Meine Gleichgewichtsstérun-
gen sind mittlerweile fast weg", berichtet er und ergénzt, dass er zu Hause tédglich
seine Gehiibungen macht. ,Aktuell schaffe ich taglich 600 m ganz ohne Gehhilfe",

sagt er stolz und flgt hinzu ,die will ich steigern auf 900 m."
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Kapitel 1

BEWEGEN
IM HOCHSTEN ALTER

n diesem Buch geht es um Bewegung fiir sehr alte Menschen, oft auch als Hoch-
altrige bezeichnet. Experten sprechen in der Regel ab einem Alter von 80 Jahren
von Hochaltrigkeit. Doch eine Altersangabe ist nicht in jedem Fall hilfreich, um
sich ein Bild von den Menschen zu machen, um die es in diesem Buch geht. Jeder
von uns kennt 80-Jahrige, die sehr jung wirken, weil sie kdrperlich und geistig fit
sind, vor Energie spriihen und sich standig neuen Herausforderungen stellen. Man
trifft aber auch auf alte Menschen, die gesundheitlich stark beeintrachtigt sind und

kaum noch das Haus verlassen.

Im Alter von 80 Jahren ist alles moglich: Man kann sich fit fithlen und das Leben
in vollen Zligen genieBen. Man kann an der Grenze der Pflegebeddirftigkeit stehen
oder bereits pflegebedirftig sein. Man kann véllig selbststandig zu Hause leben,
mithilfe eines Angehdrigen oder einer Pflegekraft in den eigenen vier Wanden ver-

sorgt werden oder in einer stationdren Einrichtung untergebracht sein.

Die Bandbreite der kérperlichen und geistigen Funktionsfahigkeit im hohen Alter
ist sehr grol3. Dennoch wei8 man, dass sich um das 75. Lebensjahr herum bei vielen
Menschen etwas verandert. Ab dem 75. Lebensjahr steigt die Anzahl der Menschen,
die in stationdren Einrichtungen leben, deutlich an. Kérperliche LeistungseinbulRen,
wie zum Beispiel der Verlust an Muskelmasse mangels Training, zeigen sich ab dem
75. Lebensjahr immer haufiger darin, dass alltagliche Verrichtungen nicht mehr aus-
gelibt werden konnen. Beispiele hierfiir sind Treppenstufen hochsteigen oder vom

Sitzen in einem Sessel allein zum Stehen nach oben kommen.
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Die Muskelkraft sinkt kontinuierlich im Zuge des Alterwerdens, wenn sie nicht trai-
niert wird. Doch um das 75. Lebensjahr herum kommt bei vielen Menschen der
Punkt, an dem die Kraft der Muskeln so gering geworden ist, dass sie nicht mehr
ausreicht, um das Aufrichten allein zu schaffen oder die Stufen nach oben zu stei-
gen, um ins Schlafzimmer zu kommen. Dies ist ein Wendepunkt im Leben vieler

Menschen. Wer sich im hohen Alter dafiir entscheiden kann, kérperlich aktiv zu

werden, hat bessere Chancen, langer selbststandig zu Hause zu leben.

Auch, wenn man bereits in einer Altenpflegeeinrichtung stationar versorgt wird, ist
Bewegung wichtig, um den Prozess des korperlichen und geistigen Abbaus hinaus-
zuzdgern. Bewegung erhalt die Lebensqualitat, die Lebenszufriedenheit und damit

letztendlich auch die Lust am Leben.

Dabei gibt es viele Griinde, die Menschen im héchsten Alter davon abhalten, sich
aktiv zu bewegen. Die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab, Einschrankungen,
Beschwerden und Schmerzen nehmen in der Regel zu. Die Muskelkraft schwindet,
die Gelenke tun weh, dadurch fallt das Treppensteigen immer schwerer und irgend-
wann klappt es vielleicht Giberhaupt nicht mehr. Hinzu kommt die Unsicherheit bei

freien Bewegungen. Dadurch steigt oft die Angst zu stiirzen. Viele &ltere Menschen
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haben Probleme, sich die Schuhe zu binden, weil sie sich nicht mehr biicken kon-
nen, vom Sessel aufzustehen, weil die Kraft der Oberschenkelmuskeln nicht mehr
ausreicht oder mit dem Bus zu fahren, weil sie nicht mehr sicher auf wackeligem

Untergrund stehen kénnen.

Die Muskelkraft nimmt ab, wenn die Muskeln nicht mehr ausreichend aktiviert
werden. Die Beweglichkeit der Gelenke nimmt ab, wenn die Gelenke nicht standig
mobilisiert werden. Die Festigkeit der Knochensubstanz nimmt ab, wenn sie nicht
immer wieder durch die Druck- und Zugbelastungen wahrend einer Bewegung auch
zum Aufbau angeregt werden. Die Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems

nimmt ab, wenn beides nicht regelmaRig angeregt und gefordert wird.

1.1 Was nicht eingesetzt wird,
wird automatisch abgebaut

All diese Funktionen, die man braucht,
um das tdgliche Leben mdglichst selbst-
standig leben zu kénnen, bleiben im
hochsten Alter nur erhalten, wenn sie
regelmaBig eingesetzt und trainiert wer-
den. Korperliche und geistige Aktivitat
ist der Schllssel zur Aufrechterhaltung
der Alltagsbewaltigungskompetenzen.
Die Aufrechterhaltung der korperlichen
und geistigen Fahigkeiten im hochsten

Alter geschieht auf der Grundlage eines
biologischen Grundgesetzes. Dieses Gesetz sagt aus, dass Funktionen nur dann er-
halten bleiben, wenn sie regelmaBig eingesetzt werden. Was nicht gebraucht wird,
wird automatisch abgebaut. Wer sich also kaum noch bewegt, den Kérper nicht
mehr fordert, der gibt seinen Organen und Strukturen auch keine Anreize mehr, das
Funktionsniveau aufrechtzuerhalten. Das Ergebnis ist der Abbau aller kérperlichen

Funktionen — bis hin zur volligen Unselbststandigkeit.
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1.2 Anstrengung ist notwendig

Anstrengung ist folglich auch im héchsten Alter notwendig und sinnvoll. Wer sich
kérperlich anstrengt, bleibt fit und mobil. Das gilt natiirlich nur, solange es nicht
zu viel wird und die alten Menschen die Situation unter Kontrolle halten kénnen.
Werden Anstrengung und Stresspegel zu hoch, weil man sténdig iiber seine aktu-
elle Leistungsgrenze hinausgeht, wirkt sich das negativ auf die kérperliche und die
psychische Gesundheit aus. Anstrengung ist gut, eine permanente Uberforderung

sollte man jedoch vermeiden.

1.3 Der Teufelskreis der Inaktivitat

Bei hochaltrigen Menschen entwickelt sich oft ein Teufelskreis aus korperlicher
Inaktivitat, nachlassender Leistungsfahigkeit und Riickzug. Wenn Hochaltrige Be-
schwerden, Einschrankungen und Schmerzen bei Alltagsbewegungen haben, wer-
den sie inaktiver. Dies fiihrt zu einem Nachlassen der Leistungsfahigkeit und zu ei-
nem Verlust von korperlichen und geistigen Funktionen. Wenn die Hochaltrigen das
wahrnehmen, werden sie unsicher und ziehen sich noch mehr zuriick. Sie werden
wiederum inaktiver und verlieren weiterhin an Funktionsfahigkeit und Bewegungs-

sicherheit — ein Teufelskreis, aus dem es schwer ist, wieder herauszufinden.

1.4 Aktivierung als Selbstverstandlichkeit -
auch in der stationdren Pflege

Auch, wenn die Selbststandigkeit der Alteren bei Aufenthalt in einer stationiren
Altenpflegeeinrichtung bereits eingeschrénkt ist, hat Bewegungslosigkeit massi-
ve Auswirkungen. Aus falsch verstandener Hilfsbereitschaft oder aus Zeitmangel
ibernehmen Mitarbeiter in den Einrichtungen oft Alltagstatigkeiten, die ein Pfle-
gebediirftiger zumindest teilweise noch selbst ausfiihren kann. Aber gerade hier ist
eine Aktivierung von ganz wesentlicher Bedeutung, um weitere Abbauprozesse zu

verlangsamen oder sogar aufzuhalten. Zielsetzung sollte es sein, gerade diese Men-
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schen zu ermuntern, selbst etwas fiir sich zu tun, um kérperlich und geistig bewegli-
cher zu werden! Kérperliche und geistige Beweglichkeit, Bewegungsvermdgen und
Selbstbewusstsein, Aktivitat und Kompetenz hangen untrennbar zusammen und
miissen angeregt werden. In den Alten- und Pflegeheimen muss sich die Erkenntnis
durchsetzen, dass korperliche Aktivierung keine Sonderleistung der Pflegenden ist,

sondern eine Selbstverstandlichkeit, ein Teil der Betreuung.

Viele alte Menschen sind auf Anregung von aulen angewiesen. Gerade weil sie ihr
eigenes Aktivitatspotenzial verloren haben, kann ein Eingreifen von auBen dazu
beitragen, ein weiteres Abrutschen in Passivitat zu verhindern. Denn nachweislich
ist die Gefahr groB, dass Passivitdt in Funktionsunfahigkeit, zunehmende Pflege-

bediirftigkeit, Teilnahmslosigkeit, Freudlosigkeit, Einsamkeit und Lebensiiberdruss

mindet.

Es geht um Ansprache, Aktivierung und Betreuung von Menschen im hohen Lebens-
alter. Dabei missen die noch vorhandenen Fahigkeiten zielgerichtet trainiert und
stabilisiert werden und bereits verlernte Fahigkeiten kénnen wieder neu entwickelt

und gelibt werden. Viele Menschen glauben immer noch, dass Altern von Natur aus
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ein Abbauprozess sei, an dessen Ende Bewegungslosigkeit, Schmerz, Einsamkeit,
Depression stehen. Aber es gibt genligend Beispiele, die zeigen, dass Menschen zu-
frieden, gelassen und vital alt werden, dass Menschen gesund leben und beweglich
bleiben. Und auch bei eingeschrankter Mobilitat kann man sich wohlfiihlen und zu-
frieden sein. In diesem Buch wird aufgezeigt, mit welchen Methoden Hochaltrige in
Bewegung gebracht werden kdnnen und welche Inhalte wichtig und sinnvoll sind,

um die Alltagsbewaltigungskompetenzen tatsachlich zu trainieren.
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