
 



 



 

Wer Sport treibt, stirbt 
gesünder….



 

„(Orandum est, ut sit) mens sana in corpore sano“

(Bittet – die Götter – darum), daß ein gesunder Verstand in einem 
gesunden Körper (wohne)

Juvenal  ~ 60 – 127 n.Chr.
(römischer Satiriker, der den Sittenverfall Roms kritisierte)



 

Unbestritten: Wer sich täglich bewegt, 
  ist generell gesünder als die übrige Bevölkerung
  ist generell psychisch stabiler und besitzt
  mehr Lebenszufriedenheit,
  ein größeres Gesundheitsbewußtsein, 
  eine höhere Belastungsfähigkeit
  bewahrt sich so mehr Eigenständigkeit auch noch im hohen Alter!



 

Elemente der demographischen Situation in Deutschland

Einwohner in D. am 31.12.2002:  82.5 Mio
davon

über 60 Jahre über 65 Jahre über 80 Jahre

    24.5 %     17.5 %
 2020: 23 %
 2040: 29 %
 2050: 34 %

      4.1 %



 

Elemente der demographischen Situation in Deutschland

       Oder anders ausgedrückt:

Der sogenannte Altenquotient „AQ“:
             
                     Bevölkerung 65 +   
Bevölkerung im Erwerbsalter 20 J – 64 J

AQ – 1995:   37 %
      - 2002:   44 %
      - 2030:   71 %
      - 2050:   78 %      

: typisch für „reife“ Industrienation
:Sprengstoff für Finanzierung
   unserer sozialen Sicherungssysteme,
   besonders für Alters-, Krankenversicherung



 

Mittlere Lebenserwartung in D.

Männer  Frauen
 Geboren 1870 (Deutsches Reich)    35.6 J   38.5 J
               1900 (Deutsches Reich)    44.8 J   48.3 J
               1950 (BRD)                       65.0 J   68.5 J

 2000 (D)  74.5 J    80.6 J
   2025 (D)  76.2 J    82.6 J

           Heute doppelt so alt wie „zu Kaisers Zeiten“!

1 Mann, geb. 2000, hat mit 60 noch eine LErw. ~ 15 J
1 Frau,  geb. 2000, hat mit 60 noch eine LErw. ~ 20 J 



 

Fazit:    In 

 ständig schrumpfende Bevölkerungszahl
 ständig steigende Lebenserwartung
 ständig zunehmende Überalterung

Folgen: 
gesellschaftliche & ökonomische Probleme!
individuelle Probleme!

Ein unbedingtes „Muß“:
den älteren Menschen die höchstmögliche körperliche
und geistige Gesundheit verschaffen und so die 
Lebensqualität fördern!



 

Häufigste Seniorensportarten in CH 
      – regelmäßig betrieben -

Wandern/Bergwandern:       46 %
Schwimmen:                  25 %
Turnen/Gymnastik/Fitness: 20 %
Radfahren/Radwandern       19 %
Laufen/Jogging/Walking      14 %
Skilanglauf/Skiwandern        9 %



 

(Senioren-) Sportangebot in ULM

Anbieter – in Kursen oder permanent

Sportvereine (72 x in ULM, 41.100 Mitglieder)
 Deutscher Alpenverein (2 x in ULM)
 gesetzliche Krankenkassen (7 x in ULM)
 Fitness Center (~10 x in ULM)
 Volkshochschule (1 x in ULM)
 Initiativen (privat)



 

Programme für Senioren     
         Sportvereine:

Aerobic und Stretching    
  Entspannungsgymnastik  

                   Fitness Cocktail  
        Fitness „Topfit 55“

        Funktionelle Rückengymnastik 
   
Gesundheitssport

   Gymnastik     
Qi – Gong

 Skigymnastik
        Deutsches Sportabzeichen

Tanzen für Erwachsene         Yoga 
   Walking

Wassergymnastik



 

Deutscher Alpenverein

125 +… Jahre

 670.000

 352 „Ortsvereine“ in Deutschland   310 eigene alpine Berghütten 

 Mitglied im Deutschen Sportbund   Sportkurse auch für Nicht-Mitglieder



 



 

Gesetzliche Krankenkassen (7 in Ulm)

Viele Sportkurse

   als Gesundheitsvorsorge

  als Therapie

   kostenlos    zum Kennenlernen
                         auf ärztliches Rezept
                               zur Prävention
   Kursgebühr   ohne ärztliches Rezept
                           für Mitglieder fremder
                               Krankenkassen



 

Gesetzliche Krankenkassen (7 in Ulm)

Kurse:

Nordic Walking, Aerobic, Radtraining,
Aqua-Jogging, Fitness-Training, 
Pilates (Atmung und Bewegung)
Flexi-Bar (Muskeltraining), „Mobil bleiben“
Bewegungstraining bei Osteoporose und 
Arthrose, „Rücken-fit“.



 

Deutsches Sportabzeichen

Seit 1913 als offizielle Auszeichnung für
       überdurchschnittliche Fitness,

       auch genannt:

„Fitness- Orden“

Jeder ab 8 Jahre bis über 80!
     1921 für die erste Frau
   23.533.487 bis Ende 2001



 

Deutsches Sportabzeichen  in Bronze bei 1.- 3. erfolgreicher Prüfung
                                                in Silber   bei 4.-5. erfolgreicher Prüfung

        in Gold     ab       6. erfolgreicher Prüfung

 3.000 Sportabzeichen – Treffs in D. für Training/Prüfung
 Anforderungen altersgerecht und unterschiedlich /
 5 Gruppen mit je 2 bis 12 Sport-Disziplinen
 Auswahl je 1 Übung aus jeder der 5 Gruppen; Mindestanforderung!  

Gruppe   1: Schwimmen (100 m, 200 m)
 2: Sprungkraft (Hochsprung, Weitsprung)
 3: Schnelligkeit(50m, 75m, 100m, 400m, 1000m)
 4: Schnellkraft (Kugelstoßen, Schleuderball, Geräteturnen)
 5: Ausdauer (800m, 1000m, 2000m, 3000m, 5000m,…)



 

„Kostproben“ Sportabzeichen – Treff in Dornstadt bei ULM
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