Bewegte Senioren

No sports?

Keineswegs, Mr.

Fit in die
T~

Sir Winston Churchill
(1874-1965)

No sports!*
Typisch englischer Humor
eines Mannes, der

~ als Schiller zum
Fechten ging,

- awischen dem 30. und
10. Lebensjahr
maig Golf spielte,

~ bis weit in seine 50er
leidenschaftlich
Polo spielte,

~ bis dber die 70 an
Fuchsjagden teilnahm

und bis ins hohe Alter
zum Schwimmen ging!

(Quelle: International
Churchill Society)

* Aus Griinden der Les-
barkeit verzichten wir
auf die durchgingige
Verwendung der ménn-
lichen und weiblichen
Form. Gemeint sind
hier und im Folgenden
aber immer Frauen und
Minner gleichermaRen.

Am Ende der Berufstétigkeit be;
ein neuer Lebensabschnitt, der
Jahrzehnte umfassen kann. Bewe
und Sport tragen dazu bei, alte
neue Ziele zu verwirkliche
Seniorinnen und Senioren
Alter, bei jedem Leistung:
und bei fast jedem Gesun
zustand gibt es geeignete gs-
und Sportaktivititen.

Unsere Ausstellung will Sie hieriiber
informieren und Sie motivieren,
Bewegung und Sport zu einem festen
Bestandteil lhres Lebens zu machen.

Politik, Sport und soziale Organisatio-
nen mochten wir anregen, die entspre-
chenden Rahmenbedingungen dafiir
bereitzustellen.

Ihr Prof. Dr. Heinz Mechling und Mitarbeiter
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sportlich & aktiv, keine Frage des Alters

Sport ist ...
‘iemlind Mehr Lebensqualitédt und Spall -

wer rastet, der rostet!

Konrad Thurano (92),
der alteste aktive Artist der |

Welt! Seit 75 Jahren Artist,
seit 1968 gemeinsame
Drahtseilakrobatik mit
seinem Sohn John (55).

... Vielfalt

Junge Hiipfer und alte Meister -
Seniorensport — ein buntes Bild

Die Dosis macht's -
malgeschneiderte Angebote fiir alle

Bewegung bringt’s -
fit fiir jede Lebenslage!

w=ow .. Partnerschaft

und ab und an ein
Glaschen Eierlikr.”

Seniorensport férdern ist die Devise!

z "kl "]fﬂ Faulheit verlass’ mich -

wider die bewegungslose Gesellschaft

Trager: Mit freundlicher Unterstiitzung von:

SFSRRSCNS
DGB,




Mehr Lebesqualitéit und Spall -

| ' - I wer rastet, der rostet!

Der Anteil der tiber 60-Jéhrigen an der
Bevolkerung steigt von heute 24 % auf
35 % im Jahre 2030 an. Wir werden élter
und unsere Gesellschaft altert.
Entscheidend ist, wie das geschieht!

Bewegung bringt's - zusammen mit bewusster Erndhrung
sind richtig dosierte Bewegungs- und Sportaktivitdten die
starksten Schutzfaktoren fiir unsere Gesundheit!

Préventive Strategien

Geselligkeit Beeinflussbare
— Alterserscheinungen

Wohlbefinden f"'g.-"L

Kérperliche Leistungsfahigkeit Osteoarthritis, Osteoporose
Beweglichkeit Bewegung Briiche
und Sport
Herzleistungsreserve Krampfadern
Blutdruck Thrombose
,‘_ Warum treiben Sie Herz-Kreislaufprobleme Gallenblasenentziindung
L o Sport? Die grolRe
. o s Nl P 8 Gelenkentziindungen Depressionen
Entwicklung der Altersstruktur Mehrheit (92 °/0)
in Deutschland (2000-2030) (in %) Erwartungen und Griinde Gewichtszunahme Arterienverkalkung

der SPOI’tlICh aktiven fiir das Sporttreiben (in %)

Generalanzeiger vom 16.12.2000

Senioren antwortet Allgemeines Wohlbefinden Geistige Leistungsfahigkeit Ern 5;;?““5 g)ek’h:_(I.Luer;’g:rt\-‘.J Ban)xst-.

50 g q - maBiger g - a.
= auf diese Frage, dass der Sport ihr . > Immunsystem Alkoholkonsum

20-60 Jahre X . . . Kérperliche Leistungsfahigkeit  nicht rauchen Diabetes

Wohlbefinden steigert. Sportlich Akti- &
40 - g SpaB / Abwechslung. .
] N ve fiihlen sich besser, haben SpaR, s it
A ﬁ i i genieRen das Zusammensein mit R o Emphysem
7 Gleichgesinnten - und sind gesﬁnder_ Entspannung Qe 0 Pache ach Bt 199, Gl 4D Do
—

2 Geselligkeit
- 74

bis 20 Jahre Geistige Beweglichkeit
10 Mitten drin im Leben _ 71 Bundesverband Seniorentanz e.V.
— Heidi Wunner (63) Selbstbestétigung 2

o Heidi Wunner Fiir den Nachwuchs ist sie eine [Psychische Belastbarkeit Altenbildung durch die Aktivie- Bundesverband
— ; Spielte schon mit  emst zu nehmende Gegnerin - 52 rung der Eigenkrafte dlterer Seniorentanz e.V.
& 14 Tischtennis. und ein Vorbild. Anerkennung durch andere Menschen. Insterburger Str. 25
Jahr 2000 2010 2020 2030 W Doch erst im Alter 19 Durch Musik soll die Freude an 28207 Bremen
o kam sie wieder ,Durch tagliches Training ¢ thythmischer Bewegung ge-
e S indeent Bl 0 Fode Sl 0 i zum Wettkampf-  halte ich mich kérperlich und ~ weckt werden, um damit zur  Telefon: 04 21/44 11 80

of 2] o] o] so] 100] Der Senioren-JRGERREIRIEE e et
tanz" fordert die Senioren- und chen, psychischen und sozialen
Behindertenarbeit sowie die Wohlbefindens beizutragen.

sport und erreichte sogar die geistig jung. Mit meinem
Senioren-Weltmeisterschaften. ~ Sport fiihle ich mich mitten
drin im Leben.”

Qulle:Derkache 1996 Gt 4D




lungé IV-IiipferA und alte Meister -
Seniorensport — ein buntes Bild

Bewegte Senioren

Sportlich aktive Altere wandern gern,
schwimmen, machen Gymnastik, fahren

Rad, tanzen oder laufen/joggen/walken.

Diese Sportarten sind fiir Altere beson-
ders empfehlenswert und kénnen von

jedermann ohne groRen Aufwand be-

trieben werden.

Die hiufigsten Sportarten der Alteren (in %)

Wandern
Schwimmen
Gymnastik
Radsport
Tanzen

6

Laufen / Joggen
2

0 10 20 30 40

Frauen Ménner

Qulle:Denkpache 1956 Gt 40

Auch im Alter vollbringen manche
Menschen noch sportliche Hochst-
leistungen und beweisen damit, dass
Senioren mitnichten zum ,alten
Eisen” gehdéren. Doch es kommt
nicht nur auf Hochstleistungen und
Rekorde an, sondern auch auf den
SpaB an der Bewegung. Und darauf,
dass Sie ,am Ball bleiben”.

Sie miissen ja nicht gleich fiir den
Triathlon trainieren.

Verbliebene Fahigkeiten
miissen geiibt werden,
damit sie erhalten bleiben.

erne Ausdauer mit 61
m Sackel (61)

Fta Privibes Skl

Joachim Sackel (61) wurde beim
,Ironman” 2000 auf Hawaii, dem
bedeutendsten Triathlon der Welt,
Zweiter seiner Altersklasse: 3,8 km
Schwimmen, 180 km Radfahren
und 42 km Laufen schaffte er in
11 Stunden und 43 Minuten.

Ich erlebe den Sport heute viel
bewusster. Ich habe mehr Freude
an der Bewegung an sich, an der
Natur und am Miteinander von
Freunden und Gleichgesinnten.

Meine Gesundheit ist zu einem
wesentlichen Teil dem Sport
zuzuschreiben.”

Wenn Sie eine geeignete Sportart fiir
sich suchen, helfen Ihnen nachstehende
Empfehlungen als erste Orientierung:

Ohne besondere Anleitung:
« schnelles Gehen, Walking
» Wandern, Bergwandern
» Schwimmen ¢ Rad fahren
« Laufen, Joggen ¢ Heimtraining
« Tischtennis

Unter Anleitung:
» Gymnastik, Wassergymnastik,
Ruickengymnastik « Fitnesstraining
+ Entspannungstraining « Skilanglauf,
Skiwandern « Spiele (z.B. FuBball,
Tennis) « Golf - Yoga, Thai Chi,
Qigong

Fiir Neueinsteiger in der Regel nicht
geeignet, aber: Wer eine solche Sport-
art gut beherrscht, braucht auch im
Alter nicht darauf zu verzichten.

« Alpiner Skilauf « Reiten

* Gerateturnen - Eislauf

* Inline-Skating * Leichtathletik

« Rudern, Kanu ¢ Tauchen u.a.

~Ohne Sport fehlt mir
vieles!”

Peter Kohn (68)

mit 43 Jahren

* mit 61 Jahren

(1994 Jahreswelt-
estzeit tiber 100 km
in 8:03:52 Stunden)

Peter Kohn lief seinen ersten
Volkslauf mit 39 Jahren ohne
Training.

Seitdem habe ich 21 kg ab-
genommen und fiihle mich
einfach gut!”

«Ich fiihle mich
20 Jahre jiinger!”
Heiner Will (75)

mit 29 Jahren

mit 75 Jahren

Speerwerfen als Seniorensport?
Fiir Heiner Will, vielfacher
Deutscher Meister, Olympiateil-
nehmer, ist das keine Frage.
Heute wirt er den Speer noch
mehr als 40 Meter und denkt
nicht daran, seinen Sport auf-
zugeben.

Sport gibt mir Freude, Wohl-
befinden und Gesundheit!

Es sollten mehr Altere Sport
treiben!”




Bewegte Senioren - -

Altersbedingte Krankheiten und Bewe-
gung schlieBen sich nicht aus. Im Gegen-
teil: Dieselben Anpassungsprozesse, die
Sportlern hohe Leistungen ermdéglichen,
werden im therapeutischen Sport zur Vor-
sorge und Behandlung genutzt. Hierzu
bedarf es professioneller Anleitung und
arztlicher Kontrolle.

Gehirnverkalkung
65%

Arterienverkalkung

Herz,
Kreislauf-

erkrankungen
24% 57 %

Osteoporose

Diabetes
19%

Arthrose
55%

ot e

rechte Herzkammer

a Eraining fiir die

tusdauer spart

Leichter, aber regelméaRiger
Ausdauersport verbessert die
Leistungsfahigkeit von Herz
und Kreislauf. Ein trainiertes
Herz braucht taglich bis zu
15.000-mal weniger zu schla-
gen. Ein spezielles Ausdauer-
training ist fir viele Herz-
erkrankte ein fester
Bestandteil der Therapie.

"

(Rl

Die Dosis macht's -

maR geschneiderte Angebote fiir alle

Medizin

Fiir Menschen mit chronischen Krankhei-

Die Rontgenaufnah-
me zeigt: Die Kno-
chen des rechten
Unterarms sind bei
diesem Tennisspie-
ler kréftiger und stabiler als
die des linken. Knochenauf-
bau durch Sport hilft auch
gegen Osteoporose: Bei die-
ser Krankheit verringern sich
Masse und Stabilitat der Kno-
chen. Durch das richtige Trai-
ning kann dieser Prozess ver-
z6gert oder sogar gestoppt
werden.

ten reichen allgemeine Ratschlédge zum
Sporttreiben nicht aus. Beginnen Sie
nicht auf eigene Faust, sondern fragen
Sie einen Arzt, welche Beanspruchungen
niitzlich und welche schédlich fiir Sie
sind. Schlieen Sie sich einer Gruppe mit
einer speziell ausgebildeten Leitung an
(Ubungsleiter mit Sonderlizenz).

Besondere Sportgruppen gibt es fiir:
« Atemwegserkrankungen
AOK » Cerebralparesen  Diabetes
« Epilepsie * Herzerkrankung
* HIV-Infektion « Krebs
* Morbus Bechterew
* Nierenschédigung < Osteoporose
« Psychische Erkrankungen

Westfalen-Lippe

L

Wenden Sie sich auch an
Ihre Krankenkasse. Die
AOK Westfalen-Lippe
bietet beispielswei

elenke lechzen

Nur in Bewegung erhalten
Knorpel und Bénder die n6-
tigen Nahrstoffe. Bei Arthro-
se werden die Gelenke da-
her in der Regel nicht ruhig
gestellt, sondern schonend
in Bewegung gehalten, z.B.
durch Walking oder Wasser-
gymnastik.

spezielle Kurse zur allge- * Schlaganfall - ...
meinen Vorsorge und zur

Ergénzung arzticher
Behandlung an. Dariber

Informationen im Internet:
www.selbsthilfenetz.de oder
www.selbsthilfeseite.de

hinaus werden Selbsthilfe-
organisationen und deren
Bewegungsprogramme
unterstiitzt.

Kontakt mit der AOK:
Telefon: (0180) 2 24 64 65
Internet: www.aok.de/wl

Ohne Angst!

Wolfgang Somborn (51)

Mit 42 ein schwerer Herz-
infarkt, 5 Wochen Rehabili-
tion, im Anschluss Herz-
ortgruppe:

ch fiihle mich fitter und
2 gesiinder als je zuvor!”




Bewegte Senioren

; ;

.Der gesellschaftliche Nutzen verbes-
serter individueller Fitness besteht in
der Verringerung von direkten und Marlene Strenger (64)
indirekten Krankheitskosten und tréagt
zur Senkung der altersbedingten Pfle-

=

gekosten bei:

Kraft gibt Sicherheit

Altere stiirzen leicht, {iber
65-Jahrige sogar im Durch-
schnitt einmal pro Jahr. Zehn
Prozent der Gestiirzten verlet-
zen sich dabei.

Die Folge sind erhebliche Ein-
schrankungen im Alltag und
hohe Kosten fiir die Gesell-
schaft. In der Vorsorge spielt

Wer mochte im Alter nicht korperlich und
geistig fit bleiben? Kraft und Beweglich-
keit, Gleichgewichts- und Reaktions-
fahigkeit erweitern unseren Handlungs-
spielraum im Alltag. Ausdauertraining
starkt Herz und Kreislauf. Ein trainierter
Korper erholt sich schneller und passt
sich den Anforderungen besser an.

30 Sportabzeichen

Vor 50 Jahren leitete
Marlene Strenger

< ihre erste Kinder-
ruppe. Heute arbei-
et sie mit Hochbe-
tagten in einem Altenheim. Sie
spielt Faustball und absolvierte
kiirzlich ihr 30. Sportabzeichen

R-J. Shephard (1988, Kanada)
Davon profitieren alle!

.Das Kalenderalter spielt fiir
mich iiberhaupt keine Rolle!”

¥
Die Eckpunkte der Fitness 't.l -
‘ Wie steht's bei Ihnen mit der Kraft?

gesund deshalb das Training der Kraft o
und der Koordination eine e ————
+ . Sprechen Sie mit = H
wichtige Rolle.  ihrem Hausarzt, bevor | a: mt wacm
" Bewegung © Sie mit dem Sport e,
Emahrungs- Besinnel
weise v . L] &
Uben im Alltag fiir den )
Versuchen Sie, ohne
Alltag Armunterstiitzung aus
b . . dem Sitzen aufzustehen! Beginnen Sie mit einem leichten
zufrieden leistungsfahig Probieren Sie’s doch einmal Schaffen Sie das auch Training geringer Intensitit und

auf einem Bein?

steigern Sie die Haufigkeit allméhlich

aus! Wer sich solche kleinen
Ubungen im Alltag ange-
wohnt, tibt regelmaRig und
ohne Zusatzaufwand das
Zusammenspiel von Muskeln
und Sinnen. Treppensteigen ist gesund —

und Sie miissen nicht auf
den Aufzug warten.

auf 2- bis 3-mal pro Woche.

Y4

Anspannung / Entspannung
Stress erleben und bewiltigen

Deutsches Rotes Kreuz

Vor der eigentlichen Belastung
von ca. 20 bis 40 Minuten soll-
ten sie sich ca. 10 Minuten
,aufwérmen®. Planen Sie auch
 ca. 5 bis 10 Minuten fir ein

- Abwérmen* (Cool Down)ein.

Haben Sie noch geniigend Luft?

Qulle: eching Grth 40 esgn

~Wohlverdienter

Auch Gartenarbeit ist Ruhestand?”
Fitnesstraining
i Erich Thiel (70)

Bleiben Sie im Gleichgewicht?

Bleiben Sie eine
Zeitlang mit
geschlossenen
Augen ruhig ste-
hen? Wie lange

Emil (80) und
Sophia (81) Henning

Seit iiber 25 Jahren bietet das Deutsche Rote Kreuz

Haushalt, Garten . "
und die Enkel halten schaffen Sie das Wenn Sie regelmaBig mit (DRK) Sport und Bewegung fiir Senioren an:
uns ganz schén in auf einem Bein? Freude und SpaB Giben, stellen + Wassergymnastik
E Bewegung! Fit im sich bald Erfolge ein! + Seniorentanz
In einer sportwissenschaft- Alter zu sein ist uns + Gymnastik fiir Hochbetagte und Pflegebedilrftige
lichen Studie erreichte Erich besonders wichtig. « spezielle Angebote fiir chronisch Kranke z.B. bei
Thiel die hochsten Kraftwerte Wie gut, dass wir uns Kénnen Sie Socken Osteoporose, Rheuma oder Krebs.
in der Altersgruppe der 60 bis gegenseitig helfen und Schuhe auf
75-jghrigen Teilnehmer. kénnen.” einem Bein Bundesweit sind ca. 300.000 Senioren hier aktiv:

stehend an- und
ausziehen? Die Programme werden von DRK-geschulten

Taglich mehrere Stunden
Ubungsleitern durchgefiihrt.

Gartenarbeit halten mich fit!"




Bewegte Senioren

Bewegung, Spiel und Sport im Alter -

das geht alle an!

Initiativen stdrken - Voraussetzungen
verbessern — Kooperationen eingehen

Die positiven Wirkungen von Bewegung,
Spiel und Sport fiir den Einzelnen sind
unbestritten. Wenn maglichst viele Senio-
ren davon profitieren, niitzt das auch der
Gemeinschaft. Dazu miissen alle im Sport,
im Gesundheitswesen sowie in der Bil-
dungs-, Sozial- und Seniorenarbeit enga-
gierten Organisationen zusammenarbeiten.

Alle Institutionen und Organisationen, die auf dem
Symposium ,bewegt altern” im September 2000 in
Bonn vertreten waren, haben die Notwendigkeit
und ihren Willen zur Kooperation betont.

Angestrebt werden sollte eine intensive und kontinuierliche
i isati itutionen, die sich mit
Bewegung und Sport im Alter auf Bundesebene befassen.”

Ministerin Dr. Christine Bergmann,

& Bundesverband Seniorentan

Bildungsreisen m Bildungsstitien  Bundesministerium for
Bidung, Wissenschat, Forschung und Technologie (MEF) =
Hochschule - Seniorenangebote Ministerium fur Schule,
Wissenschalt und Forschung (MSWF-NRW)  Schule
Volkshochschulen (VHS) & il?_mme. 0 » Bildungsstitien =

Yaf, Forschung und

Sport Bildung enorsrangebote »

“e - Verbénde, Vereine, .. issenscl Und Fonchung (OSSN
. Berufsbildun V)  Bidungsisen =
Volkshochschulen, ... Bildung, Wissenschaft

186) = Hochschule
e, Wissenschaf und

Sport und oltshachschulen (VHS)

Bewegung

fiir Altere =

Wohlfahrtsverbande,
Senioren-
organisationen, ...

Soziales

Qe s 0 Sprsenscha d Spr, et S, Gt 40 s

(BMG) » Bundesverband

igung fur Gesundheit .

portherapie (DVGS) =
en's Kurenichtungen s
fie und Gesundheit des
folen (MPIFG-NRW) » Rehabiltatons-
invichtungen = sundesminsterium lr Gesundhelt (M) m
Bundesverband Gedachiistaining V. » Bundesvreiigung ir
Gesundneit . (Ge)  Deutsche Gesellschat i raventon

und Rehabiltation von Herz-Kreisauf Erkrankungen e.V. (DGPR)

DEUTSCHER
SPORTBUND

Bundesministerium fir Frauen, Senioren, Familie und Jugend

,Das Ministerium wird auch zukiinftig die Sportorganisationen dabei
unterstiitzen, ihre Angebote fiir dltere Menschen qualitativ und
quantitativ auszubauen.”

Minister Dr. Michael Vesper,

Ministerium fir Stadtebau und Wohnen, Kultur und Sport
des Landes Nordhrein-Westfalen

Das Ministerium stellt die Starkung der Selbstandigkeit und Selbst-
bestimmung der Alteren in den Mittelpunkt der Seniorenpolitik. Im
Sportbereich konnte dies z.B. durch Bewegungsangebote auBerhalb

icher bzw. erfolgen.”

Ministerin Birgit Fischer,
Ministerium fiir Frauen, Jugend, Familie und Gesundheit
des Landes Nordhrein-Westfalen

JDer Aufbau und die Pflege von Netzwerken auf Bundes- und Landes-
ebene sowie auf kommunaler Ebene zum kirchlichen und karitativen

Bereich, zur it und zu Seni iros miissen Sc

in der Umsetzung von Bewegung, Spiel und Sport fiir Seniorinnen und
Senioren werden.”
Dr. Hans Hansen,

Beauftragter fiir den Seniorensport und
Ehrenprésident des Deutschen Sportbundes

Ein Beispiel aus der Praxis

Mit der Kampagne ,Aktiv und bewegt
alter werden in Nordrhein-Westfalen”
haben der LandesSportBund (LSB) und
die Landesregierung NRW eine Initiative
fiir die &ltere Generation gestartet.

des s
La e sv[En'!,',,'"f‘!‘,," Nordrhein-Westfalen  Nordrhein-Westfalen

Verbénde ...

» qualifizieren Ubungsleiter
fiir den Seniorensport

« bauen Kooperationen auf

+ erproben neue Modelle fiir
den Seniorensport

Kommunen ...

- unterstiitzen die Aktionen der
Sport- und Seniorenorganisationen

= férdern Stadtforen fiir den
Sport

« erschlieBen neue Bewegungs-
raume fir die altere Generation

Gesundheitsorganisationen,
Krankenkassen und Arzte ...
= informieren und beraten
die Alteren iiber Bewegung -
und Sport f'_
» beteiligen sich an Modell-
projekten, Veranstaltungen,
Tagungen und Kongressen

Qualle: st e Sprisensehaf und Spr, Uit Bonn, G40 Dosign

A g
Jugend, Familie und Stiidtebau und Wohnen,
e Gesundheit Kultur und Sport
il =
0

Ministerien und LSB ...

« planen, représentieren und
finanzieren die Kampagne 2000

= férdern und unterstiitzen
MaBnahmen

« initiieren eine Werbekampagne
fiir mehr Lebensqualitét der
Alteren!

= stérken das ehrenamtliche
Engagement!

« stirken die européische
Zusammenarbeit

Hochschulen ...

= bilden Fachkrafte aus

« evaluieren Modellprojekte
 fishren Forschungsprojekte durch

Vereine ...

= machen attraktive Bewegungs-,
Spiel- und Sportangebote fiir
die éltere Generation

« richten Bewegungstreffs ein



Bewegte Senioren

Auto und Aufzug, Rolltreppe und
Rollband, Tele-Banking und Tele-
Shopping — immer perfektere Tech-
nologien erleichtern uns das Leben.
Gleichzeitig halten sie uns davon
ab, unsere Muskeln zu gebrauchen
und uns korperlich anzustrengen.
Doch Inaktivitdt bedeutet gerade im Alter
ein nicht zu unterschétzendes Risiko.

Vier von fuinf der tiber 50-Jahrigen treiben
heute nicht regelméaBig Sport. Die Inakti-
ven zu gewinnen und Bewegung und
Sport fiir alle Alteren zu férdern, sind die
zentralen Herausforderungen fiir unsere
Zukunft.

Unkenntnis, Missverstandnisse
und Bequemlichkeit halten
viele Altere von Bewegung,
Spiel und Sport ab.

«Wenn Altere Sport treiben, machen Sie
sich lacherlich!”

wAltere sollen sich schonen!”

rt kann man nur treiben, wenn man

Sp!
keine krperliche Einschrankung hat!”

~Man muss viel ko
Alter Sport treiben wil

~Sport ist nur etwas fiir Junge!”

Bewegung, Spiel und Sport

Bewegung auf Rezept?

58 % der sportlich Inaktiven unter 70 Jahren
wiirden Sport treiben und Bewegungsange-
bote annehmen, wenn der Arzt es ihnen
empfehlen wiirde. Die Mitarbeit von Arzten,
Krankenkassen und Versicherungen kénnte
vielen Senioren den Einstieg in eine aktive
Lebensfiihrung erleichtern.

«Es gibt kein Medikament und keine
andere MaBBnahme, die einen dem kérper-
lichen Training vergleichbaren Effekt
besitzt!”

Univ. Prof. mult. Dr. med. Dr. h. c. Wildor Hollmann
(Nestor der deutschen Sportmedizin)

Gemeinsamkeit macht stark —
so kann's gehen!

JFilr den Seniorensport verstérken wir
die Zusammenarbeit mit Vereinen,
Verbanden, Kommunen, Senioren-
organisationen und dem Gesundheits-
wesen

Richard Winkels,

Préisident des LSB NRW

Maria Windhével,
Prasidiumsbeauftragte des LSB NRW

Faulheit verlass’ mich -

wider die bewegungslose Gesellschaft

Smﬂj ist Zukunft

Werbekampagne fiir
mehr Lebensqualitét

Jjung bleiben
mit Befiegung

gentdoch.

,Jung bleiben mit Bewegung"”
unter diesem Motto informie-
ren Landesregierung und
Sportorganisationen in NRW
iiber den Wert des Sports und
werben mit attraktiven Ange-
boten fiir den Wiedereinstieg
in eine aktivere Lebensfiihrung
In Modellprojekten arbeiten
LandesSportBund, Landes-
regierung sowie Sport- und
Seniorenorganisationen
zusammen

Dauerbrenner statt

Eintagsfliegen!

Haben Sie bereits

begonnen, Sport zu

treiben? Die Chance, dass Sie
dabeibleiben, ist in der Ge-
meinschaft groRer.

Ein Beispiel fiir viele: Die Ver-
eine ,Sport filr betagte Biirger
eV.” in Ménchengladbach
und Krefeld bieten neben
vielfaltigen Sport- und Bewe-
gungsangeboten eine Fiille
von Aktivitaten, je nach Inter-
esse der Mitglieder.

Mehrere tausend Senioren —
meist {iber 70 Jahre - fiihlen

sich hier zu Hause.

Sportliches ,,Multi-
talent” - spit entdeckt!

Helga Leendertz
)

Badminton, Was-

5 sergymnastik und
= { Skilanglauf treibt

H\\dc Leendertz erst seit ihrer
Pensionierung. Spal und
Gesundheit sind ihr dabei am
wichtigsten. Freunde und Ver-
wandte unterstiitzen und be-
wundern ihre aktive Lebens-
weise

.Seit ich Sport treibe, kann
ich viel besser mit meinen
Enkeln mithalten.”

Bpoﬂ ist mehr!

.Zur Bewidltigung von Altersproblemen
dtirfen wir uns nicht nur auf zukiinftige
Erfolge der Medizin oder der Genetik-
forschung verlassen, sondern miissen
heute auf machbare Verédnderungen des
Verhaltens und der Lebensbedingungen
setzen.

Dabei sind die Autonomie und Wiirde
des dlteren Menschen besonders zu
respektieren, seine Selbstverantwortung
zu stérken und seine soziale Integration
zu sichern.

Die Férderung von Bewegung und Sport
bei dlteren Menschen trégt zu einer
selbstgestalteten Lebensfiihrung als
Grundlage eines gesunden und zufrie-
denen Alterns bei.”

Prof. Dr. Heinz Mechling,

Direktor des Instituts fiir Sportwissenschaft
und Sport der Universitat Bonn

Fit in die Zukunft,
sportlich und aktiv -
Sie miissen fiir sich
selbst entscheiden!”

Mit 80 Torschiitze des
Monats!

Kurt Meier (80)

Ich habe abends
gebetet, dass ich
ein Tor mache. -
Aber dass es so
eins wird ...!"

B © Seit Jahrzehnten ist
Kurt Meyer (80) als Spieler und
Trainer bei Blau-WeiB Post Reck-
linghausen aktiv. Sein Treffer
gegen Hillerheide wurde im
Januar 2001 sensationell zum Tor
des Monats (Sportschau/ARD)
gewhlt

Konrad Thurano (92)
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