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Ein bewegter Alltag -

was er bringt und wie es gelingt
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— Gesundheit im Alter

— Herausforderungen & kritische Lebensubergange
— Bewegungsempfehlungen

— Tipps & Best Practice

Seite 2 Forum fiur Altersfragen 2024 / Melanie Keller / Fachmitarbeiterin Bewegung & Sport Pro Senectute Schweiz
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Gesundheit =
die Abwesenheit von
Krankheit?
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«Gesundheit ist ein Zustand vélligen psychischen,
physischen und sozialen Wohlbefindens und nicht
nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.»

Seite 4 Thema / Anlass / Autor / Datum
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mind. eine chronische mittlere oder hohe Einsamkeitsgeflihle
Krankheit/dauerhaftes psychische Belastung (manchmal bis haufig)
Gesundheitsproblem

m65-74 Jahre m 75+ Jahre
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Seite 5 Quelle: Gesundheitsbefragung 2017 - BFS (Bundesamt flir Statistik)



Indikatoren: Gesundheit
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gute selbst hohes Energie- und
wahrgenommene Vitalitatsniveau
Gesundheit

m65-74 Jahre m 75+ Jahre

Quelle: Gesundheitszustand 2022 - BFS (Bundesamt flir Statistik)
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Lebenszufriedenheit
(auf einer Skala von 0-10)

65-74 Jahre = 8.4
75+ Jahre = 8.3
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Subjektives Wohlbefinden

Subjektiver Gesundheitszustand
Lebenszufriedenheit

Energie & Vitalitat

Gelingender Umgang mit Herausforderungen

Seite 7
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Ressourcen & Schutzfaktoren Belastungen & Risikofaktoren .
starken die Gesundheit schwachen die Gesundheit

Seite 8 Quelle: Mir geht’s gut: Psychisch gesund bleiben / Kampagne «Wie geht’s dir» | Wie geht's dir? (wie-gehts-dir.ch)



https://www.wie-gehts-dir.ch/darueber-reden/mir-gehts-gut-das-soll-so-bleiben-1
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Veranderungen in
Familie

- Soziales
Pensionierung Netzwerk Vv

Betreuung
Selbstandigkeit ¥ Partner:in

Ubertritt in
Tod Partner:in Kognitive Pflegeeinrichtung
Einbussen

Seite 9 Quelle: Weber, D. (2022). Gesundheitsférderung fir und mit alteren Menschen — Wissenschaftliche Erkenntnisse und Empfehlungen fir die
Praxis. Bericht 10. Gesundheitsférderung Schweiz.
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Gesellschaftlicher Kontext: strukturell, kulturell, institutionell
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Seite 10 Quelle: Panorama Gesellschaft Schweiz 2024 - Alter werden und Alter in der heutigen Gesellschaft
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Seite 11 Bildquelle: pixabay.com



Bewegungsempfehlungen Schweiz

Seite 12

Taglich empfohlene Bewegung fiir dltere Erwachsene (ab 64 Jahre)

An ZWeI oder
mehr Tagen

*

oder Bam,
o~ Mindestens

75 Minuten
pro Woche _

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
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Bewegung & Selbstandigkeit SENECTUTE

Seite 13
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Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Steigerung Bewegung Reduktion Bewegung

Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht

Schwelle zum Verlust
der Selbststandigkeit

Kindheit/Jugend Erwachsenenalter Spateres Alter

@ Inaktiv ® Teilaktiv bis ausreichend aktiv @ Trainiert

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
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Verwitwet

2 Kinder und Enkel in der
Nahe

Osteoporose
Herzinsuffizienz



Bewegung in der Gruppe NECTUTE
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— Kostenlos
— Organisiert von Freiwilligen
M&{ﬁ /(/g &gi — erreicht Menschen in vertrauter
N Wohnumgebung
ZAM EG@ LAU F E — Abwechslung im Alltag,
In meiner Gemeinde®Fiir meine Gesundheit unkomplizerter Austausch
— Caring Communities

Seite 16 www.zamegolaufe.ch
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Sa bouge a la Maison - Gymnastik im
Wohnzimmer

Seite 17 https://arcjurassien.prosenectute.ch/fr/activites/mouvement-et-sport/ca-bouge-a-la-maison.html
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Bliib fit — mach mit!

Seite 18 https://www.srf.ch/play/tv/sendung/bliib-fit---mach-mit/sendetermine?id=6cfc3762-e4c4-4dd7-abda-8d466a91e53e
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— geschieden, alleinstehend

— mehrere
Ruckenoperationen in den
letzten Jahren

— Im letzten Jahr 2x zu
Hause gesturzt

Seite 19
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DomiGym GEMEINSAM STARKER

Seite 20 https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/domigym.html
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¢ DomiGym schliesst eine Liicke in
der Gesundheitsforderung. Esist als
aufsuchendes Angebot - im Setting

der Te““e“me';‘?e:s zu Hause - ausschliesslich an den
i na-Ch- Azsecin:eit Bediirfnissen der Teilnehmenden
der Tr'aI:\ngbis sehr orientiert.
zufrie .eg it Im Verlauf eines
zufrie _E"m Dr. Simon Endes, DomiGym-Trainings geht
DormSyi: Geschaftsfeldleiter Gesundheitsforderung, das Risiko eines Sturzes
Ecoplan AG statistisch stark zuriick.
Schweiz, Bem 2022
80% — ‘
(] der Befragten geben nach einer Trainingsserie an, mehr Kraft in den 5 5 °/
Stabilisierung > 700/ Beinen und Armen zu spiiren, beweglicher zu sein und ein besseres (o]
des Gehniveaus O  Gleichgewicht zu haben. haben das Gefthi,
15% Kraftin den Beinen S == S e L
Verbesserung Kraftin den Armen e —— Optimismus zu spiiren.
des Gehniveaus Gleichgewicht
Beweglichkeit
5% 0% 20% 20% 60% 80% 100% PRO
altersbedingte Verschlechterung des Gehniveaus SEES el Ll s W SENECTUTE
GEMEINSAM STARKER
By SR
Positive Verianderung 3 70/ 6 70/ e st i
des Bewegungsverhaltens im Alltag: 0 (o] 3
Die Mehrheit der Teilnehmenden der Teilnehmenden berichten der Befragten geben riickblickend an, H
macht auch ausserhalb des Trainings von einer reduzierten Angst dass DomiGym ihren allgemeinen f;‘
Turniibungen. vor Stiirzen. Gesundheitszustand verbessert hat. 5




PRO
Frau B. SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

— frisch pensioniert
— Verheiratet, keine Kinder
— Kniearthrose

Seite 22
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Seite 23



Das Leben ist wie
Fahrrad fahren, um
die Balance zu
halten, musst du in
Bewegung bleiben.

Seite 24
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