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Ziel der Seniorenpolitik in Heidelberg:
Forderung eines selbstbestimmten Lebens
im gewohnten Umfeld bis ins hohe Alter.

Bewegung spielt dabei eine wesentliche Rolle.

Anreize zur Bewegung fur altere Menschen
schaffen — eine kommunale Aufgabe.
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Netzwerk ,Mehr Bewegung lebenslang”

Gegriundet 1999 als Zusammenschluss offentlicher und
zivilgesellschaftlicher Akteure

Stadtverwaltung ressortubergreifend vertreten.

Informations- und Mitmachveranstaltungen in den
Stadtteilen

Einzelvortrage und Veranstaltung von Fachtagungen

2006 Eroffnung des 1. Heidelberger Bewegungs-
parcours in der Altstadt (als Demenzpravention)

2008 Studie "Aktiv-in-Heidelberg,, (300 Teilnehmer)

2010 Heidelberger Bewegungsprogramm:
RegelmiaRige Gehgruppen mit Anleitung und Ubungen
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Gerateparcours ,,Sport im Park”

 Schwanenteichanlage als Flache fur sportliche
Betatigungen an sechs kostenlos nutzbaren Outdoor-
Fitnessgeraten und zwei Boule-Flachen
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,Der kostenlose Bewegungstreff”

* Ganzjahriges wochentliches Angebot zu einem festen
Termin an einem festen 6ffentlichen Ort, vorzugsweise
in einem Park: Fitnesstraining von 30 Minuten




Pramierung Bundeswettbewerb:Gesuird: dttet
werden in der Kommune — bewegt und mobil“

3. Preis Kreisfreie Stad
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Begriindung flir die Pramierung

Langjahrige gesamtstadtische Vernetzung (15+ Jahre)

Flachendeckende quartiers- bzw. sozialraum-
orientierte Ausrichtung

Niederschwelligkeit der Angebote

Geringe Voraussetzungen

Keine Gebuhren

Augenmerk auf bewegungsferne Altere
Forderung burgerschaftlichen Engagements
Zumindest einfache Evaluation

Auf Dauerhaftigkeit angelegt
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Senioren-Aktiv-Programm

Wie kann ich im Alter selbststandig bleiben?

18.11.2015 Seniorenzentrum Ziegelhausen
14-17 Uhr, BrahmsstraBe 6, 69118 Heidelberg
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Elemente des Senioren-Aktiv-Programms

1)
2)
3)

4)

Vortrag zur Notwendigkeit von Bewegung im Alter

Testung der alltagsrelevanten Fitness

Person
Vorsch

Person

iches Beratungsgesprach mit gezielten
agen

iches Aktivwerden bzw. Aktivbleiben

Niederschwellige Bewegungsangebote

Angebote der Seniorenzentren

Angebote der Heidelberger Sportvereine
(Gesundheitssport und Sport in der 2. Lebenshalfte)
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DER ALLTAGS-
FITNESS-TEST

Lebenslang fit und selbststandig bleiben
Ubungsleitermanual
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Becker
STIFTUNG

arie-Luise und Ernst
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Deutscher Olympischer Sportbund, 2016 @]



TEiInEhmer*innen am|aSQJADJ’P<sache 0162/2016/IV
in den 11 Seniorenzentren

Zeitraum 05.03.2015 bis 25.02.2016

152 Frauen und 33 Manner, die auf die SZ internen
und die 6ffentlichen Ankliindigungen zur Testung
kamen.

128 Personen 61-79 Jahre alt (,,Junge Alte“).
57 Personen 80-94 Jahre alt (Hochaltrige).

Kein reprasentatives Abbild der alteren Bevdlkerung,
aber durch zugehenden Ansatz groRere Chance auch
Personen mit geringer Fitness zu erreichen.
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Pro gnose zur zu ku nf'bigen'ucksache 0162/2016/IV
Selbststandigkeit (Zielalter 90 Jahre)
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Fazit der Fitness-Testung:z s
Gute und weniger gute Nachrichten

 40% der Frauen und 36% der Manner haben eine
gute Prognose fur ein selbststandiges Leben.

* Bei 44% (82 Personen) liegt aber ein erhebliches
Risiko fur einen Selbststandigkeitsverlust vor.

 Handlungsbedarf zur Vermeidung von Pflege-
bedurftigkeit -> Pflegepravention




Pfl ege p rave ntimge 01 zur Drucksache 0162/2016/1V
ist auch im hohem Alter moglich

Frau Zschau, 92 Jahre: ,Das Traiiut mir gut
Ich hoffe, dass es mir hilft, so lange wie moglich &
selbststandig zu leben.”




Informations- und Mitmachtag: fétree
Seniorinnen und Senioren am 07.10.2016

Buhne Aktivitaten

14.00 — 18.00 Uhr 14.30 — 18.00 Uhr

BegriiBung ) o Alltagsfitnesstests
durch Gerhard 5chafer, Sportkreis Heidelberg mit anschlieBender individueller Beratung

Einfilhrungsvortrag , Bewegung erfillt Alternswiinsche Mitmach-Angebote
(Dr. Christoph Rott, Institut fur Gerontologie) Tischtennis, BogenschieBen, Pilates, Yoga, Atem und Bewegung,
Zumba, Gedachtnistraining und andere mehr

Vortrag ,Integration von kérperlichem Training

in das Alltagsleben” Begueme Kleidung wird empfohlen!
(Dr. Michael Schwenk, Netzwerk AlternsfoRschung)

Foto-Ausstellung

Vortrag ,,Spielebasiertes Training zur Férderung .Bewegung im Alter”
der Gleichgewichtsfshigkeit”
(Dr. Rainer Beurskens, Agaplesion Bethanien Krankenhaus) Info-Stinde

Seniorenzentren, Akademie fur Altere, Sportvereine
Tischgesprich mit Slteren Sportlerinnen und Sportlern

Tanzauffithrungen lokaler Gruppen
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Schlussfolgerungen

Heidelberg schafft durch eine Vielzahl von Mals3-
nahmen vielfaltige Anreize fir Bewegung im Alter.

Wichtige Kriterien sind die Niederschwelligkeit und
Quartiersbezogenheit der Bewegungsangebote.

Die unterschiedlichen Akteure erganzen sich prachtig
und arbeiten effektiv zusammen.

Die Angebote werden standig weiterentwickelt, um
moglichst effektiv die Alltagskompetenz zu erhalten
und zu starken.

Damit wird auch die gesellschaftliche Teilhabe der
alteren Burgerinnen und Burger gestarkt.






