
No sports?
Keineswegs, Mr. Churchill!

Am Ende der Berufstätigkeit beginnt
ein neuer Lebensabschnitt, der noch
Jahrzehnte umfassen kann. Bewegung
und Sport tragen dazu bei, alte und
neue Ziele zu verwirklichen. Für 
Seniorinnen und Senioren* in jedem
Alter, bei jedem Leistungsvermögen
und bei fast jedem Gesundheits-
zustand gibt es geeignete Bewegungs-
und Sportaktivitäten.

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

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

Sport ist …

Junge Hüpfer und alte Meister –
Seniorensport – ein buntes Bild

… Medizin Die Dosis macht’s –
maßgeschneiderte Angebote für alle

… Partnerschaft Gemeinsamkeit macht stark –
Seniorensport fördern ist die Devise!

… Zukunft Faulheit verlass’ mich –
wider die bewegungslose Gesellschaft

Mehr Lebensqualität und Spaß –
wer rastet, der rostet!

Bewegte Senioren 
Fit in die Zukunft –

sportlich & aktiv, keine Frage des Alters

Konrad Thurano (92), 

der älteste aktive Artist der

Welt! Seit 75 Jahren Artist,

seit 1968 gemeinsame

Drahtseilakrobatik mit 

seinem Sohn John (55).

„Wie ich fit bleibe? –

Tägliche Bewegung,

bewusste Ernährung 

und ab und an ein 

Gläschen Eierlikör.“ 

… Fitness Bewegung bringt’s –
fit für jede Lebenslage!

Autoren: 
Prof. Dr. H. Mechling, Dr. M. Brach, Dr. D. Pache, S. Goebel

Auftraggeber:
Woche des Sports der Ruhrfestspiele Recklinghausen
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Mit freundlicher Unterstützung von:

Sir Winston Churchill
(1874-1965)

„No sports!“
Typisch englischer Humor 

eines Mannes, der

– als Schüler zum 
Fechten ging, 

– zwischen dem 30. und 
40. Lebensjahr 

mäßig Golf spielte,

– bis weit in seine 50er 
leidenschaftlich 

Polo spielte,

– bis über die 70 an 
Fuchsjagden teilnahm

und bis ins hohe Alter 
zum Schwimmen ging!

(Quelle: International 
Churchill Society)

Träger:

* Aus Gründen der Les-
barkeit verzichten wir
auf die durchgängige
Verwendung der männ-
lichen und weiblichen
Form. Gemeint sind
hier und im Folgenden
aber immer Frauen und
Männer gleichermaßen.

Ihr Prof. Dr. Heinz Mechling und Mitarbeiter

StadtSportVerband
Recklinghausen
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… Gewinn

… Vielfalt
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Mehr Lebensqualität und Spaß –
wer rastet, der rostet!

Sport ist Gewinn
Bewegte Senioren

5 6

Wir werden immer älter! Sport macht Laune ... ... und fördert unsere Gesundheit

Warum treiben Sie
Sport? Die große
Mehrheit (92 %)
der sportlich aktiven
Senioren antwortet

auf diese Frage, dass der Sport ihr
Wohlbefinden steigert. Sportlich Akti-
ve fühlen sich besser, haben Spaß,
genießen das Zusammensein mit
Gleichgesinnten - und sind gesünder.

Entwicklung der Altersstruktur
in Deutschland (2000-2030) (in %)

Daten: Statistisches Bundesamt, Entwurf: D. Pache, Grafik: 4D Design
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 Quelle: D. Pache nach Baltes 1992, Grafik: 4D Design

KrankheitenBeeinflussbare
Alterserscheinungen

Osteoarthritis, Osteoporose

Brüche

Krampfadern

Thrombose

Gallenblasenentzündung

Depressionen

Arterienverkalkung

Krebs (Lungen-, Brust-,

Diabetes

Zirrhose

Emphysem

Colon-, Leber- u. a.)

Bewegung
und Sport

Körperliche Leistungsfähigkeit

Beweglichkeit

Herzleistungsreserve

Blutdruck

Herz-Kreislaufprobleme

Gelenkentzündungen

Gewichtszunahme

Geistige Leistungsfähigkeit

Immunsystem

Ernährung
• mäßiger

Alkoholkonsum
• nicht rauchen

Präventive Strategien

92

85

85

79

78

74

71

52

52

19

Erwartungen und Gründe
für das Sporttreiben (in %)

Allgemeines Wohlbefinden

Körperliche Leistungsfähigkeit

Spaß / Abwechslung

Abhärtung gegen Krankheit

Entspannung

Geselligkeit

Geistige Beweglichkeit

Selbstbestätigung

Psychische Belastbarkeit

Anerkennung durch andere

0

Quelle: Denk/Pache 1996, Grafik: 4D

40 60 80 10020 Der Bundesverband „Senioren-
tanz” fördert die Senioren- und
Behindertenarbeit sowie die

Altenbildung durch die Aktivie-
rung der Eigenkräfte älterer
Menschen. 
Durch Musik soll die Freude an 
rhythmischer Bewegung ge-
weckt werden, um damit zur
Gesundheit im Sinne körperli-
chen, psychischen und sozialen
Wohlbefindens beizutragen.

Bundesverband 
Seniorentanz e.V. 
Insterburger Str. 25
28207 Bremen 

Telefon: 04 21/44 11 80

Bundesverband Seniorentanz e.V.

Wohlbefinden

Der Anteil der über 60-Jährigen an der
Bevölkerung steigt von heute 24 % auf 
35 % im Jahre 2030 an. Wir werden älter
und unsere Gesellschaft altert. 
Entscheidend ist, wie das geschieht!

Bewegung bringt’s -  zusammen mit bewusster Ernährung
sind richtig dosierte Bewegungs- und Sportaktivitäten die
stärksten Schutzfaktoren für unsere Gesundheit!

Entspannung

Geselligkeit

Heidi Wunner
spielte schon mit
14 Tischtennis.
Doch erst im Alter
kam sie wieder
zum Wettkampf-

sport und erreichte sogar die
Senioren-Weltmeisterschaften. 

Für den Nachwuchs ist sie eine
ernst zu nehmende Gegnerin -
und ein Vorbild.

„Durch tägliches Training 
halte ich mich körperlich und
geistig jung. Mit meinem
Sport fühle ich mich mitten
drin im Leben.“

Heidi Wunner (63)

Mitten drin im Leben

Spaß

Generalanzeiger vom 16.12.2000
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Junge Hüpfer und alte Meister –
Seniorensport – ein buntes Bild

Sport ist Vielfalt
Bewegte Senioren

8 9

Hier kann jeder mitmachen! Jeder wie er kann! Für jeden ist etwas dabei!

Sportlich aktive Ältere wandern gern,
schwimmen, machen Gymnastik, fahren
Rad, tanzen oder laufen/joggen/walken.
Diese Sportarten sind für Ältere beson-
ders empfehlenswert und können von
jedermann ohne großen Aufwand be-
trieben werden.

Peter Köhn (68)

Heiner Will (75)

„Ich fühle mich
20 Jahre jünger!”

Die häufigsten Sportarten der Älteren (in %)

Wandern

Schwimmen

Gymnastik

Radsport

Tanzen

Laufen / Joggen

31
31

20 30 40100

18
17

18
5

8
10

6
5

2
6

Quelle: Denk/Pache 1996, Grafik: 4D
MännerFrauen

Wenn Sie eine geeignete Sportart für
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, 

Rückengymnastik • Fitnesstraining 
• Entspannungstraining • Skilanglauf,

Skiwandern • Spiele (z.B. Fußball, 
Tennis) • Golf  • Yoga, Thai Chi, 
Qigong

Für 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 
• Geräteturnen • Eislauf 
• Inline-Skating • Leichtathletik 
• Rudern, Kanu • Tauchen u.a.

Auch im Alter vollbringen manche
Menschen noch sportliche Höchst-
leistungen und beweisen damit, dass
Senioren mitnichten zum „alten
Eisen” gehören. Doch es kommt
nicht nur auf Höchstleistungen und
Rekorde an, sondern auch auf den
Spaß an der Bewegung. Und darauf,
dass Sie „am Ball bleiben”.
Sie müssen ja nicht gleich für den
Triathlon trainieren.

(1994 Jahreswelt-
bestzeit über 100 km
in 8:03:52 Stunden)

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

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

mit 61 Jahren

Speerwerfen als Seniorensport?
Für Heiner Will, vielfacher 
Deutscher Meister, Olympiateil-
nehmer, ist das keine Frage.
Heute wirft 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 Ältere Sport
treiben!”

mit 75 Jahren

mit 29 Jahren

Joachim Sackel (61)

Eiserne Ausdauer mit 61

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.”

Verbliebene Fähigkeiten
müssen geübt werden,
damit sie erhalten bleiben.
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„Ohne Sport fehlt mir
vieles!”

mit 43 Jahren
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