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.
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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
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— ; 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.
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Senioren-Weltmeisterschaften. ~ Sport fiihle ich mich mitten
drin im Leben.”
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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

8

Tanzen

Laufen / Joggen
2
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ist Vielfalt

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.

Joachim Sackel (61) wurde beim
Jronman” 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.”

Iu-liipfer“ und alte Meister -
Seniorensport — ein buntes Bild

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-
bestzeit 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
cinfach gut!”

wAch 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 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 Altere Sport
treiben!”



