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Nattrlich gesund bleiben!

Neue Impulse fur ein ak-

tives Alterwerden durch
Sport und Bewegung

“ 54 Teilnehmende

Gesundheit, Ge-
sellschaftsanpas-
sung, Natur,
Babyboomer

Ausgangslage

Die deutsche Bevolkerung wird
nachweislich immer é&lter und es gibt
weniger junge Menschen im Land.
RegelmaRige korperliche Aktivitat tragt
wesentlich zu einem aktiven und
selbstsbestimmten Alterwerden bei. Im
Sport- und Erlebnisraum Natur kann
sportliche Bewegung einen hohen Nutzen
stiften, um die Lebensqualitat im Alter zu
erhbhen und die stetig wachsende
Lebenszeit bei guter Gesundheit zu
geniel3en.

Das geschah

Prof. Dr. Rainer
Fretschner

(Fachhochschu-
le Kiel) betonte
in seinem Vor-
trag, dass sich f=>
die gesamte Gesellschaft auf immer mehr
altere Menschen, die ,Babyboomer®-
Generation, einstellen muss und nicht an-
ders herum. Die geburtenstarken Jahr-
gange der 1950er und 1960er Jahre sind
heute die altere Generation, die neue An-
spriche an die Gesellschaft, den Sport
und den Sportverein stellt. Sie sind z. B.
nicht mehr so gentigsam wie die Kriegs-
generation, individueller und selbstbe-
stimmter. Somit ist es wichtig, bei neuen
Angeboten und Mitgliedschaftsmodellen
die Zielgruppe der Alteren in den Entwick-
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lungsprozess einzubeziehen, aber auch
generationenltbergreifende Angebote zu
kreieren.

S
Das Plenum

Bspw. konnen einfache technische Hilfs-
mittel und Trainingsgeréte in die Angebote
integriert werden, da diese Generation
damit umgehen kann. Besondere Anspri-
che stellt diese Generation an das Ehren-
amt. Waren friher Werte wie Selbstlosig-
keit, Orientierung am Gemeinwohl oder
lebenslanges Engagement fiihrend, wird
heute beim Ehrenamt auf eine nutzenstif-
tende Arbeit Wert gelegt, die SpaR macht
und etwas bewegt, das einem selbst wich-
tig ist. Die Tatigkeit ist demnach eher
selbstbestimmt und bedurfnisorientiert.
Darlber hinaus haben Studien ergeben,
dass durch koérperliche Bewegung in der
Natur die Wahrscheinlichkeit an Demenz
zu erkranken bis zu 10 Jahre hinausgezo6-
gert werden kann. Dies ist ein weiterer
Beleg fur die praventive Kraft moderaten
Sporttreibens in der Natur. Und dies das
ganze Leben lang.

In einem weiteren Vortrag verwies Dr. Ar-
ne Goring (Universitat Gottingen) auf die

Akademie des Sports im LandesSportBund Niedersachsen e. V. — Mitglied im Europaischen Netzwerk der Akademien des Sports




Gesundheitspotentiale von Sport und Be-
wegung in der Natur. Die Natur ist dabei
ein Ort der Selbstverwirklichung und die
Bewegung in der Na-

tur erh6ht das subjek-

tive Wohlbefinden. So J\r/%—fiz
sollten auch naturna- ”,,
he Bewegungsange- Vv’jf
bote bestmoglich in W Pa
Vereinsangebote integriert werden, denn
nachweislich férdern sportliche Aktivitaten
in der Natur die Gesundheit mehr, als die-
selben Aktivitaten in geschlossenen Réau-
men. Bedingt durch eine hohe Urbanisie-
rung werden vor allem in Stadten immer
mehr naturnahe Landschaften gefordert.
Jedoch nutzen 37% der Menschen natur-
nahe Raume kaum oder gar nicht. Sport-
vereine kénnen davon profitieren, indem
sie Gemeinschaftserlebnisse beim Natur-
sport in den Vordergrund bestehender und
neuer Angebote stellen. Insbhesondere, da
das Naturerleben in der Gruppe Wert-
schatzung erhéht und positive psychische
Gesundheitseffekte in allen Altersgruppen
aufweist.

Diese  Botschaft
' vermittelten auch
die anschliel3en-
den  Workshops
anschaulich. In
einer ersten Run-
de am Vormittag wurden der Alltags-
Fitness-Test (AFT), Outdoor-Yoga, flexible
Spielangebote und Mdglichkeiten der An-
gebotserweiterung flr Sportvereine ange-
boten. In den 45-minttigen Workshops
wurden neue Inhalte fir die Sportpraxis im
Verein vorgestellt.
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Die zZweite
Runde der
Workshops am
Nachmittag
konzentrierte Y B\
sich auf Moun- < &
tainbiking, Brainwalking und Outdoor-
Fitness mit dem Fitness-Rucksack, die
den Teilnehmenden im Harz neue Ideen

fur die Bewegung in der Natur und der
Gemeinschaft zeigten. Der Fokus lag ins-
besondere auf dem Erleben der Natur in
vielfaltigen Formen unter Beachtung der
Gesundheit.
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Das haben wir mitgenommen

» Die Gesamtgesellschaft muss sich an
der alteren Generation orientieren und
nicht anders herum.

» Die altere Generation hat andere Be-
durfnisse an Sportangebote im Verein.

» Bewegung in der Natur fordert die Ge-
sundheit nachweislich.

» Sportvereine sollten das Gemein-
schaftserlebnis in den Vordergrund
stellen.
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