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Wir werden alter

fn Tsd. Personen el Bl Die 'Alten’ sind die am starksten
SR wachsende Bevolkerungsgruppe:
1.200 '
- | .
1100 - * zwischen 2000 und 2008 erhalten
1.000 v — die U65 bis 80 den ersten Wachs-
900 DR tumsschub (braun)
800 * nach 2022 kommt ein weiterer
700 Schub, die Baby-Boomer hinzu
600 65- u. 80 « die Hochbetagten U80 wachsen
500 = “osuis kontinuierlich, besonders aber
400 1| ot = seit 2010 und tber 2030 hinaus
300 4 | Mi | (grau)
o o o o . . .
200 e = =T  die steigende Lebenserwartung
| ([ | . e g .
100 S wirkt langfristig, ohne Einbruch
0 || ‘ l ‘ ‘ Daten fir Berlin
2000 2002 2004 2006 2008 2010 2012 2014 2016 2016 2018 2020 2022 2024 2026 2028 2030 Evaluation der Bevt')lkerungsprognose Berlin
2015 - 2030, Abb 4, Seite 9
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Altenkoeffizient — Plateau ab 2035

Altenkoeffizient Deutschlands bis 2050 in Abhangigkeit
von zukunftiger Geburtenrate

Geburtenrate: — 1,5 Kinder/Frau~ - 1,6 Kinder/Frau - --- 1,7 Kinder/Frau - = - 2,0 Kinder/Frau
—'—g.:.';"_"_ﬂﬂ-'i-‘.. ————————
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2 8 2 2 2 2 g g
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Abb.7: Entwicklung des Altenquotienten (Zahl der Uber-64-Jahrigen im Ver-

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

héaltnis zu den 20- bis 64-Jahrigen) bis 2050 in Abhangigkeit von der
zukinftigen Geburtenrate (jahrliche Nettozuwanderung = 200 000,
leichter Anstieg der Lebenserwartung)

Sport und Bewegung im Alter(n)

Der Aufwuchs der alteren Bevol-
kerung lasst sich auch mit dem
Altenkoeffizienten ausdricken.

Bis 2035 werden die Alten absolut
und relativ gravierend immer mehr.

Sie erreichen dann ein Plateau, das
weder durch Zuwanderung noch
durch die Geburtenrate wesentlich
beeinflusst wird.

Hannes Weber 2019. Der domgraphische
Wandel. Mythos — lllusion — Realitat.

November 2019



Veranderungen im Bezirk
Soziales Infrastruktur-Konzept - Prognose bis 2030

DS T T SN | sis 2025 erhohen die

Babyboomer die Anzahl

0-unter 7 20.964 22.010 21.124 20.392 . A
der 60- bis 65-Jahrigen.

7-unter 12 13.609 14.148 15.203 14.821

16-unter 18 5.521 5.418 5.672 5.940 Anzahl der Gber 80-Jahri-

18 - unter 20 6.214 5.638 5.831 6.005 8en, der Hochbetagten.

20 - unter 25 18.867 18.273 17.100 17.669 S
Insgesamt erhdht sich die

25 - unter 45 95.048 97.074 96.404 93.559 Anzahl der U60 von

45 - unter 60 78.657 74.291 68.459 67.291 91.662 auf 106.979. Das

60 - unter 65 20.928 21.791 25.446 23.614 ist eine Steigerung um

65 - unter 80 54.443 52.341 52.254 57.181 16,7 %.

80 - und alter 16.291 121135 24.823 26.184 SIKo 2018

gesamt 341.161 343.001 343.613 344.879 Abb. 7 Bevolkerungsprognose

nach Altersklassen, S. 9

Seniorenvertretung .
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Heterogenes Alter
— heterogene Gruppenstruktur

Alte Menschen sind ... krank, siech und
gebrechlich. Ja, das stimmt. ... Auch.
Zugleich sind die 60 und 70jahrigen, die
bisher 'jlingsten' 60 und 70jahrigen in
der Geschichte.

Die Jungen Alten sind zu einer neueren
Sozialfigur geworden.

Nicht selten treffen die Mobilitatserfor-
dernisse der pflegenden 60jahrigen auf
die unterschiedlichen Mobilitatserfor-
dernisse ihrer hochbetagten 90jahrigen
Eltern. ...

Senioren sind die heterogenste Alters-
gruppe der Gesellschaft.

Foto: Herkunft ungeklart

Foto: Rolf Schulten

Seniorenvertretung . -
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4



i Person A

Use it or loose 1t

Bewegung und Knochengesundheit

§ Erhohtes Risiko
> fir Knochenbriiche
o ab 80 Jahren
=
o
(@]
c
¥ R R ooy oy O R L Y]
Person B
Lebensalter Nach Gesundheitlicher Nutzen 2018, S. 9
Seniorenvertretung

Tempelhof-Schoneberg

Sport und Bewegung im Alter(n)

Ab 45 Jahre setzen Alterungs-
prozesse ein, die oft nicht
reversibel aber mit Bewegung
verzogerbar sind.

Kraft und Verlust von Muskel-
masse (besonders ab 75)

Eingeschrankte Beweglichkeit
Balance
Ausdauer u.v.a.m.

Auch mit 90 ist es nicht zu
spat; der Korper hat
unglaubliche Ressourcen.

Aber:

"Wer sich nicht bewegt, gibt
dem Altersprozess einen
Raketenschub." (Freiberger)

November 2019



Gesundheitsfordernde Bewegungseffekte
Okonomischer Nutzen von Bewegungsférderung

150 Minuten Die gesundheitsférdernden Effekte von Bewegung sind
k) vielfaltig. Und vielfiltig bewiesen:
oder ﬁ Herz-Kreislauf-System

Reduktion des Krankheits- und Sterblichkeitsrisikos

75 Minuten . .
EQ héhere Intensitét Sturzpravention
== = &) \ﬁ\ Schmerzlinderung

Mobilitatssicherung

K Empfehlung g A Wohlbefinden u.v.a.m.
; pro Woche A
i ‘4& < } Bewegung zahlt sich aus. Individuell und gesellschaftlich.
®

Beispiel: allein mit Sturzpravention bei 10 % der lber

und 2x 80jahrigen lieRe sich ein dreistelliger Millionenbetrag
muskelkr&ftigende . . e ogee
Ubungen einsparen. — Insgesamt werden die Kosten der Inaktivitat
S\ mit 14,5 Milliarden Euro (2015) oder knapp 5 % des
:\ T nationalen Gesundheitsbudgets beziffert.

Bewegungsempfehlungen der WHO — © Fonds Gesundes Osterreich
Sport und Bewegung im Alter(n) November 2019

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg




Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung
Bewegung fordern zahlt sich aus

dheit
Knochengesuner=" o
S
<
>
?'& Agilitat

Schmerzpriavention

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

Sturzpravention

Beispiele:
- Sturzpravention
- Ubergewichtsreduktion

Sport und Bewegung im Alter(n)

Lobenswerte Studien:

Gesundheitlicher Nutzen von
Sport und Bewegung (2018) pdf

Bewegung fordern zahlt sich aus
(2016) pdf

Sportstudie 2017 (2018) pdf

Studien sind das eine, die
bezirkliche Umsetzung das
andere.

Sind es fehlende Organisations-
strukturen, ist es Geld,
mangelnder Wille?

November 2019


https://www.berlin.de/sen/inneres/sport/veroeffentlichungen-und-formulare/gesundheitlicher_nutzen_von_sport_und_bewegun.pdf
https://www.berlin.de/sen/inneres/_assets/sport/broschuere_sport_und_gesundheit.pdf
https://www.berlin.de/sen/inneres/sport/veroeffentlichungen-und-formulare/20181114_sportstudie-berlin-2017-2.pdf

Die "Jungen Alten"
Das Verhaltnis zu Sport und Bewegung hat sich gedandert

SPORTLICHE AKTIVITAT MIT 60 BIS 65

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

m mehrmals wochentlich

2002

meinmal wochentlich  m sekener [ nie

2008 2014

Sport und Bewegung im Alter(n)

Die gute Nachricht lautet:
Immer mehr Altere sind sportlich
aktiv.

Die schlechte Nachricht lautet:
Es sind immer noch zu wenige.

Manner treiben seltener Sport. Mit
dem Bildungsabschluss steigt die
sportliche Aktivitat.

Wird nach korperlicher Aktivitat
gefragt, sind die Differenzen nicht so
stark ausgepragt.

BZgA 2018. Die "Jungen Alten" II. S. 125

November 2019
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Sportstudie Berlin

Organisationsformen der Aktivitaten

Betrieb / Arbeitgeber | | Hochschule
Sonstige I Schule
Krankenkasse I ,

Volkshochschule

Verein — Kirche
selbst / privat / individuell

kommerzielle
Anbieter

Kommerzielle Anbieter (z.B. Fitness-Studio)
Verein

Krankenkasse

Sonstige

Betrieb / Arbeitgeber

Hochschule

Schule (z.B. AGs, Wettkampfteams)
Volkshochschule

Kirche

selbst / privat / individuell

Seniorenvertretung

Tempelhof-Schéneberg Sport und Bewegung im Alter(n)

74,2 %
10,6 %
9,3 %
1,4 %
1,3 %
1,0 %
0,9 %
0,8 %
0,4 %
0,1%

Eines der bemerkenswerten
Ergebnisse der Sportstudie
Berlin ist die Erhebung der
Organisationsformen der
Sportaktivitaten.

Die drei haufigsten (Radfahren,
Laufen und Schwimmen)
werden fast ausschlieBlich
privat organisiert.

Uber die Altersklassen finden
sich ahnliche Verteilungen, nur
in der Jugend hat der Verein
groRere Bedeutung.

Sportstudie Berlin, S. 30

November 2019 10



Sportstudie Berlin
Sportformen der Alteren

Im Alter gewinnen gemaRigte

Abb. 9: Sportformen an Gewicht. Vor allem
Sportformen nach Alter 20% sind sie divers und dezentral
und Geschlecht verortet und organisiert.
Angaben in Prozent 16
Altess 12 Einige, viele Sportformen sind
ab 66 geschlechtsneutral, andere werden

von Frauen oder Mannern bevor-
zugt.

In der Natur, aber wohnortnah,
eher in kleinen Raumen und in
Gruppen oder einzeln.

weiblich / mannlich

Sportstudie Berlin 2017, S. 16

Seniorenvertretung .
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Sportvereine erreichen nur einen Teil

die Alteren kaum noch

Mitgliedschaft im Sportverein 2018 - Bundesgebiet

17,92

15,14

0-6 JAHRE 7-14 JAHRE 15-18 JAHRE 19-26 JAHRE 27-40 JAHRE 41-60 JAHRE U60

w—gee WEDHCH e mannich

Seniorenvertretung

Tempelhof-Schéneberg Sport und Bewegung im Alter(n)

In der Jugend im Verein.

Spatestens ab dem Erwachsenen-
alter dominieren informelle,
selbstorganisierte Organisations-
formen.

2/3 der Alteren nutzen informelle
Strukturen. Danach kommen die
Vereine und dann kommerzielle
Strukturen.

16% der 55-69jahrigen und 7% der
70-85jahrigen sind im Verein.
(Alterssurvey)

Der Sportverein ist tendenziell
eine Mannerangelegenheit.

DOSB-Bestandserhebung 2018

November 2019 12



Sportvereine erreichen wenige
Zahlen fir Berlin

Im Prinzip ahneln die Berliner
Zahlen denen im Bundesgebiet.
Sport im Verein ist die Domane
junger Menschen.

Mitgliedschaft im Sportverein 2018 - Berlin

Das Niveau in Stadten und im
Osten ist niedriger als in
Flachenstaaten und im Westen.

Trotz der niedrigeren Zahl bei
U60 sind die Frauen u.a. wegen
Reha-Sport der aktivere Part.
Die Manner sind oft fordernde
'Karteileichen'.

g

0-6 JAHRE 7-14 JAHRE 15-18 JAHRE 19-26 JAHRE 27-40 JAHRE 41-60 JAHRE U60

in Prozent fiir verschiedene Gruppen
——WEDKN g manNIE DOSB-Bestandserhebung 2018
Amt flr Statistik Berlin-Brandenburg

I ‘ Seniorenvertretung )
2)/ Tempelhof-Schoneberg Sport und Bewegung im Alter(n) November 2019 13




Die Fi3e sind das zentrale Fortbewegungsmittel
der alteren Menschen

Bewegungsforderung sollte vor allem Animation zur Bewegung sein.

Sie ist dezentral zu organisieren.
Sie ist barrierearm und kostenlos bzw. kostenglinstig zu gestalten.
Vorzugsweise sollte die Forderung drauf8en und im Griinen stattfinden.

Das bedeutet gepflegte Parkanlagen, FuB- und Gehwege, Toiletten
und Banke.

Wenn Bewegungsforderung drinnen stattfindet, braucht es kleine
Raume fir kleine Gruppen.

Vorzugsweise braucht es Angebote am Vormittag.

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

Sport und Bewegung im Alter(n) November 2019 14



Weitere Aspekte der Bewegungsforderung

Differenzierte Ansprache ...

- unterschiedlich bewegungsaktiver Gruppen.

- Spezifische geschlechts- und altershomogene
Gruppen sowie geschlechts- und altersgemischte
Gruppen

- Beachtung spezieller Aspekte der Migranten.

Besondere Beratungsangebote fir Einsteiger.
Wenn Bewegung nicht wohnortnah angeboten
werden kann, ist gute Verkehrsanbindung

unerlasslich.

Qualifizierte Ubungsleiter fiir offene Angebote
(evtl. Sportstudenten mit Zusatzausbildung)

Seniorenvertretung

Verzahnung von gesundheitlicher Pravention und
Bewegungsforderung

Uberarbeitung der (Internet)-Borse fiir kostenfreie
und (kostenpflichtige) Angebote - Bezirksnahe

Koordinierung der Praventionsangebote der Kassen
mit der kommunalen Ebene (sprich Bezirk)

Rollenverstandnis der Vereine Gberpriifen
(Empfehlung an die Vereine)

Sport- und Spielgerate-Ausleihe in Parkanlagen

Raume flir Angebote in der kalteren Jahreszeit als
Alternative fir Griun und Draulen.

Tempelhof-Schoneberg Sport und Bewegung im Alter(n) November 2019
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Sport und Bewegung

Individuelle Verantwortung oder Daseinsvorsorge?

* Bei den Schilern ist Schulsport Pflichtfach im Facherkanon. Damit ist die
Bereitstellung von Moéglichkeiten quasi eine staatliche Pflichtaufgabe

* Ab dem Erwachsenenalter wird Bewegung und Sport in die individuelle
Verantwortung Ubergeben

* Angesichts der Bedeutung von Sport und Bewegung: Ist das noch zeitgemals? Ist
Bewegungsforderung nicht langst Teil der Daseinsvorsorge?

I ‘ Seniorenvertretung .



Berlin bewegt sich
Senatsprogramm in die Bezirke iiberfiihren / Bezirke befédhigen

Frage an Prof. Dr. Lutz Vogt*:

Welcher der Akteure ist denn gefordert, den ersten Schritt zu machen, um
Bewegungsprojekte ins Leben zu rufen?

Berlin » bewegt
sich!

Das ist sehr unterschiedlich. Im Prinzip kann jeder der Akteure den Hut

aufhaben: offentliche Einrichtungen, der organisierte Sport, Betriebe,

Seniorenorganisationen, Kirchen und Spitzenverbande der Freien

Wohlfahrtspflege. Ich sehe niemanden, bei dem generell der Ball liegt.

Jeder kann den Anfang machen. Aber an erster Stelle sind die
Kommunen zu nennen, denn sie haben den besten Einfluss auf die

’M m Gestaltung der Lebenswelten. Und sie sollen jetzt gewonnen werden, sich

der Umgestaltung anzunehmen.

Gesundheitlicher Nutzen von Sport und Bewegung 2018, S. 7

* Vizeprasident "Bewegung und Gesundheit" in der Deutschen Vereinigung fir Sportwissenschaft

Seniorenvertretung
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Zwischen den Stiuhlen
Zwischen den Ausschissen

Die Thematik Sport und
Soziales, Senioren Bewegung im Alter ist im
und Bezirksamt und in den
demografische Ausschussen nirgendwo
Entwicklung origindr verankert.

Deshalb droht das Thema
zwischen den Stiihlen verlo-
ren zu gehen. Zudem ist es
ein Thema, dessen Bedeu-
StralRen, tung erst noch wachsen

Verkehr, Griin wird.
und Umwelt

Sport und Bewegung

im Alter

Das will niemand, aber der
Zuschnitt ist der Thematik
nicht forderlich.

Seniorenvertretung




Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

Senioren
TOILETTEN-WEGWEISER -
o in Bewegung

Tempelhof-Schoneberg

eigene und unter-
stutzte Initiativen
der Seniorenver- Lm
tretung i

Lot Aok

Sport und Bewegung im Alter(n)

Viele kleine Stellschrauben

viele Ansatze fiir ein bewe-
gungsfreundliches Umfeld:

Gehwegpoller reduzieren

Toilettenwegweiser fiir
Tempelhof-Schéneberg

Flyer Kiezspaziergang 'Alter
Park und Lehnepark'

Postkartensatz 'Senioren in
Bewegung'

Flashmob — Bewegungsange-
bote der Seniorenfreizeit-
statten

November 2019 19



Sport und Bewegung im Park

Sportund Bewegung

im Park

Seniorenvertretung
Tempelhof-Schoneberg

Foto: Seniorenvertretung

Sport und Bewegung im Alter(n)

Seit 2013 kostenloses 'Schwitzen im Park'
jeden Sonntag, 10.30 Uhr, Rudolph-Wilde-Park

Slackline Golf
Eishockey
GongKampfsport
YogaMutter & Kind
M KrafttrainingFuBball

v ZirkeltrainingBoxen
“Nordic Walkigng

<. Morgensport

@ SchilsportStretchen

oule Federball
Gymnastik
Spazieren

B

Facettenreiche Sportpalette im Rudolph-Wilde-
Park / Volkspark Wilmersdorf

Zusammenstellung der Seniorenvertretung pdf

November 2019 20


https://drive.google.com/open?id=194Up8f9hdQ5z4CqjeeCZml6FkymBQUr5

RS S e 36 I II J l Vielen Dank fiir lhre
AR s 2SR, s Aufmerksamkeit!
AR -

T NACHINGG

- “atcaele Spezialititen
.o d

P

Hofliche Bitte an den
motorisierten Verkehr auf der
¥ Sonnenallee ... aber keine

“48% gesicherte Gehwegquerung

Foto Seniorenvertretung Tempelhof-Schoneberg

Seniorenvertretung
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