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Sport und Bewegung in einer Gesellschaft des langen Lebens

Die immer weiter zunehmende Lebenserwartung ist eine enorme Errungenschaft
unserer Kultur. Wie altere Menschen diese zusatzliche Lebenszeit gestalten
wollen, lasst sich an ihren Alternswiinschen leicht ablesen. Gesundheit und Au-
tonomie stehen im Vordergrund. Der Realisierung dieser Alternswinsche stehen
zahlreiche Alternsrisiken gegenuber. Funktionale Einschrankungen, chronische
Erkrankungen, Demenz und Pflegebedurftigkeit sind mit konventionellen, bewe-
gungsarmen Lebensstilen immer schwerer zu verhindern.

Es liegen mittlerweile umfassende wissenschaftliche Erkenntnisse vor, dass
korperliche Aktivitat und Sport eine entscheidende Rolle bei der Vermittlung von
Alternswunschen und Alternsrisiken innehaben. Jeder Form der Bewegung im
Alter ist somit nicht nur eine Freizeitbeschaftigung, sondern notwendiger Be-
standteil zur Erhaltung von Gesundheit und Selbstandigkeit bis ins hochste Alter.
Welche korperliche Fitness dafiir notwendig ist, kann heute recht prazise und mit
wenig Aufwand ermittelt werden. Diese Fitnesstestung und die Fithessnormen
werden in dem Vortrag erlautert. Sie stehen auch im Zentrum von Ansatzen, mit
denen versucht wird, altere Menschen im kommunalen Kontext zu mehr Bewe-
gung anzuregen.
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