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Projekt , Aktiv & Bewegt Alter”

% Das Land

Steiermark
=» Gesundheit

* Modellprojekt in den Bezirken Weiz, Murau 2020, 2021, 2022 und im
Bezirk Leibnitz und Liezen 2023 und Bezirk Deutschlandsberg 2024

* in Kooperation mit den Seniorengruppierungen

* finanziert vom Gesundheitsressort des Landes Steiermark

¢ ” * 1. - -
¢ L R
/ b »
A -
A% ]
- ¥ e | | ™
£ \
$ p =
¢ | \ By i "
f = ! o~ & 4
: ] 5 e
’0‘ 4 ™\
- S v
4 / .. - ® |
b 1
TSR
| L
- : 3 1
S
A
'
(
»

Wir bewegen Menschen



Thematik Senior*innen

Das Thema betrifft sicherlich jeden von uns
* Eltern/GrofReltern
e Selbst nahert man sich ev. dem Seniorenalter

o Ny
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Fakten

* Evidenz Uber die Wirksamkeit von regelmalSiger Bewegung
ist immens hoch

* Bewegungsumfang und Bewegungsfrequenz nehmen mit
zunehmendem Alter ab

 Uberalterung der Gesellschaft: Alterspyramide hat sich
langsam umgekehrt

* Prognose des WIFO: Verdreifachung der Pflegekosten bis
2050

e Gemeinden und wir ALLE sind davon betroffen
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Gesellschaftliche Relevanz

ADL - Aktivitatseinschrankungen bei Basisaktivititen der Kérperpflege und der Versorgung der
eigenen Person nach Alter ab 65 Jahren und Geschlecht

e Eine zunehmende
Uberalterung der
Gesellschaft

Essen und Trinken
Aufstehen und Hinsetzen
An- und Ausziehen
Toilette benutzen

Baden und Duschen

* Eine Verdreifachung del
Akmfllt];?;:?nesscth:;nniung PflegekOSten bis 2050
A RS (WIFO, 2019)

B Manner - Frauen

Q: STATISTIK AUSTRIA, Gesundheitsbefragung 2014. - Bevolkerung in Privathaushalten im Alter von 65 und mehr Jahren.
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Dosis-Wirkungskurve

Legende

e
Leichte
Alltagsaktivitaten

o 30 Minuten S Mal
pro Woche leicht
'ﬁ «ins Schnuufe»
kommen

Ausdauertraining
© ° 3 Mal pro Woche
wahrend 20 Minuten
(ﬁ)/ f Kraft und Beweg-
= lichkeit mindestens
2 Mal pro Woche

GESHUNDHEITSNUTZEN

o @ ® ® 4
Zusatzliche
,.L Sportaktivitaten

INTENSITAT DER KORPERLICHEN
AKTIVITAT Q PIRPIMGA

PHYSICAL ACTIVITY PROMOTION IN PRIMARY CARE
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Zielsetzungen

e Aufbau von Gesundheitskompetenz bei der Generation 65+

* Aufbau von Strukturen, um die dltere Generation gezielt und
regelmallig zu bewegen

* Ausbildung von Seniorentbungsleiter*innen und
Seniorentrainer*innen

* Finanzierung/Entschadigung der Seniorentibungsleiter*innen
und Seniorentrainer*innen fur die durchgefihrten
Bewegungseinheiten

e Langfristige Absicherung Uber das Programm Bewegungsland
Steiermark
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2,5 Jahre gepragt durch die Pandemie

Alternativkomponenten bzw. Verstarker:

* Bewegungsspots taglich 2 x auf ORF Radio
Steiermark seit April 2020 (ca 2200 Tipps fur
410.000 Horer*innen taglich)

e Stehkalender als Jahreskalender mit taglichen
Bewegungsubungen zur Bewusstseinsbildung und
Motivation /verteilt an die Senior*innen im Bezirk
Weiz, Murau, Leibnitz, Liezen

* Online Bewegungskurse als wochentliches Angebot
(Digitalisierung der alteren Generation)
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MaRRnahmen

MITMACHEN

« Online

Bewegungskurse
(Mai, Juni, Juli)

- Wochentliche
Bewegungs-
empfehlungen
in/auf:

« Tégliche
Radiospots
zum aktiven
Mitmachen auf
ORF Radio

+ RegelmaBig, aktive
Bewegungskurse
- Seit Septemberin
Pischelsdorf,
liztal & Stubenberg

-WOCHE
Stelermark

- Kleine Zeitung
- Facebook-Seite des
Projektes

- Homepage der
SPORTUNION Stmk

- laufend seit
April 2020 zwei

Beitrage pro Tag - Ab Novemberin

8-10 weiteren

(Mai, Juni, Juli) .
Gemeinden

- 410.000 ORF Radio
Stmk Horerlnnen pro .
Tag - Ubungsleiter-Ausbildung

Seniorensport

AKTIVKALENDER 2023
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Neujahr

Ml 3 DO 4 FR

Heilige Drei Kanige

ARMBEUGER 8 PSS NC I BERGSTEIGER KRAFTIOUND ANDER WAND P SRR OBERKORPERDREHEN hr rerren Lk 2o & &

2 m 3 ™ 2 D ¢ D ¢
sEoRT 4) — o AKTIV& BEWEGTALTER ﬁ ‘
AKTIVKALENDER 2024 * ih v

g e P Injede Hand eine das linke Blick, Kopf, Hifte, Beine

% = WasserTiesche Abwechseln Stand mit Armlange Abstand und anschlieBend das > 2N% pleib: dieser
nehmen und diese der Arme zur Wand, Hande auf rechte Knie nach vorne g Position 2Hande |
anWand g {Unterscins parsiel drehensichabwechselnd
(Fingerspitzen nach oben) Ellbogen fdhren Zum Bocer nachre/l |
HINWEIS: Der Riicken bleib HINWEIS: Damit der Kopf/Blick fixiert bleibt zur Kontrolle auf |

gerade und der Kopf in einen Punkt vor sich fixieren oder vor

AKTIV & BEWEGT ALTER

AKTIVKALENDER 2024
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Aktiv & bewegt alter

B 5. Projektjahr

B 5 Bezirke

B 41 Bewegungsangebote

B Knapp 900 regelmallig
bewegte Senior*innen

B Knapp 70 ausgebildete
Ubungsleiter*innen

B 4 Jahre on Air mit ORF Radio Steiermark

. y) » R
I v \ww.sportunion.at 08.05.2024 l'/l'/??bewegeh fUlenschen U



2020 - 2024

 Qualifizierungsoffensive => neue Trainer*innen und Ubungsleiter*innen fur
regelmaldige Bewegungsangebote zum Mitmachen
* Knapp 70 neue Ubungsleiter*innen in den Bezirken Weiz, Murau, Leibnitz




2020 - 2024

 Bewusstseinsbildung mit Bewegungs-
nachmittagen flr Senior*innen mit
Bewegungsvortrag und Bewegungsimpuls Gber
einen SPORTUNION Verein bzw. Uber eine
Seniorenortsgruppe

* Regelmaflliige wochentliche
Bewegungsangebote zur niederschwelligen
Teilnahme

=> 41 regelmallige Mitmachmaoglichkeiten in den

Gemeinden/Bezirken
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Altere Generation - Community

B Viele Doppelmitgliedschaften Sportverein & Seniorenbund

Gemeinsames Angebot der beiden Vereine: wochentlicher EisstockschieBen zu Jahresbeginn — Seniorenbund vs.
Nordic Walking Treff (ganzjahrig!) Turnverein
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Netzwerkspartner

Steirischer Seniorenbund und dessen Ortsgruppen
Seniorentanz Osterreich/Landesverband Steiermark
Kneippverband und seine Kneipp Aktiv Clubs
Community Nursing

A S

Steirische Gemeinden

Kneipp <~ ©

MMMMMMMMM
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Gemeinden — Blirgermeister*innen
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Netzwerk und Pflegethematik

 Gemeinden als wichtige Partner im Aufbau der

Bewegungs-/Sportversorgung (Bewegungsflachen,
Turnhallen, Kommunikation an die Bevolkerung etc.)

* Fortbildung von Pflegekraften und Mitarbeiter*innen in
Pflege- & Betreuungseinrichtungen: Oktober 2022 =>
Bewegungstrainer*innen statt Altenpfleger*innen

I v \ww.sportunion.at 08.05.2024 M'réewegeh Menschen



Netzwerk und Pflegethematik

Regelmallige Bewegungsangebote in Senioren-
/Pflegeeinrichtungen

 Derzeitin 2 Einrichtungen:

 Seniorenheim Tillmitsch: VS-Kinder ,turnen® 1x
wochentlich mit Trainerin und den Bewohner*innen

 Senioreneinrichtung Heiligenkreuz: 1x wochentlich mit

T T— W

Trainerin
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% STEIRISCHER
SENIORENBUND

Halten wir gememsam die altere Generatlon in Bewegung

bt ‘
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Arne Ohlknecht' el. 06

Jenny Vollmann TeI
Julia Krug: Tel. 0660 / 6.2




