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Fit - Komm mit den Generationen

Text: Mag. Guinter Abraham und Mag. Giinter Schagerl, Fotos: Mag. Giinter Schagerl

Der Anteil der ,alten und sehr alten Men-
schen* wird in Osterreich in den nachsten
drei Jahrzehnten deutlich steigen. Der Gene-
rationenvertrag in der Altersversorgung
scheint gefahrdet und wird vermehrt 6ffent-
lich diskutiert. Sparpakete, Zukunftspro-
gnosen und die dringende Empfehlung der
Versicherungen auf eine private Altersvor-
sorge stimulieren Zukunftsangste. Wie be-
rechtigt sind sie wirklich? Die Autoren wer-
den entsprechend der statistischen Lebens-
erwartung von derzeit 76 Jahren im Jahr
2030 selbst diesen Bevolkerungsanteil der
Alten reprasentieren. Wir hoffen mit unse-
rem Wirken liber die Grenzen unseres Sport-
dachverbandes hinaus einen positiven Bei-
trag leisten zu konnen - Menschen mog-
lichst lange selbstandig und fit zu halten, mit
einem sozialen Netzwerk, das Lebenswiirde
und Lebensfreude ermoglicht.

Die Fakten brauchen Taten

In den néchsten drei Jahrzehnten wird in Osterreich der
Anteil der lber 60-jahrigen auf rund 1/3 der Ge-
samtbevolkerung klettern. Wahrend der Prozentsatz
der 15 bis 60-Jahrigen bis zum Jahr 2030 von derzeit
63% auf 54% (!) sinkt, steigt er bei den {iber 60-Jahrigen
um rund 11% an, d.h. um Uber 1 Million Menschen.
Dabei wird naturgemaB die Anzahl der uber 80-jahrigen
deutlich zulegen, die iber 100-Jahrigen werden sich
vertausendfachen. Diese prognostizierte Entwicklung
der Bevolkerungsstruktur (Daten: Statistik Austria) wird
soziale Umbriiche nach sich ziehen und sozialen
Zindstoff flir das Miteinander der verschiedenen
Generationen bedeuten. Aus heutiger Sicht scheint es
daher mehr als angebracht, dass sich alle Bereiche des
offentlichen und privaten Lebens auf diese Ent-
wicklungen einstellen und geeignete Antworten finden.
Gerade die ASKO-FIT-Aktion und Sportfreundekam-
pagne Fit - Komm mit will ihren Beitrag leisten, das
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Verstandnis fur das Miteinander zu fordern. Es gilt auf
neue Bedirfnisse zu reagieren. Dazu gehoren auch
Mdoglichkeiten der Freizeit- und Lebensgestaltung, die
nicht nur auf einzelne Zielgruppen fixiert sind, sondern
an einem Wirkort den Zugang flr verschiedene
Generationen offnen.

Risikofaktor Einsamkeit

»Familie, Freunde, Gesprachspartner - ist eine Be-
dirfnisstruktur, die in allen unseren Forschungsergeb-
nissen eine zentrale Bedeutung hat. Generationen-
unabhangig ist es wichtig soziale Kontakte zu pflegen.
Wer sozial isoliert ist und keinen Menschen hat, dem er
sich mitteilen will und kann, hat ein hohes gesundheit-
liches Risiko - egal ob jung oder alt. Sportliche Aktivitat
fordert die Kommunikation wie kaum ein anderer
Lebensbereich und ist daher ein ,alltaglich nutzbares,
natirliches Medikament, um den korperlichen, geisti-
gen sowie sozialen Abbau im natirlichen Alterungs-
prozess zu bremsen®.

Uber ein Drittel der Teilnehmerlnnen an Sportange-
boten finden neue Freunde. Nur allzu logisch erscheint
es daher, diese und die vielen anderen Wirkungen
systematisch fiir die Etablierung einer ,fir alle Genera-
tionen offenen, fitnessorientierten Gesundheitskultur®
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< 90% der Teil-
nehmer sind weib-
lich - Ménner sind
stark unterre-
préasentiert (siehe
nichste Seite)
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zu niitzen, die sich vom kommerzialisierten Jugendwahn
der Wellnessindustrie (Stichwort: Schonheits-Chirugie)
abgrenzt.

Die Generationen im Verbund

Die Lebenswelten der Generationen driften immer
weiter auseinander. Fir die ,Alten® werden Senio-
renreisen, Seniorensportkurse, Seniorenwohnungen
etc. angeboten, fur die ,Jungen® gibt es Jugend-
zentren, Jugendmusik, Jugendmagazine. In jeder
Gemeinde in Osterreich gibt es Kinder- und Jugend-
organisationen, Institutionen fiir Menschen im
Erwerbsalter und Seniorenorganisationen. lhre Ar-
beit beschrankt sich jedoch meistens auf ihr Ziel-
publikum. Hier eine Vernetzung bzw. eine Zu-
sammenfiihrung zu initiieren und zu unterstiitzen ist
das Gebot der Stunde.

Um die Isolierung éalterer Menschen zu vermeiden
und Beriihrungspunkte zwischen den Generationen
zu schaffen, kann sportliche Aktivitat mit seinen
positiven Wirkung auf Korper und Geist einen wert-
vollen Beitrag zum gesunden Alterwerden leisten.
Menschen, die regelmaBig sportlich aktiv sind, ver-
andern auch ihre Gewohnheiten im Sinne einer
gestnderen Lebensfiihrung. Sie erndhren sich
gezielter, rauchen weniger und finden ofter sozialen
Kontakt. Und so formulieren es die Betroffenen: ,Es
ist nicht so sehr wichtig, wie alt man wird, sondern
wie man alt wird.“

Das Konzept des Generationensports ist im Sinne
»Sich bewegen und bewegen lassen“ der erste
Schritt in die richtige Richtung - denn ohne Be-

gegnung gibt es kein Verstehen, keinen Gedanken-
austausch und keine Liebe.

Hauptinhalt ist das Zusammenfihren der Generatio-
nen durch Veranstaltungen, z.B. den Generationen-
Sportfesten und ein entsprechendes Spiel- und
Sportangebot (Ausdauertraining, funktionelle Gym-
nastik).

Ziele des Projekts ,, Aktiv und
gesund im Generationenverbund®

Vom Konflikt zum Briickenschlag - der Aufbau von
Solidargemeinschaften. Forderung des Miteinanders
der Generationen durch gemeinsame sportliche
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Aktivitaten. Jung und Alt schafft Zusammenbhalt! Fair-
Play im gemeinsamen Umgang.
Bewusstseinsbildung fiir die Bereiche Gesund-
heitsforderung und Pravention im Lebenslauf
Aktivierung der Gesundheitsressourcen sowie
Selbsthilfepotentialen in den verschiedenen
Lebensabschnitten

Steigerung der physischen, psychischen und sozia-
len ,Leistungsfahigkeit® sowie der allgemeinen
Lebensqualitat. ,Erfolgreich altern®, mit den alters-
bedingten Einschrankungen umgehen lernen.
Forderung der sozialen Integration alterer Men-
schen, insbesondere jener, die mit einem Handycap
belastet sind.

Zielgruppen

Altere Menschen, die sich in der Pensions-
ibergangsphase befinden oder bereits in Pension
sind

Jingere Menschen, die mehr Zeit vor dem Fernseh-
apparat oder dem Computer verbringen als bei ge-
meinsamen Sport und Spiel

Frauen in jener Lebensphase, in der die Kinder den
gemeinsamen Haushalt verlassen haben
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Aktive Erwachsene, die dieses Projekt als Multipli-
katorlnnen in den Gemeinden selbsttatig weiter-
flhren.

Bausteine des Projekts

Workshops zum Thema ,Aktiv und Gesund im
Generationenverbund® - Teilnehmerkreis: Leiterinnen
der ortsansassigen Schulen, Obmanner / Obfrauen der
ansassigen Pensionisten-, Sport- und Kulturvereine,
Vertreter der Gemeinde, KindergartenleiterIn.

Fest der Generationen - verschiedene generationen-
verbindende Spiel- und Sportbewerbe (z.B. BasSoc fiir
Generationen)

Fitnessorientierte Sporteinheiten mit einem umfas-
senden Gesundheitsbegriff und Sicherung der Nach-
haltigkeit.
+ Gymnastik fiir Altere mit Kinderanimation,
Ricken-Fit-Kurse,
* Langsam-Lauf-Treff
+ Senioren-Fitness-Treff
Herz-Training u.a.m.

Fit - Komm mit gemeinsam

Die tagliche Lebenspraxis zeigt uns: Gemeinsam lauft
vieles leichter. Und "Durch’s Reden kommen die Leut
zusammen". Das ist die Kernidee der Aktion Fit - Komm
mit. Wer sind nun diese, die zusammenkommen sollen?

< Altere Menschen
sind auch gerne
unter sich, wie hier
beim Herz-Training.
Aber die Abwechs-
lung, wenn Kinder
»zu Besuch*
kommen, ist immer
wieder spiirbar.

Jene, die in ihrem Bereich einen Beitrag fur das
Verstandnis der Generationen leisten wollen. Nehmen
Sie daher mit uns Kontakt auf. Fit - Komm mit ist nicht
nur ein Slogan, sondern eine breit angelegte Aktion, die
mitreiBen will. Wir bieten eine umfangreiche Erfahrung
mit dem Thema und erprobte Konzepte fiir die
Umsetzung (siehe auch Seite 14).

Autoren

Mag. Gunter Abraham, Leiter des Referats fur Fitness
und Gesundheitsforderung des ASKO-Landesverban-
des Steiermark, e-Mail: guenter.abraham@askoe.or. at;
Mag.Glinter Schagerl, Leiter des Referats fiir Fitness
und Gesundheitsférderung der ASKO-Bundesorganisa-
tion, e-Mail: guenter.schagerl@askoe.or.at

Quellen bei den Verfassern. A7

Die Fit — Komm mit Sponsoren

Am FuBe des
Klippitztorl im
Karntner La-
vanttal liegt das
renommierte 4-
Sterne Hotel
Moselebauer. Er-
holung pur! Das
Hotel bietet eine 150 m” groBe Saunalandschaft mit fin-
nischer Sauna, romischem Badehaus, Dampfbad, Whirl-
pools, Relaxarium sowie Solarien und Massageangebot.
Wer will diesen Preis bei unserem Fit-Komm mit
Gewinnspiel nicht gewinnen? Fir alle, die sich uber das
gesamte Angebot des duBerst familienfreundlichen 4-
Sterne-Hotels Moselebauer informieren wollen: Hotel
Moselebauer, Familie Pirker « 9462 Bad St. Leonhard -
Tel.-Nr.: 04350/2333-0 « Fax 04350/2333-48 -
www.moselebauer.at « e-mail: moselebauer@magnet.at
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TUNTURI®

THE MOTOR — its you.

Weitere Informationen tiber Qualitats-Fahrradergometer,
Stepper u.a.m. bei unserem Partner DOWI, Tel. 0316/716 412
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