Von Peter Wolf

Kreis Rottweil. Von diesem Vortrag uber ,Gesundheit und Fitness im Alter durch
Bewegung und Sport“ nahmen nicht nur die rund 40 Zuhérer sehr viele Anregungen
fur sich mit. Auch der Kreisseniorenrat Rottweil nahm als Veranstalter vom
Referenten Christoph Rott einen Auftrag mit, den er mdglichst bald umsetzen will:
die Ausrichtung eines ,Fitnesstags® als Startaktion, eventuell mit dem Sportkreis.
Robert Nubel, Sprecher der Projektgruppe ,Alter — Gesundheit — Bewegung“ und
Initiator der Vortragsveranstaltung, betonte, dass er Rott, Altersforscher an der
Universitat sowie Vorstandsmitglied des Landesseniorenrats, als aul3erordentlich
kompetenten Kenner dieser Thematik kennengelernt habe.

Rott, begeisterter und noch aktiver Volleyballer, verwies darauf, welch grof3e Rolle
die korperliche Fitness dabei spiele, im Alter mdglichst lange sein Leben
selbststandig zu meistern und seine Eigenstandigkeit zu erhalten. Altern in einer
Gesellschaft des langen Lebens heil3e aktiv zu sein, um dabei sein zu kdnnen. ,Die
Zunahme der Lebenserwartung ist eine enorme kulturelle Errungenschaft, von der
besonders die Alteren profitieren.“ Fiir die Lebensqualitét sei es das wichtigste,
dass die zusatzlichen Jahre durch die hohere Lebenserwartung auch gesunde
Lebensjahre sein sollten. Als grundséatzliche Kennzeichen fur die Gesundheit im
Alter nannte Rott die somatische und psychische Gesundheit, die Alltagsfitness
(funktionale Gesundheit, Alltagskompetenz), die subjektive Gesundheit (Bewertung
des eigenen Gesundheitszustands) und die aktive Gesundheit (Austibung von
Aktivitaten, die dem Leben Sinn verleihen).

Rott zeigte auf, wie stark die Lebenserwartung in den vergangenen 20 Jahren
gestiegen ist, und stellte zugleich dar, dass man einiges investieren misse, um das
hdhere Alter auch gesund zu erleben. Zunehmendes Alter bringe ein erhéhtes
Risiko an Pflegebedurftigkeit (80 Prozent der Hundertjahrigen sind pflegebeduirftig)
sowie daran, chronisch zu erkranken, mit sich. Genauso nehme altersbedingt die
Muskelmasse beziehungsweise die Kraft ab, die Mobilitat zu Ful? gehe zuriick. Die
Strecke, die man problemlos zuriicklegen kdnne, werde immer ktirzer, das
Treppensteigen werde stetig muhevoller. Aus Rotts Sicht geht es daher darum,
praventiv durch Sport und Bewegung seine funktionale Fitness, seine Fahigkeit,
die Alltagsaufgaben problemlos tatigen zu kénnen, so lange wie méglich zu
erhalten. ,Warten sie nicht zu lange damit®, forderte er die Zuhorer auf. Es sei ein
tolles Erlebnis, so fit zu sein, um mit den Enkelkindern herumtoben zu kdnnen.



Der ,Alltags-Fitness-Test* (AFT) , in den USA fur 60- bis 94-Jahrige und fur die
jeweilige Leistungsfahigkeit der entsprechenden Altersstufe entwickelt, von Rott
ins Deutsche ubertragen und vom DOSB (Deutscher Olympischer Sportbund)
herausgegeben, ermdglicht es den Teilnehmern, ihre funktionale Fitness zu
uberprufen. ,Unter funktionaler Fitness wird das korperliche Vermdgen verstanden,
normale Alltagstatigkeiten sicher, ohne Hilfe anderer und ohne tGbermafige
Erschopfung ausfuhren zu kdnnen®, fuhrt Rott in der Testbeschreibung aus. Gepruft
werden die Beinkraft, die Armkraft, die Huftoeweglichkeit, die
Schulterbeweglichkeit und die Geschicklichkeit. ,Der Test dauert gerade etwa rund
15 Minuten®, versicherte Rott. Der AFT beantworte zwei Fragen: Wie es um die
korperliche Fitness der Testperson im Vergleich mit anderen Teilnehmern seiner
Altersgruppe bestellt sei. Zum anderen kénne jeder selbst abschétzen, wie seine
korperliche Fitness mit 60, 70, 80 oder 90 beschaffen sein sollte. Unter dem
Schlagwort ,Sport statt Pille“ betonte Rott die therapeutische und praventive
Wirkung von Sport fiir solche Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzinsuffizienz,
Diabetes und koronaren Herzerkrankungen. Ein korperlich aktiver Lebensstil sei
grundlegend fur die Erhaltung und Forderung einer guten Gesundheit, unterstrich
der Referent und empfahl unter anderem ein mindestens 30-minttiges Ausdauer-,
Kraft- und Gleichgewichtstraining an funf Tagen in der Woche. Dazu zeigte er ein
Bild des damals 100-jahrigen Johannes Heesters beim regelmafigen Krafttraining.
Bewegungsangebote fiir Altere gebe es eigentlich tiberall vor Ort. In dem
Zusammenhang stellte Rott klar, ,dass die Kommunen die Aufgabe haben,
geeignete Seniorensportangebote zu koordinieren®.

Er schloss mit der Frage ,Was kann der Kreisseniorenrat Rottweil fiir die
Gesundheit und Fitness der Alteren tun?“. Nibel und andere Mitglieder des
Kreisseniorenrats nahmen den Ball auf und konnten sich vorstellen, dass der
Kreisseniorenrat mit einem ,Tag der Aktivitdten“ einschlief3lich des AFT in diese
Aufgabenstellung einsteige.



