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Bewegung
ist wichtig

¬ für die Lebenserwartung 

¬ für Lebensqualität

¬ für Gesundheit und Wohlbefinden

¬ für Lebensfreude und soziale Kontakte

und: Bewegung findet auch im Alltag statt!

Überblick über das Folgende:

(1) Bewegung: Argumente und Beispiele aus dem Alltag

(2) Hintergrund – ein paar Informationen

(3) Alltagsbewegung  älterer Menschen: Erfahrungen aus Modellvorhaben

(4) Was gibt es in Gablenberg? Was können wir tun?



(1) Beispiele
Bewegung als Nebenprodukt alltäglicher Aktivitäten

Schwäbisches Tagblatt vom 10.11.2009



Bewegung als Nebenprodukt alltäglicher Aktivitäten



Bewegung als Nebenprodukt alltäglicher Aktivitäten



Bewegung im Stadtviertel
Herr S., 93, lebt allein in Baugenossenschafts-Wohnung

Töchter, 

Nachbarn, 
Bekannte

hauswirtschaftliche Hilfe, Krankenschwester, 
Bürohilfe, Menudienst, Notruf

Mittagstisch und Gaststätten

Bank, Post, Obus, Taxi

Hausarzt, Zahnarzt, 
HNO, Augenarzt, 
Hautarzt, 
Krankengymnastik, 
TierärztinApotheke, Frisör, Fußpflege

Bäcker, Supermarkt, Fotogeschäft, türkischer 
Lebensmittelhändler, Copyshop, Bioladen

Baugenossenschaft, 
Handwerker



Bewegung auf alltäglichen Wegen





Südwest Presse 11.11.2009



Radfahren

Schwäbische Post 01.06.2007



Schwäb. Tagblatt 19.1.2019



Alltagsbewegung ist sozial verankert





11.06.2007



Schwäbisches Tagblatt 09.08.2007



Schwäbisches Tagblatt 24.08.2007



(2) Hintergrund
In der Stadt unterwegs - Nahmobilität

¬ große Mobilität der Älterwerdenden

¬ im Alter: zu Fuß Gehen und öffentliche 
Verkehrsmittel wachsende Bedeutung, 
beim Radfahren mehr Anforderungen, 
Schwierigkeiten (Hindernisse auf 
Wegen, Barrieren durch Verkehrsachsen 
etc.) fallen stärker ins Gewicht

¬ zu Fuß Gehen und Radfahren: hohe 
Bedeutung für  Gesundheitsförderung, 
als nicht organisierte Art der Bewegung 
besonders geschätzt

¬ hoher Anteil derjenigen, die Auto nur 
sehr selten nutzen

¬ Probleme, wenn zur Alltagsorganisation 
das Autofahren gehört
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Quelle: DZA, infas: Alterssurvey 2002, Berechnungen und Grafik: Weeber+Partner

Bedeutung der Nähe
Was fällt im Alter schwer?

Mehrere Straßenkreuzungen weit zu Fuß gehen

Eine Straßenkreuzung weit zu Fuß gehen

Quelle: DZA, infas: Alterssurvey 2002, Berechnungen und Grafik: Weeber+Partner

Zeit außer Haus pro Tag

Spazieren gehen

Im hohen Alter wird wichtig, was "um die Ecke“ erreichbar ist.

Auch in hohem Alter verbringt man noch viel Zeit außer Haus. 



Alt?
¬ Alter(n) ist kein Zustand, sondern ein Prozess

¬ "drittes" und "viertes" Lebensalter

Zu unterscheiden sind

¬ rechnerisches

¬ körperliches

¬ soziales

¬ kulturelles Alter  (Jean Améry)

Älter werden kann heißen:

¬ Einschränkungen (Mobilität, Sehen, Hören, Gedächtnis)

¬ Verluste (Personen, Aktivitäten, Dinge, Routinen)

¬ Zeit (mehr Zeit haben, mehr Zeit brauchen)

¬ Nachfrage nach Dienstleistungen und Produkten

¬ Betreuung, Pflege, Assistenz

¬ kleinerer Aktionsradius / Bedeutung der Nähe

¬ Biografie (z.B. Spuren hinterlassen/Generativität)…
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Sport und Alltag

Beliebteste Sportarten in Stuttgart:

¬ Laufen (21 % der Sportaktiven)

¬ Radfahren (20 %)

¬ Schwimmen (19 %)

¬ Fitness (17 %)

¬ Fußball  (14 %)

¬ Bei Männern Nr. 1: Fußball (26 %)

¬ bei Frauen: Schwimmen (24%)

¬ allein und unorganisiert: 44 %

¬ im Sportverein: 37 %

¬ privat organisiert: 28 %

¬ kommerzieller Anbieter: 25 %

Deutsche Sporthochschule Köln, Institut für Sportökonomie und Sportmanagement, 
Endbericht zum Projekt "Sportentwicklung Stuttgart", Februar 2008



Wo kommen Sie im Stadtteil mit 
Fremden ins Gespräch ?

Begegnung – nicht nur in Begegnungsstätten



(3) Bewegung im Alltag anregen
Erfahrungen aus einem Programm des Landesgesundheitsamts / 
Sozialministerium B-W (2011)

Alltagsbewegung lt. Ausschreibung: 

¬ alle Formen von Bewegung, die 
Menschen zur Bewältigung ihres Lebens 
ausführen - oder Voraussetzungen dafür 
schaffen

Erfahrung aus den Projekten: 

¬ in normaler Kleidung, normalen 
Räumen, ohne besondere Ausstattung –
kein "Sport“

¬ kurze Wege, fußläufig erreichbar, in der 
Nähe

¬ alle machen mit, wie sie es können

¬ Freude an Bewegung

¬ körperliche und geistige Beweglichkeit, 
Koordination, Gedächtnis

¬ soziale Einbettung

¬ auch neue Erfahrungen über den Alltag 
hinaus (z.B. Ausflüge)



Unterschiedliche Formen von Bewegung
Sitztanz – Krafttraining – Spazierengehen – Qi Gong – Latino-Rhythmen -
Heilmeditation – Feldenkrais – Orientalischer Tanz - Einkaufen – zu 
Veranstaltungen, Kirche gehen - Aqua-fit, Aqua-Cycling - Sturzprophylaxe, DRK-
Gymnastik - Walking-Treff - FIT-Sport-Gruppe – Schwimmen.....



Wo findet Bewegung statt?
Unterschiedliche Orte

¬ zuhause und im direkten Lebensumfeld (Aalen, 
Herrenberg)

¬ draußen im Freien - im Stadtteil um 
Seniorenzentrum herum (Heidelberg)

¬ zwei Mehrgenerationenhäuser (Rangendingen, 
Weinheim)

¬ Moschee (Herrenberg)

¬ weitere Räume im Stadtteil

Bewährt:

¬ vertraute, bekannte Orte

¬ Andocken an Vorhandenes

¬ niedrigschwelliger, barrierefreier Zugang

¬ evtl.: geschützte Räume, nicht einsehbar

¬ keine speziellen "Sportstätten"

¬ sichtbare Präsenz von Bewegung im Stadtteil



Teilnehmerinnen und Teilnehmer

¬ teils jüngere Alte, teils Hochbetagte (in 
Rangendingen: bis 98 J.)

¬ wegen Offenheit des Angebots keine genauen 
Sozialdaten vorhanden - eher "einfache" und 
"mittlere“, nicht  "gutbetuchte“ Ältere

¬ auch chronisch Kranke (Rangendingen, Weinheim)

¬ auch Integration von "Zugezogenen“ (z.B. 
Rangendingen Seniorenwohnanlage)

¬ ganz überwiegend Frauen (Männer z.T. von Frauen 
"mitgebracht")

¬ Migrantinnen: bisher meist durch besondere 
Ansprache (Aalen, Weinheim) und Angebote 
(Herrenberg)



Formen der Ansprache

¬ erfolgreich vor allem: persönliche Ansprache

• Mund-zu-Mund-Propaganda

• Mütter über Töchter

• Männer über Ehefrauen

• Schlüssel-/Respektspersonen, Multiplikatoren

¬ Komm- und Gehstruktur – beides ist wichtig

¬ Abholen und Begleiten

¬ Schnuppernachmittage, Kennenlern-Angebote

¬ öffentlichkeitswirksame Veranstaltungen

¬ Plakate und Flyer – auch zur Selbstverständigung

¬ Presse, kostenlose Zeitungen

¬ auch andere Medien wichtig (z.B. TV-Sendungen)



Soziale Einbettung

¬ Verbindung von Bewegung und Geselligkeit –
Fröhlichkeit, angenehme Atmosphäre

¬ Besuche als Kontakt

¬ regelmäßige Termine – Anlass, um aus dem Haus 
zu gehen, erwartet /ggf. vermisst werden, 
Bekannte treffen, neue Menschen kennenlernen

¬ Kaffeetrinken vorher

¬ Reden beim Spazierengehen

¬ Bewegung auch als Anlass zum Trinken

¬ Zeiten sind wichtig (Tageszeiten, Wochentage, 
Ferien)

¬ Verbindung mit zusätzlichen Angeboten: 
Helferbörse, Mittagessen in der Schulmensa

¬ viele Forschungsergebnisse zeigen große 
Bedeutung sozialen Kapitals / sozialer Netzwerke



Träger und Netzwerke

¬ Stadt-Seniorenrat e.V.: Selbstorganisation der 
Älteren

¬ Mehrgenerationenhaus (Mobile Jugendarbeit)

¬ Gemeinde (Rangendingen)

¬ Initiative des Sportvereins (Nufringen) –
Andocken an Moschee und Besuchsdienst 
(Herrenberg)

¬ Kommune + bestehendes Netzwerk 
(Heidelberg)

¬ Projekte als Anlass zu vielen neuen 
Kooperationen (Ärzte, Caritas, soz. Dienste, 
Moschee...) und neuen Netzwerken

¬ Projektkoordination nötig

¬ ein Erfolgsfaktor: engagierte Einzelne, Teams, 
Organisationen, Gemeinden



Vermittlung und Begleitung - neue 
Tätigkeitsfelder

¬ Begriffe: Übungsleiter/in, Senioren-, Parcours-, 
Bewegungs-Begleiter/in

¬ Qualifizierung gehört dazu – zum Teil im Mittelpunkt 
(Aalen - Nebeneffekt: Auseinandersetzung mit dem 
eigenen Älterwerden)

¬ Qualifizierung: auch engagierte Jüngere (Herrenberg)

¬ auch Teilnehmer/innen als Anbieter

¬ teilweise Aufwandsentschädigung

¬ teilweise Zertifizierung

¬ neue Aufgabenfelder zwischen Ehrenamt und 
Professionalität (Regelmäßigkeit, Ausbildung, 
Honorierung)

Alltag Professionalität



(4) Und in Gablenberg?
Beispiel Offene Angebote im Freien Stuttgart: Sport im Park

¬ Vom 02. Mai bis 30. September (auch in den 
Ferien)

¬ Ohne Anmeldung, kostenfrei

¬ Für alle Altersgruppen

¬ Yoga, Zumba, Qigong, Lauftraining und viel 
mehr…

¬ Broschüre hier im STB oder unter: 
https://www.stuttgart.de/sportimpark

¬ zum Beispiel Grünanlage Klingenbachtal: 
Parkour, Di. 18.30 Uhr
Zumba Gold ®, Mi. 17 Uhr
Movement, Fr. 18.30 Uhr
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Angebote "fit ab 50“

¬ Programm der Stadt Stuttgart

¬ listet über 1000 
Bewegungsangebote in den 
Stadtbezirken

¬ nach Leistungskategorien (Geh-/ 
Stehfähigkeit) sortiert

¬ Broschüre hier im STB oder unter: 
https://www.stuttgart.de/fit-ab-50
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Offene Angebote der Sportvereine

¬ TB Gaisburg, SKG Gablenberg, SpVgg 
Stuttgart-Ost, VfL Stuttgart

¬ teils kostenpflichtig

¬ teilweise Mitgliedschaft vorausgesetzt

¬ Walking, Wandern, 
Seniorengymnastik, Rückenfit, Yoga 
für Einsteiger, Qigong, Sportliches 
Schießen uvm.
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Angebote der Kirchen und anderer Anbieter

¬ Kirchengemeinden, vhs, AWO 
Begegnungszentrum, DAV, 
Naturfreunde

¬ teils kostenpflichtig

¬ Tänze, Wandern, Walking, Yoga, 
Qigong, Gymnastik, Aqua-Fitness, 
Kampfsport
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Bewegte Apotheke

¯ regelmäßiger Treff (wöchentlich, fester 
Tag /Uhrzeit)

¯ gemeinsamer Stadtteilspaziergang, 
Stadtteilerkundung

¯ verbunden mit Bewegungsangebot, 
Übungen

¯ z.B. S-Hallschlag, Degerloch, Münster, 
Plieningen, Stammheim, Giebel



Nützliche Links und weitere Beispiele:

¯ Sportkreis Stuttgart/Sportpool: https://www.sportpool-stuttgart.de/

¯ Lauftreffs: http://www.lauftreff.de/

¯ Sport- und Bewegungsangebote Stuttgart: 
https://service.stuttgart.de/lhs-services/sww/service/

Weitere Beispiele:

¬ Waiblingen-Süd, WN Süd Vital: https://big-wnsued.de/vital/

¯ Esslingen, Fünf Esslinger (wissenschaftlich geprüftes Bewegungsprogramm 
für Ältere mit fünf Gruppen von Übungen: Balance/ Dehnfähigkeit/ Wippen, 
Hüpfen, Springen/ Leistung und Muskelkraft Beine, Hüfte, Rumpf /Arme und 
Rumpf; wöchentliche Treffs in Stadtteilparks, ehrenamtliche Übungsleitung)



Bewegungsfreundliche Stadt
• Probleme, wenn man im Alter aufs Auto angewiesen ist
• wichtig: Wahlmöglichkeiten zwischen unterschiedlichen 

Fortbewegungsarten
• angenehme und leichte Mobilität , Barriere- und Hindernisfreiheit - auch mit 

Fahrrad, Kinderwagen und Rollator
• bequemes durchgängiges Fußwegenetz
• nutzbare (nicht zugeparkte) Gehwege
• ungefährliche Querungen
• ausreichend Begegnungsflächen
• einfache, merkbare Orientierung
• Rast- und Wartemöglichkeiten
• gute Radwege
• guter und leicht nutzbarer öffentlicher Nahverkehr
• Vielfalt der Nutzungen (Versorgung, Dienstleistungen, Kultur, Soziales, 

Handwerk) – Anlass für Bewegung 

zu Fuß gehen heißt auch:
• unter Leuten sein
• sich bewegen, etwas für die Gesundheit tun



.

Sepp Buchegger



¬ Grün bei der Wohnung, beim Haus, in Wohnumfeld 
und Quartier

¬ Vielfalt öffentlicher Räume mit hoher 
Aufenthaltsqualität, Plätze unterschiedlicher Größe 
und Funktion ("Pantoffelgrün" um die Ecke, Parks, 
Stadtteilplätze, Friedhof…)

¬ Anlässe und Gelegenheiten zum Sitzen, Treffen, für 
Bewegung und Betätigung – auch zur 
Gesundheitsförderung (Alltagsbewegung!)

¬ ein Zukunftsthema: inklusive Orte – offen für alle 
Bedürfnisse

Freiräume und Grün



Bewegung auch in der Bürgerbeteiligung (Beispiele Soziale Stadt)

Auftaktveranstaltung Stadtteilspaziergänge Erzählcafé

Stadtteilfest Stadtteil-Schulprojekt Mitmachaktionen Zukunftswerkstatt

Planungswerkstatt Planungswerkstatt

Spielplatzbau

Gesund hält auch (Salutogenese)
¬ Verstehbarkeit – ich kann (die Welt, mein Umfeld) 

begreifen
¬ Machbarkeit – ich kann etwas tun
¬ Sinnhaftigkeit – es lohnt sich und hat Bedeutung



Gemeinsam etwas bewegen:  
jede und jeder kann etwas beitragen! 

¬ Bewegung für alle – auch mit 
Beeinträchtigungen

¬ Bewegung in unterschiedlichen 
Formen, an unterschiedlichen Orten, 
mit vielen Möglichkeiten

¬ Bewegung als gemeinsames Projekt

¬ Engagement lohnt sich: in der 
Nachbarschaft, im Stadtviertel, im 
Projekt Soziale Stadt



Institut für Stadtplanung und Sozialforschung

Mühlrain 9, 70180 Stuttgart
Tel. 0711 62009360  Fax 0711 62009389
wpstuttgart@weeberpartner.de
www.weeberpartner.de

Emser Straße 18, 10719 Berlin
Tel. 030 8616424  Fax 030 8616630

wpberlin@weeberpartner.de
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