LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN i}

Altere Diabetiker fit machen

Raphaela Tewes
Kéln, 13.04.2013
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Unsere Gesellschaft wird immer alter.

Mit der hdheren Lebenserwartung wird die Gesundheit zu einem
wichtigen gesellschaftlichen Thema.
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< Und nun kommen wir
s, ~\ zur Alterspyramide
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Das sagt die Wissenschaft
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* Fiir 87 % der 55- bis 70-Jahrigen z&hlt ,kérperlich und geistig fit zu
bleiben” zu den bedeutendsten Lebensgitern.

* Fir 77 % der alteren Bevdlkerung ist die Erhaltung der Gesundheit
das wichtigste Motiv fir das Sporttreiben.

* Bis zu ihrem 80. Lebensjahr verlieren die meisten Menschen
20 - 40 % ihrer Muskelmasse — das sind ca. 13 kg.

+ Aufgrund massiver Kraft- und Koordinationsverluste stiirzen von den
65-Jahrigen 30 % mindestens einmal pro Jahr. Bei den 80-J&hrigen
sind es bereits 50 %.

» Korperliche Inaktivitat ist einer der am besten beeinflussbaren
gesundheitlichen Risikofaktoren.
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+ Von ca. 8 Mio. Menschen mit Diabetes in Deutschland sind
ca. 3 Mio. altere Menschen mit Typ-2-Diabetes.

« Uber die Halfte aller Diabetiker sind alter als 65 Jahre.

* In Deutschland leidet ein Viertel der Uber 75-Jahrigen an einem
Diabetes mellitus.

* Die héchsten Steigerungsraten zeigen sich bei den tber 60-Jahrigen.

* Prognose: Die Zahl der Diabetiker wird in den nachsten
10 - 20 Jahren deutlich ansteigen. Im Jahr 2030 wird es in der
Altersgruppe der 55 - 74-Jahrigen gegeniber heute etwa 1,5
Millionen Diabetiker mehr geben.
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Altere Diabetiker
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Zunahme an biologisch alteren, multimorbiden Diabetikern

— Auswirkungen auf die
Lebensqualitat und
Selbstbestimmung

~ — Therapieziele und
-maBnahmen missen
individuell an den alteren
Menschen angepasst sein.
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RegelmaBige korperliche Aktivitdt kann in jeden Alter einen
positiven Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden haben!

» Der Mensch und seine Organe bleiben bis ins hohe Alter
entwicklungsfahig, form- und trainierbar.

+ Auch die psychische Verfassung, z.B. Verhalten und Erleben, das
Wohlbefinden oder auch die Stressresistenz sind durch
Bewegungstraining positiv zu beeinflussen.

» Gesundheit und Wohlbefinden im Alter hangen eng mit regelmaBiger
und ausreichender Bewegung zusammen.

» Wohldosierter Sport und Bewegung (auch im Alltag) erhéhen die
Lebenserwartung. Ein zuséatzlicher Energieverbrauch von 500 - 2.000
kcal pro Woche fuhrt bereits zum Absinken des Sterblichkeitsrisikos
um 28 % bei Uber 60-Jahrigen und um 37 % bei Uber 70-J&hrigen.

6 | Altere Diabetiker fit machen - KéIn, 13.04.2013 Raphaela Tewes

16.04.2013



Bewegung und Sport — keine Frage des Alters
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Bewegung bringt Lebensqualitatim Alter - auch fiir Diabetiker!

« Sportmotive Alterer
.Korperlich in Form bleiben®, ,Das Gewicht halten®, ,Sich fit halten®,
.Leistungsfahig bleiben”

« Effekte von Bewegung und Sport
Gesundheit, kérperliche Fitness, mentale Starke und
Verhaltenssouveranitat, SpaB, soziale Kontakte, Lebensfreude,
Partizipation, Integration, Potenziale fir die spateren Jahre

- Ziel der Bewegungsférderung fiir Altere

Vorhandene korperliche und geistige Fahigkeiten mdglichst lange
erhalten und einem vorzeitigen Abbau entgegenzuwirken.
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Mogliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

»Sport ist gesund.” € ,,Sport muss, um gesundheitsférdernd zu
sein, spezifisch gestaltet und dosiert sein.*

Die Heilkraft der Bewegung

+ Was ist ,,Gesundheit*?
« Was kann der Sport zur Gesundheit beitragen?
» Wie muss gesundheitsférdernder Sport gestaltet sein?
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Wissenschaftliche Grundlagen
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Mogliche Beitrage des Sports zur Gesundheit
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Wissenschaftliche Grundlagen @
SORDRHER WESTTALEN

Mogliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

- Funktionsfahigkeit

© LandesSportBund NRW
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Wissenschaftliche Grundlagen @
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Mogliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

- Psychosoziale Ressourcen
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Wissenschaftliche Grundlagen @
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Mogliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

- Gestaltungsfahigkeit

Koénnen

Wollen Sollen
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Rehabilitationssportangebote in NRW
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Sport bei Diabetes
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Bewegt GESUND bleiben in NRW!
Bewegt ALTER werden in NRW!

seweat ALTER wanois in NRW!
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Vielen Dank
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