
2. Quartal 2023
Informationen vom Landesseniorenrat Baden-Württemberg

| Essen für ältere Menschen: Informiert, unterstützt und begleitet

|Mobil und � t im Alter

| Psychosoziale Gesundheitsförderung

| Der Seniorenverband Öffentlicher Dienst Baden-Württemberg stellt sich vor

| Landesseniorentag 2023 – „Wohnen und Leben im Alter“ 

IS
SN

 0
23

64
-3

52
8

GESUNDHEITSFÖRDERUNG – 
WOHLBEFINDEN UND
LEBENSQUALITÄT IM ALTERMEDIKATION? MEDIKATION? 

MANAGEN WIR.MANAGEN WIR.MEDIKATION? MEDIKATION? 
MANAGEN WIR.MANAGEN WIR.

Du nimmst dauerhaft mindestens fünf Medikamente ein? Da passt nicht immer  

alles optimal zusammen. Wir prüfen Wechselwirkungen und beraten Dich ausführlich.  

So helfen wir, Deine Therapie besser zu machen. Frag nach in Deiner Apotheke.



Wenn sogar der kürzeste  
Weg zu weit ist.
Meine AOK – das Online-KundenCenter. 

Für Momente, in denen man Versicherungsfragen  
ganz entspannt zu Hause klärt. Mehr unter:

immer-was-du-brauchst.de

AOK Baden-Württemberg 
Die Gesundheitskasse.

Jetzt  
wechseln!
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Einen AugenBLICK, bitte!

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Menschen wollen klare Antworten auf komplizier-
te Fragen. So ist es auch bei der Gesundheit. Wie 
Gesundheit definiert wird, hängt stark von der 
Fachrichtung ab. Die Position „gesund ist, wer kei-
ne Krankheit hat“ entspricht dem medizinischen 
Denken und ist auch heute noch weit verbreitet. 
Im Mittelpunkt steht die Diagnose von Krankhei-
ten und deren Pathogenese. Die Frage nach dem 
Wesen von Gesundheit wird nicht gestellt. Ge-
sundheit bleibt eine Ausschlussdiagnose. Es ist of-
fensichtlich, dass diese Position zu kurz greift.

Für den Philosophen Hans-Georg Gadamer sind 
die bestimmenden Merkmale von Gesundheit im 
positiven Sinn schwer zu definieren und bleiben 
dem einzelnen Individuum weitgehend verbor-
gen. Für Gadamer ist Gesundheit ein natürlicher 
Gleichgewichtszustand, ein umfassender Zustand 
der inneren Angemessenheit und der Überein-
stimmung mit sich selbst. Die höchste Kontrolle 
über die Gesundheit liegt damit bei einem selbst.

Dieser Aspekt des Gleichgewichts ist auch für den 
Gesundheitswissenschaftler Klaus Hurrelmann 
zentral. Gesundheit ist für ihn ein „Zustand des 
objektiven und subjektiven Befindens einer Per-
son, der gegeben ist, wenn diese Person sich in 
den physischen, psychischen und sozialen Berei-
chen ihrer Entwicklung in Einklang mit den eige-
nen Möglichkeiten und Zielvorstellungen und den 
jeweils gegebenen äußeren Lebensbedingungen 
befindet.“

Das Salutogenese-Modell von Aaron Antonovsky 
stellt diese Dynamik in den Mittelpunkt. Es be-
schreibt Gesundheit und Krankheit als Endpunk-
te eines Kontinuums, auf dem sich die Menschen 
ständig hin- und herbewegen. Gesundheit ist eine 
dynamische Wechselwirkung zwischen Belastun-
gen (Risikofaktoren) und schützenden Faktoren 
und kann sich durch die Stärkung der Ressourcen 
(Schutzfaktoren/Resilienz) immer wieder dem Ge-
sundheitspol auf dem Kontinuum annähern.

Auf diesem salutogenetischen Ansatz basiert das 
Konzept der Gesundheitsförderung. Nach einer 
neueren Definition ist Gesundheitsförderung „ein 
Prozess, der Menschen befähigen soll, mehr Kon-
trolle über ihre Gesundheit zu erlangen und sie, 
durch die Beeinflussung der Determinanten für 
Gesundheit, zu verbessern. Dazu zählen auch so-
ziale und kommunale Netzwerke, Lebens- und 
Arbeitsbedingungen und die allgemeinen Bedin-
gungen der sozioökonomischen, kulturellen und 
physischen Umwelt.

Mit diesem Heft möchten wir einen Beitrag zum 
besseren Verständnis von Gesundheit und Ge-
sundheitsförderung leisten, damit Sie Ihre eigene 
Gesundheit noch aktiver in die Hand nehmen.

Dr. phil. Christoph Rott
Mitglied im Vorstand des Landesseniorenrats 

Baden-Württemberg
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Online-Austauschforen
Montag, 22.05.2023; 16:00 Uhr bis 17:30 Uhr
Mittwoch, 25.10.2023; 16:00 Uhr bis 17:30 Uhr

Landesseniorentag: „Wohnen und Leben im Alter –
Selbstbestimmt | Sicher | Sozial eingebunden“ 
Mittwoch, 05.07.2023
auf dem Gelände der BUGA in Mannheim

Mitgliederversammlung 2023
Mittwoch, 22.11.2023

Veranstaltungen 2023

Die nächste Ausgabe erscheint am 15.08.2023 zum 
Schwerpunktthema „Rückblick Landesseniorentag“.
Redaktionsschluss: 17.07.2023
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Das Wesen von Gesundheit
Wie im Vorwort zu dieser Ausgabe angedeutet, 
ist Gesundheit im positiven Sinne schwer zu be-
schreiben und zu fassen. Gesundheit ist etwas Ob-
jektives und auch gleichzeitig etwas Subjektives. 
Gesundheit ist ein dynamischer Gleichgewichts
prozess ist, eine Balance zwischen persönlichen 
Eigenschaften, individuellen Verhaltensweisen, ob-
jektiven Lebensbedingungen und subjektiven Be-
wertungen.

Eine grundlegende Struktur für das Verständnis 
von Gesundheit bietet das Salutogenese-Modell 
von Antonovsky. Es beschreibt Gesundheit und 
Krankheit als Endpunkte eines Kontinuums, auf 
dem sich ein Mensch ständig hin- und herbewegt. 
Gesundheit und Krankheit sind also keine festste-
henden Zustände, die einander ausschließen im 
Sinne von gesund ist, wer keine Krankheit hat.

Abb. 1: Das Salutogenese-Modell von Anton Antonovsky. 
Eigene Darstellung. In Anlehnung an Public Health kompakt, 
von M. Egger, O. Razum & A. Rieder. (Hrsg.), 2018, S. 167.

Krankheit entsteht nach diesem Modell durch 
eine Vielzahl von Belastungsfaktoren und Risiken, 
während Gesundheit dadurch zustande kommt, 
wie gut es gelingt, durch schützende Faktoren und 
Ressourcen die Risiken im Zaum zu halten und 
den aktuellen Zustand immer wieder nahe am Ge-
sundheitspol zu positionieren. Der „Gesundheits-
ball“ rollt also hin und her.

Diese Dynamik verändert sich im Alter, da der 
Krankheitspol zunehmend an Anziehungskraft ge-
winnt. Das Kontinuum ist nicht mehr waagrecht, 
sondern nach rechts geneigt. Nicht mehr „gesund“ 
zu sein, ist eher der Normalfall als die Ausnahme. 

Der „Gesundheitsball“ rollt leichter nach rechts 
als nach links und umso schneller, je höher die Ri-
siken sind. Die häufigsten Gesundheitsrisiken im 
Alter sind Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, des Stoffwechsels (insbesondere Diabetes 
mellitus Typ 2), des Muskel- und Skelettsystems, 
der Lungen und Atemwege sowie bösartige Neu-
bildungen (Krebs). Unter den psychischen Erkran-
kungen sind vor allem Depressionen bedeutsam. 
Chronische Erkrankungen und das gleichzeitige 
Auftreten mehrerer Krankheiten (Multimorbidität) 
nehmen mit zunehmendem Lebensalter zu und be-
inhalten häufig funktionale Beeinträchtigungen, 
die eine selbstständige Lebensführung erschweren 
oder unmöglich machen.

Der Mensch befindet sich folglich lebenslang in 
einer Situation des ständigen Ungleichgewichts 
auf der Suche nach dem Gleichgewicht. Nach 
Antonovsky ist die zentrale Frage, wie das Sys-
tem erhalten wird, das den Menschen trotz vie-
ler potenziell gesundheitsgefährdender Einflüsse 
schließlich doch gesund hält. Gesundheit ist dem-
nach die Fähigkeit, wie gut der Einzelne seine in-
dividuelle Positionierung zwischen Gesundheit 
und Krankheit bewältigt. Das gelingt vielen älteren 
Menschen erstaunlich gut. Fragt man z.B. Hun-
dertjährige nach ihrer Gesundheit, bekommt man 
trotz vieler Krankheiten und Einschränkungen oft 
zu hören „Ich bin zufrieden“.

Gesundheitsförderung – Stärkung der 
Ressourcen und Unterstützung bei der 
Positionierung

Genau an diesem Punkt setzt die Gesundheitsför-
derung an. Sie zielt darauf ab, die Gesundheitsres-
sourcen und -potenziale der Menschen in jedem 
Alter zu stärken und sollte besonders im Alter den 

Grundlagen der Gesundheit und 
Gesundheitsförderung im Alter

Grafik: erstellt mit Wortwolke24.de



5Gesundheitsförderung – Wohlbefinden und Lebensqualität im Alter

2 / 2023

Einzelnen bei der Positionierung auf dem Gesund-
heits-Krankheitskontinuum unterstützen. Gesund-
heitsförderung ist damit weit mehr als ein Syno-
nym oder eine erweiterte Form der Prävention. In 
der Ottawa Charta ist Gesundheitsförderung wie 
folgt definiert:

„Gesundheitsförderung zielt auf einen Prozess, al-
len Menschen ein höheres Maß an Selbstbestim-
mung über ihre Gesundheit zu ermöglichen und 
sie damit zur Stärkung ihrer Gesundheit zu befähi-
gen. Um ein umfassendes körperliches, seelisches 
und soziales Wohlbefinden zu erlangen, ist es not-
wendig, dass sowohl einzelne als auch Gruppen 
ihre Bedürfnisse befriedigen, ihre Wünsche und 
Hoffnungen wahrnehmen und verwirklichen so-
wie ihre Umwelt meistern bzw. verändern können“ 
(WHO, 1986).

Zentrale Begriffe der Gesundheitsförderung sind 
Empowerment und Partizipation. Empowerment 
hat zum Ziel, dass Menschen die Fähigkeit erlan-
gen oder verbessern, ihre soziale Lebenswelt und 
ihr Leben selbst zu gestalten. Es sollen Bedin-
gungen geschaffen werden, die die Entwicklung 
von Eigenverantwortung und Selbstbestimmung 
fördern und ermöglichen. Dies beinhaltet die Be-
teiligung der Zielgruppe (Partizipation) in allen 
Phasen eines Gesundheitsförderungsprojekts: bei 

der Problembestimmung, Projektplanung, -durch-
führung und -auswertung entsprechender Maß-
nahmen. In der Gesundheitsförderung nehmen 
Lebenswelten eine zentrale Stellung ein. Die für 
Ältere zentrale Lebenswelt ist die Kommune.

Umsetzung in der Praxis
Wie sieht nun die Umsetzung dieser Prinzipien 
der Gesundheitsförderung in der Praxis aus? Der 
Kooperationsverbund Gesundheitliche Chancen-
gleichheit hat umfangreiches Material zum Thema 
Gesundheitsförderung bei Älteren mit vielfältigen 
Verlinkungen zusammengestellt. In den drei Kate-
gorien „Hintergründe, Daten & Materialien“, „Gute 
Praxis“ mit den Unterkategorien „Partizipation“ 
und „Empowerment“ sowie „Gesund und aktiv äl-
ter werden“ findet man wertvolle Praxisbeispiele 
und Anregungen, um in einer Kommune mit der 
Gesundheitsförderung im Alter zu starten bzw. sie 
auszubauen.

Dr. phil. Christoph Rott
Landesseniorenrat 

Weitere Informationen finden Sie unter: 
www.gesundheitliche-chancengleichheit.de/gesund-
heitsfoerderung-bei-aelteren/

Foto: kampus-production/pexels.com

https://www.gesundheitliche-chancengleichheit.de/gesundheitsfoerderung-bei-aelteren/
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• „Feine Hülsenfrüchtle – 
    Linsen, Erbsen, Bohnen & Co“ 

Weitere Informationen sowie die
kostenlosen Materialien unter:
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/
Startseite/bilden/senioren-
ernaehrungsbildung

Für Experten: Vernetzung ist das A und O
Am „Runden Tisch“ kommen Akteure aus verschie-
denen Bereichen der Seniorenernährung zusam-
men. Gemeinsam werden Fragen, Herausforderun-
gen und Lösungen rund um die Verbesserung von 
Verpflegungsangeboten diskutiert. Gleichzeitig 
können sich wertvolle Kooperationen und Vernet-
zungsmöglichkeiten ergeben. Seien Sie gerne dabei.

Weitere Informationen und Termine
zum Runden Tisch unter: 
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/
Startseite/vernetzen/Runder+
Tisch+Seniorenernaehrung

Für mehr  
„Gute Mittagstische im Quartier“
Nehmen im Alter körperliche Einschränkungen 
oder (Selbst-)Isolation zu, steigt das Risiko zu ver-
einsamen. Mit organisierten Mittagstischangebo-
ten ist es einfach, zu einem guten Mittagessen in 
Gemeinschaft einzuladen. 
Erkenntnisse aus dem Projekt „Gute Mittagstische 
im Quartier“ zeigen: Von Mittagstischen profitie-
ren Anbieter ebenso wie Senior*innen. Erfolgskri-
terien sind z. B.:

•	 Eine ausführliche Planung des Angebots und 
die Erstellung eines Konzepts 

•	 Einbezug aller Beteiligten, Unterstützer und 
Kooperationspartner von Anfang an 

•	 Die Beherzigung weniger Tipps und Arbeitshil-
fen reicht aus, um die Qualität der Verpflegung 
zu optimieren.

Essen für ältere Menschen: Informiert, unterstützt und begleitet

Gutes Essen mit Freude und Genuss ist ein wesentliches Element der Lebensqualität im 
Alter und eines gesunden Lebensstils, der körperlich und geistig fit hält. Über das Essen 
können auch Gemeinschaft, Identität und Kultur gelebt und gepflegt werden. 

Der Schwerpunkt Seniorenernährung 
am Landeszentrum für Ernährung 
Baden-Württemberg 
Eine neue Informations- und Vernetzungsplatt-
form hat zum Ziel, die Ernährungssituation von 
Senior*innen zu verbessern – sei es beim Kochen 
zuhause, in der Senioreneinrichtung oder beim 
Essen außer Haus. Sie bietet folgende Angebote:

•	 Ernährungsinformationen für Senior*innen 
•	 Begleitung und Unterstützung von Verpfle-

gungsanbietern
•	 Praxiserprobte Empfehlungen zur Öffnung von 

Mittagstischen als Beitrag zur Quartiersent-
wicklung

•	 Bildungsangebote und Materialien für Fach-
kräfte und Multiplikatoren

•	 Informationsveranstaltungen rund um die Er-
nährung älterer Menschen für alle Interessierten 

•	 Veranstaltungen zum Austausch und zur Ver-
netzung für alle Akteure 

Weitere Informationen unter: 
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/
Startseite/vernetzen/senioren

Ernährung im höheren Lebensalter – 
darauf kommt es an
Die meisten Senior*innen in Baden-Württemberg 
leben zu Hause und verpflegen sich selbst. Sie er-
nähren sich aber nicht immer ausreichend und 
bedarfsgerecht. Mit steigendem Alter benötigt der 
Körper weniger Energie, aber nicht weniger Nähr-
stoffe. Eine bewusste, bedarfsgerechte Lebensmit-
telauswahl wird daher umso wichtiger. Teile des 
Angebots im Schwerpunkt Seniorenernährung 
richten sich deshalb auch direkt an Senior*innen.

Lesetipps:
• „Mit 66 Jahren…“: Tipps und Rezepte
• „Genussvoll durchs Leben – 
    Sinnesübungen rund ums Essen und Trinken“ 

https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Runder+Tisch+Seniorenernaehrung
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Runder+Tisch+Seniorenernaehrung
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Runder+Tisch+Seniorenernaehrung
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/senioren
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/senioren
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/bilden/senioren-ernaehrungsbildung
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Als Quintessenz des gemeinsamen Projektes haben 
das Landeszentrum für Ernährung Baden-Württem-
berg und das Kompetenzzentrum für Ernährung 
(KErn) Bayern einen praxisbasierten Handlungs-
leitfaden für Mittagstischanbieter und solche, die 
es werden möchten, zusammengestellt. 

Lesetipps:
• Handlungsleitfaden „Gute Mittagstische 
   im Quartier – gemeinsam essen, so nah!“ 
   zur Einführung, Ausweitung und Optimierung 
   eines offenen Mittagstischs oder Essen auf 
   Rädern
• Broschüre „Gut begleitet – so kommt Ernährungs-
   bildung an den Mittagstisch“

Weitere Informationen sowie die 
kostenlosen Materialien unter: 
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/
Startseite/vernetzen/Projekt+
Mittagstisch+SeniorInnen+im+Quartier

Weitere Informationen zu Veranstaltungen unter: 
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/Veran-
staltungen_Uebersicht 

Coaches für Gemeinschaftsverpflegung
Das Landeszentrum für Ernährung bildet Coa-
ches*innen für die Gemeinschaftsverpflegung aus. 
Nach erfolgreicher Qualifizierung stehen die Fach-
kräfte Einrichtungen wie Kitas, Schulen, Betrie-

ben, Kliniken und Senioreneinrichtungen sowie 
deren Trägern unterstützend bei der Optimierung 
der Verpflegungssituation zur Seite.

Termin zur Grundqualifikation: 13.–15.07.2023, 
Tagungshaus Schönblick Schwäbisch Gmünd
Weitere Informationen zur 
Coaching-Ausbildung unter: 
www.landeszentrum-bw.de/,Lde/
Startseite/vernetzen/Coaches+gesucht

Dr. Stefanie Gerlach, Katrin Eitel 
und Carolin Wild

Landeszentrum für Ernährung Baden-Württemberg
 

                      Veranstaltungstermine: 

Webseite des Landeszentrums 
für Ernährung:  www.landeszentrum-bw.de

Bei Fragen können Sie sich jederzeit gerne an uns 
wenden: ernaehrung@lel.bwl.de 

 Foto: simpleshow gmbh

Mittagstische leisten einen wichtigen Beitrag zum sozialen Nahraum

https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Projekt+Mittagstisch+SeniorInnen+im+Quartier
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Projekt+Mittagstisch+SeniorInnen+im+Quartier
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/Projekt+Mittagstisch+SeniorInnen+im+Quartier
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/Veranstaltungen_Uebersicht
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/Veranstaltungen_Uebersicht
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/coachinnen-und-coaches-fuer-gemeinschaftsverpflegung-gesucht
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/vernetzen/coachinnen-und-coaches-fuer-gemeinschaftsverpflegung-gesucht
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Mobil und fit im Alter
Wer rastet, der rostet – diese alte Weisheit ist nach wie vor gültig. Mobilität ist ein zentraler 
Bestandteil der Lebensqualität. Auch im Alter möchte man so lange wie möglich selbstbe-
stimmt leben und geistig fit bleiben. Ob Schwimmen, Radfahren, Tanzen, Gymnastik oder  
Nordic Walken – man kann und sollte sich in jedem Alter bewegen. Entscheidend sind die  
Regelmäßigkeit und der Spaß an der Bewegung.

Im Alter lässt die Leistungsfähigkeit des Körpers 
nach. Das betrifft die Ausdauer- und die Muskel-
leistung. Aber auch die Leistungsfähigkeit unse-
res Gehirns, die Beweglichkeit und die Gleichge-
wichtsfähigkeit nehmen im Alter ab. Dieser ganz 
natürliche biologische Alterungsprozess beginnt 
nicht erst mit dem Renteneintritt: Ohne gezieltes 
Training nimmt Muskelmasse bereits ab einem Al-
ter von ca. 30 Jahren ab. Der Muskelverlust pro Le-
bensjahrzehnt ist dabei mit ca. fünf Prozent noch 
moderat. Mit zunehmendem Alter nimmt jedoch 
der Muskelverlust zu und ab einem Alter von 60 
Jahren sind wir schon bei 15 Prozent je Lebens-
jahrzehnt, ab 80 Jahren sogar bei 30 Prozent Mus-
kelverlust. 

Natürlich können biologische Alterungsprozesse 
und damit einhergehende Beschwerden nicht auf-
gehalten, aber durch regelmäßige Bewegung posi-
tiv beeinflusst und verlangsamt werden – und das 
in jedem Alter. Und nicht nur das: Regelmäßige 
Bewegung fördert auch die Leistungsfähigkeit un-
seres Gehirns und verlangsamt den kognitiven Ab-
bau. Dies alles trägt wesentlich zur Förderung der 
selbständigen Lebensführung bei und minimiert 
letztlich die Pflegebedürftigkeit.

Bewegung und Sport für die Gesund-
heit – im Alter wichtiger denn je
Die meisten Menschen wissen sehr genau, dass sie 
sich mehr bewegen müssten. Dieses Bewusstsein 
auch in die Tat umzusetzen kostet Überwindung. 

Doch es lohnt sich, denn kleine Veränderungen 
im Alltag sind erste Schritte hin zu mehr Gesund-
heit. Der Trick ist, anfangs nicht zu viel von sich 
zu erwarten und sich auch die kleinen Trainings-
möglichkeiten im Alltag bewusst zu machen: Der 
tägliche Spaziergang, der Tag für Tag ein bisschen 
länger wird oder die Treppe, die man anstatt des 
Aufzugs nach oben geht. 

Gerade am Anfang sind gemeinsame Aktivitäten 
in der Gruppe hilfreich. Viele Vereine bieten spe-
zielle Gesundheits- und Seniorenkurse an, in de-
nen jeder willkommen ist. Es geht dabei nicht um 
Leistung und Wettkampf, sondern um die eigene 
Fitness und den Spaß beim Sporteln. Das schafft 
Verbindlichkeit, Motivation, neue Kontakte und 
macht in der Gruppe viel mehr Spaß. 

Wie viel Bewegung braucht man,  
um fit und mobil zu bleiben? 
Für gesunde ältere Menschen gilt: Pro Woche min-
destens zweieinhalb Stunden mäßig anstrengende 
und möglichst ausdauerorientierte Bewegung, das 
sind zum Beispiel 30 Minuten flottes Spazierenge-
hen an fünf Tagen die Woche. Ergänzt wird dieses 
moderate Ausdauertraining mit Kräftigungsübun-
gen, die mindestens an drei Tagen á 20 Minuten 
pro Woche durchgeführt werden sollten. Bei mo-
bilitätseingeschränkten Personen werden dreimal 
wöchentlich Kräftigungs- und Gleichgewichts-
übungen empfohlen, besonders um das Sturzrisiko 
zu senken. 

Foto: STB; Broschüre Parksport & Bewegungstreffs 

Bewegung in der Gruppe und im Freien macht Spaß!
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Bewegung im Alltag – aber wie?
Funktionelles Training, Kräftigung für die Muskulatur, Übun-
gen für die Koordination, die Reaktion und die Gleichgewichts-
fähigkeit, das lernt man am besten unter fachkundiger Leitung, z. 
B. im örtlichen Turn- und Sportverein, bei speziell ausgebildeten 
Übungsleiter*innen. Doch es kommt eben nicht nur auf die Trai-
ningseinheiten an. Was man alles in seinem täglichen Alltag für die 
Leistungsfähigkeit tun kann, zeigt die „Bewegungspackung“ des Prä-
ventionsprogramms „Älter werden in Balance“ der Bundeszentrale 
für Gesundheitliche Aufklärung (www.aelter-werden-in-balance.de). 

Eine weitere Möglichkeit sind „Offene Bewegungstreffs“, wie sie be-
reits in vielen Kommunen, meist über die Sommermonate, angeboten 
werden. Im öffentlichen Raum wird dabei unter Leitung von geschul-
ten Übungsleiter*innen ein Bewegungsangebot kostenlos und ohne 
Anmeldung angeboten. Seit Mai 2014 gibt es z. B. in Rastatt in Zusam-
menarbeit mit dem Seniorenbüro der Stadt Rastatt und dem Rastat-
ter Turnverein ein solches Angebot. Auch Menschen mit Beeinträchti-
gungen und Gehhilfen sind herzlich eingeladen, sich an der frischen 
Luft zu bewegen, ohne dabei zwingend Sportkleidung zu benötigen. 

Ein weiteres Beispiel für ein „Offenes Bewegungsangebot“ in Koope-
ration mit vielen örtlichen Akteuren ist die Fünf-Esslinger-Station in 
Affalterbach, die seit 2012 im dortigen Freizeitgelände Dorfwiesen 
steht. Zu drei festen wöchentlichen Terminen wird die Station von 
geschulten Übungsleiter*innen des TSV Affalterbach und ehrenamt-
lichen Übungsbegleiter*innen aus der Bürgerschaft betreut. 

Die Fünf-Esslinger-Station im Freizeitgelände „Dorfwiesen“ in Affalterbach

Es gibt viele Möglichkeiten, mehr Bewegung in den Alltag zu brin-
gen. Fragen Sie bei Ihrem örtlichen Turn- und Sportverein nach 
Bewegungsangeboten für Senior*innen oder sprechen Sie Ihren 
Seniorenrat an. Wichtig ist, dass SIE selbst aktiv in Ihrem tägli-
chen Alltag werden! Und falls Sie als Seniorenrat Hilfestellung für 
die Initiierung eines Offenen Bewegungsangebotes benötigen, ge-
hen Sie auf Ihren örtlichen Turn- und Sportverein zu oder kontak-
tieren Sie den Badischen oder Schwäbischen Turnerbund. 

Michaela Böhme
Badischer und Schwäbischer Turnerbund e. V. 

Foto: STB; Broschüre Parksport & Bewegungstreffs

https://drk-hausnotruf-bw.de/
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Maria Wilfling, DRK Übungsleiterin 
Seit mehreren Jahren bin 
ich DRK Gymnastikübungs-
leiterin. Nach Hospitatio-
nen und einer dreistufigen 
Ausbildung mit Abschluss-
prüfung habe ich eine be-
stehende Gymnastikgruppe 
übernommen und zusätzlich 
eine eigene Gruppe ge-
gründet. Die ehrenamtliche 
Tätigkeit macht mir sehr 
viel Freude und gibt mir viel 
zurück.

Jede*r macht so mit, wie er*sie kann
Ich bereite jede Bewegungsstunde mit einem Schwer-
punkt (Ziel der Stunde) vor, so dass die einzelnen 
Übungen aufeinander aufbauen. Natürlich sind die 
einzelnen Übungen an die Möglichkeiten der Teil-
nehmenden angepasst, so dass auch Senior*innen 
mit Mobilitätseinschränkungen teilnehmen können.

Wir sind fast schon wie eine Familie
Oftmals treffen sich die Teilnehmenden vor der 
Bewegungsstunde auf ein „Schwätzle“ an der Park-
bank. Viele haben einen Anschluss gefunden und 
alle passen aufeinander auf. 

War das heute wieder schee…
Ich merke ganz deutlich, was Bewegung in der Ge-
meinschaft positiv bestärkt: Auch wenn es Teilneh-
menden mal nicht so gut geht, gehen doch alle am 
Ende einer gemeinsamen Stunde erfüllt nach Hau-
se. Das ist der schönste Lohn für mein Ehrenamt.

Die Freude an der Bewegung und Sport mit anderen teilen 
Maria Wilfling, Gymnastik-Übungsleiterin, DRK Kreisverband Aalen und Ehrfried Deschner, 
Beauftragter Seniorenfreundlicher Turn- und Sportverein beim Badischen Turnerbund 
berichten aus ihrer Tätigkeit und ihren Erfahrungen. Sie gehen darauf ein, was Bewegung 
bewirken kann, weshalb sie sich ehrenamtlich engagieren und warum Bewegungsangebote 
ein vielfaches Mehr sind.

Foto: Privat
Foto: Privat

Ehrfried Deschner 
Als begeisterter Sportler 
habe ich bereits viele Sport-
arten ausgeführt. Schon in 
jungen Jahren absolvierte 
ich diverse Aus- und Fort-
bildungen zum Übungs-
leiter und bin seit langem 
ehrenamtlich tätig. Mit 
zunehmendem Alter reifte 
in mir der Wunsch mich 
verstärkt im Seniorensport 
zu engagieren. Deshalb ab-
solvierte ich die Ausbildung 
zum Trainer „Fitness und
Gesundheit“ auf der Sporchule in Steinbach.

„Das Alter wird nicht durch die Jahre bestimmt, 
sondern durch Bewegung.“
Aus meiner Sicht ist grundsätzlich jede Art von 
Bewegung geeignet, um sich im Alter fit und ge-
sund zu erhalten. Denn Bewegung fordert und för-
dert Körper und Geist. Sie wirkt sich positiv auf 
die Gesundheit und somit auf die Lebensqualität 
aus. Wird die Bewegung mit Begegnung vereint, so 
wird auch der soziale Aspekt gefördert.

Qualität erkennen – der „Seniorenfreundlicher 
Turn- und Sportverein“
Aktuell tragen 61 Vereine unter dem Dach des Badi-
schen Turner-Bundes das Qualitätssiegel „Senioren-
freundlicher Sport- und Turnverein“. Hier finden In-
teressierte der Altersgruppe 55+ kompetente, fachlich 
geprüfte und auch zukunftsweisende Sportangebote. 

Ausbildung zur*m Übungsleiter*in
•  www.drk-baden-wuerttemberg.de/kurse/gesundheitskurse/gesundheitsprogramme.html
•  www.drk-baden.de/angebote/senioren/gesundheitsprogramme.html
•  www.badischer-turner-bund.de/bildung/uel-/trainerlizenzen/aus-fortbildungsstruktur
•  www.stb.de/bildung/ausbildung/ 

Infos zum Qualitätssiegel 
•  www.badischer-turner-bund.de/service/qualitaetssiegel/seniorenfreundlicher-tsv

https://www.drk-baden-wuerttemberg.de/kurse/gesundheitskurse/gesundheitsprogramme.html
https://www.drk-baden.de/angebote/senioren/gesundheitsprogramme.html
https://www.badischer-turner-bund.de/bildung/uel-/trainerlizenzen/aus-fortbildungsstruktur
https://www.stb.de/bildung/ausbildung/
https://www.badischer-turner-bund.de/service/qualitaetssiegel/seniorenfreundlicher-tsv
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Erfrischen Sie Ihr Gehirn mit dem Mentalen Aktivierungstraining
Fehler sind ausdrücklich erwünscht! 

Die folgenden Übungen basieren auf dem Kon-
zept des Mentalen Aktivierungstrainings (MAT) 
der Gesellschaft für Gehirntraining e.  V. und trai-
nieren gezielt die geistige Leistungsfähigkeit. Das 
MAT wirkt kurzfristig konzentrationssteigernd. Bei 
regelmäßigen Trainingseinheiten über mehrere 
Wochen hinweg verbessern sich Konzentrationsfä-
higkeit, Aufmerksamkeit, Merkfähigkeit, Denkflexi-
bilität und mentale Ausdauer spürbar. 

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Ausprobieren. 

Melissa Reiger
Schwäbischer

Turnerbund 
Baden-Württemberg

Interesse? Fragen Sie gern beim Sportverein vor Ort 
nach Kursen mit Gehirntraining für Ältere.
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Psychosoziale Gesundheitsförderung
Erfahrungen aus der Bildungsarbeit mit älteren Menschen
So lange wie möglich gesund zu bleiben ist ein 
Wunsch des Einzelnen, in unseren Vorstellungen 
hoffen wir darauf, uneingeschränkt alt werden zu 
können. Als es in dem Stadtteil Freiburgs, in dem 
ich lange lebte, um Planungen für „altersgerechtes 
Wohnen“ ging, fragte eine Studie die über 55-Jähri-
gen nach ihren Vorstellungen, im Alter zu leben. Sie 
fragte unter anderem danach, ab wann sich die be-
fragten Menschen als „alt“ bezeichnen würden. In-
teressant war, dass mehrheitlich die Antworten mit 
dem Alter korrelierten, in denen Krankheiten sta-
tistisch zunehmen: mit 84 Jahren. Es verband sich 
hier der Begriff „alt“ mit krank und abhängig sein. 

Der positive Blick auf das Alter(n)
Diese Überlegungen zeigen, dass der Wunsch nach 
körperlicher Gesundheit in direktem Zusammen-
hang steht mit der Vorstellung, die „negative“ Le-
bensphase „alt zu sein“ besser zu bewältigen. Damit 
nährt diese Haltung, so wage ich zu behaupten, 
negative Altersbilder. Da wir aber wissen, dass sich 
positive Altersbilder direkt auf die Zufriedenheit 
im Alter und damit auf dessen Lebensgestaltung 
auswirken, braucht es an dieser Stelle eine „Gegen-
bewegung“. Wir betrachten somit die psychosozi-
ale Dimension in der „Gesundheitsförderung“ als 
wichtigen Baustein zur gesellschaftlichen Teilhabe 
im Alter und es stellt sich die Frage, wie wir zu ei-
nem positiven Blick auf das Altern kommen.
  Hier spielen drei Ebenen eine Rolle: die Ebene 
des einzelnen Menschen selbst, die Ebene von funk-
tionierenden Nachbarschaften und die Ebene der 
Sicherung der Daseinsvorsorge im kommunalen Zu-
sammenhang,

Altersbilder und die eigene  
Zufriedenheit im Alter
Auf der Ebene des Einzelnen spielen die oben 
schon angesprochenen Altersbilder eine wichtige 
Rolle. Damit verbunden ist die aktive Auseinan-
dersetzung mit dem eigenen Altern. Mich fragen 
immer wieder Menschen, wann denn dies begin-
ne. Ich bin der Überzeugung, dass es nicht früh 
genug beginnen kann. In der Begegnung mit un-
terschiedlichen Generationen formen sich Bilder 
der verschieden Lebensphasen. Dafür braucht es 
in der Regel die Vermittlung. Zum Beispiel in der 

Begegnung von Großeltern und Enkeln ist es die 
dazwischenliegende Generation, die den Raum 
gibt. Oder in der Initiierung von Großeltern-En-
keln-Tagen von Bildungsträgern liegt eine große 
Chance. Auch in der Ausbildung und im Studi-
um von jungen Menschen in den sozialarbeiteri-
schen, gemeindediakonischen, pädagogischen und 
pflegerischen Kontexten sollten gerontologische 
Grundauseinandersetzungen dazugehören. 
  In allen diesen Situationen, ob im eigenen Fa-
milienrahmen oder Generationenprojekten und 
Ausbildungszusammenhängen, kann ich von sehr 
positiven und interessanten Erfahrungen berich-
ten: Enkel, die ihre Großeltern über alles schät-
zen, ihre Lebenserfahrungen abrufen. Großeltern, 
die diese Begegnungen ür sich positiv sehen, da-
raus Kraft schöpfen, sich trauen, Unterstützung in 
dieser schnell sich verändernden Welt einzuholen. 
Studierende, junge Menschen, die von beeindru-
ckenden Erfahrungen in Begegnungsprojekten 
sprechen oder ein Fotoprojekt entwickelt haben, 
in denen sie ins Bild setzen, wie sie sich das Alter 
vorstellen. Daraus ist eine Ausstellung entstanden: 
„Junge sehen Alte“, die immer noch als Wanderaus-
stellung Menschen ins Gespräch bringt. 

Gruppenbild aus der Wanderausstellung „Junge sehen Alte“

In Bildungsseminaren zur „Vorbereitung auf die 
nachberufliche Lebensphase“ oder Fortbildungen 
in der Arbeit mit älteren Menschen ist die Ausei-
nandersetzung mit eigenen und fremden Altersbil-
dern ein guter Einstieg und bringt die eigene Bio-
grafie und Entwicklung ins Zentrum. Wir bereiten 
uns in allen diesen „lernenden“ Situationen auf 
die Herausforderungen der Zukunft und damit 
auf unser Älterwerden in einer sich verändernden 
Gesellschaft vor. Und wir sehen darin, dass wir ge-
genseitig in dieser Auseinandersetzung Verantwor-

Foto: Felix Lorenz-Wohnhas
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Anzeige

Ihr Rentenversicherungsträger  
auf der REHAB

Vom 15. bis 17. Juni 2023 finden Sie uns in der 
dm-Arena am Stand U31. Wir bieten Ihnen:

 > Informationen rund um die Ansprechstellen 
für Prävention und Reha

 > Auskunft und Beratung in allen Fragen der 
gesetzlichen Rentenversicherung 

Kommen Sie vorbei und informieren Sie sich!

Ansprechstelle für Prävention und Reha 
Gartenstraße 105, 76135 Karlsruhe  
0721 825-11203, ansprechstelle.ka@drv-bw.de

Reha-Klinik Höhenblick 
Leopoldstraße 23, 76530 Baden-Baden 
info@rehaklinik-hoehenblick.de

imBlick-Anzeige-REHAB.indd   1imBlick-Anzeige-REHAB.indd   1 31.03.2023   09:20:4231.03.2023   09:20:42

tung übernehmen. Eine weitere Grundannahme 
auf der Ebene des Einzelnen ist, dass die soziale 
Kompetenz in direktem Zusammenhang mit „gu-
tem“ Altern steht. Das heißt, dass soziale Erfahrun-
gen von Verantwortung und Abhängigkeit mich in 
Veränderungssituationen befähigen, Möglichkei-
ten und Lösungen zu finden. Dahinein gehören 
die sozialen Netzwerke: Freund*innen, Tätigkeiten 
in Vereinen und Mitwirkung in Projekten, Engage-
ment für andere und mit anderen.

Die Nachbarschaft als Ort  
der Gesundung
Auf der Ebene von „Nachbarschaften“, haben wir 
weitere informelle Unterstützungsmöglichkeiten zur 
Verfügung. Sie sind im ländlichen wie städtischen 
Kontext sehr wichtig. In Coronazeiten wurden diese 
existentiell erfahrbar, wenn für den anderen einge-
kauft oder unkonventionell auf den Balkonen ge-
sungen wurde. Sie sind in Coronazeiten neu in den 
Blick geraten. Gut funktionierende Nachbarschaf-
ten sind nun auch wieder darüber hinaus erfahrbar 
und sehr wichtig zu pflegen. Nachbarschaftsfeste, 
„Table blanche“, „white dinner“ Aktionen oder „der 
einladende Tisch“ vor dem Mehrfamilienhaus und 
ähnliche Projekte kommen aus der Zivilgesellschaft 
heraus und wollen Menschen in Kontakt bringen. 

Sorgende Gemeinschaften
Ich möchte nun noch die dritte Ebene ansprechen, 
die Menschen in veränderten Lebenssituationen 
unterstützt und sich als Verlässlichkeit auf die psy-
chosoziale Dimension im Älterwerden auswirkt. Es 
heißt im 7. Altenbericht der Bundesregierung, dass 
„die Daseinsvorsorge den Kommunen obliegt“. Sie 
schafft Voraussetzungen der Teilhabe und Versor-
gung im Alter. Sie fördert das Zusammenwirken der 
Akteure im Sozialraum und ermöglicht Formen des 
Engagements, um das Gemeinwohl gemeinsam zu 
bewirtschaften, Sorge füreinander zu übernehmen. 
In der evangelischen Kirche in Baden wurden in den 
letzten Jahren mit dem Projekt „Sorgende Gemein-
de werden“, Gemeinden vor Ort unterstützt, damit 
Menschen ihre Ideen umsetzen und als Akteure im 
Sozialraum in Kooperation mit anderen Türen öff-
nen und Räume gemeinsam organisieren können. 
Um miteinander Visionen umzusetzen ist es wichtig, 
als verlässlicher Partner in Erscheinung zu treten.
  Wenn wir uns in einem erlebbaren Zusammen-
hang mit tragenden Strukturen, gesellschaftlich be-

fördert und eigen gestaltet verlässlich bewegen, ist 
die Chance, sich in schwierigen Lebenssituationen 
„gesund“ zurechtzufinden sehr wahrscheinlich und 
fördert Zuversicht in die Zukunft, fürs eigene Äl-
terwerden. Es wird deutlich, dass es auf den Einzel-
nen ankommt aber auch auf das Funktionieren der 
„Gesellschaften“ im Großen und Kleinen.

Annegret Trübenbach-Klie
Bildungsreferentin

(Evang. Erwachsenenbildung 
in Baden)

Annegret Trübenbach-Klie
Fachbereiche: Senioren- und Familienbildung, 
Projekt „Sorgende Gemeinde werden“
Kontakt: 0173 – 39 89 358
E-Mail: annegret.truebenbach-klie@ekiba.de 
www.seniorenbildung-baden.de und 
www.sorgende-gemeinde-werden.de

Foto: David Groschitz
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Wir Menschen werden immer älter und wir alle 
haben einen gemeinsamen Wunsch: So lange und 
so gesund wie möglich in Selbstständigkeit leben. 
Dank des medizinischen Fortschritts ist das für 
viele Senior:innen auch möglich. Unterstützung 
bei einer gesunden Lebensweise gerade im Alter 
können auch die Apotheken vor Ort bieten. Sie ge-
ben Tipps, wie eine altersgerechte Ernährung und 
ein passendes Bewegungsprogramm gestaltet wer-
den können. 

Richtig essen und sich bewegen
Bei der Ernährung unterscheiden Apotheken zwi-
schen der qualitativen und quantitativen Ernäh-
rung. So wird bei der quantitativen Ernährung die 
Anzahl der zugeführten Kalorien betrachtet. Die 
qualitative Ernährung nimmt die Nährstoffe und 
deren Zusammensetzung in den Blick. Bei (chroni-
schen) Krankheiten oder auch nach Infekten kann 
es Sinn machen, gegebenenfalls Mineralstoffe und 
Vitamine zuzuführen, um den Organismus wieder zu 
stärken. Apotheken raten dazu, Bewegung und Ge-
selligkeit in den Alltag miteinzubauen: Machen Sie 
Spaziergänge, nutzen Sie die Angebote von Senio-
rentreffs oder andere Gemeinschafts-Aktivitäten in 
Vereinen. Jeder Schritt zählt und hilft dabei, Mus-
keln, den Gleichgewichtssinn und die Beweglichkeit 

zu erhalten. Somit kann jede und jeder selbst aktiv 
sein und das Sturzrisiko minimieren.

„Vertragen“ sich alle Medikamente?
Senioren nehmen oftmals regelmäßig mehrere Me-
dikamente pro Tag ein. Heute weiß man auch, dass 
verschiedene Arzneimittel im fortgeschrittenen Alter 
weniger geeignet sind. Eine Überprüfung der gesam-
ten Medikation kann unerwünschte Arzneimittelwir-
kungen reduzieren und damit die Lebensqualität ver-
bessern. Eine neue pharmazeutische Dienstleistung 
bietet für Menschen, die regelmäßig fünf und mehr 
verordnete Medikamente einnehmen, eine umfas-
sende Medikationsberatung an, deren Kosten von 
den Krankenversicherungen übernommen werden. 
Sie können unter www.mein-apothekenmanager.de 
über eine Postleitzahlensuche eine Apotheke in Ih-
rer Nähe finden, die diese Dienstleistung anbietet 
und dort einen Termin vereinbaren: Wählen Sie dazu 
unter den Serviceleistungen den sechsten Punkt „Er-
weiterte Medikationsberatung“ aus.

Der Landesapothekerverband Baden-Württemberg 
(LAV) setzt sich für die unabhängige Beratung von 
Patienten, Gesundheitsprävention und die sichere 
Abgabe von Arzneimitteln ein. In Baden-Württem-
berg gibt es rund 2.200 öffentliche Apotheken.

Die Apotheke vor Ort hilft weiter
Unterstützung im Alter von Ernährung bis Wechselwirkung

Foto: pixabay.com
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Die Menschen in Baden-Württemberg werden so 
alt wie in keinem anderen Bundesland: Das Sta-
tistische Landesamt ermittelte im Jahr 2021 eine 
durchschnittliche Lebenserwartung von 84,2 Jah-
ren bei Frauen und von 79,9 Jahren bei Männern 
– und die Tendenz ist weiter steigend. Vor diesem 
Hintergrund ist in Baden-Württemberg das Be-
wusstsein für die Förderung von Lebensqualität, 
Teilhabe und Selbstbestimmtheit im Alter beson-
ders hoch. Professor Kilian Rapp, Epidemiologe, 
Internist und Geriater am Robert-Bosch-Kran-
kenhaus in Stuttgart, gibt zu bedenken: „Die ge-
stiegene Lebenserwartung ist noch keine Garan-
tie für ein gesundes und selbstbestimmtes langes 
Leben. Im Gegenteil: Das Erreichen eines hohen 
Alters birgt auch immer die Gefahr, dass die Qua-
lität des letzten Lebensabschnitts beeinträchtigt 
ist.“ Dem will die AOK Baden-Württemberg ge-
meinsam mit dem Robert-Bosch-Krankenhaus 
sowie anderen Projektpartnern entgegenwirken. 
Um ältere Menschen so zu unterstützen, dass sie 
aktiv am Leben teilhaben, alltägliche Dinge ei-
genständig meistern und so lange wie möglich zu 
Hause leben können, wurde das Präventionspro-
gramm PromeTheus entwickelt. Das multimoda-
le Programm, an dem bereits 385 Personen aus 
Baden-Württemberg teilnehmen, vereint unter-
schiedliche Präventionsansätze mit dem überge-
ordneten Ziel Kraft, Gleichgewicht und Ausdauer 
der Teilnehmenden nachhaltig zu verbessern.

„Durch die gezielte Verbesserung der grundle-
genden funktionellen Fähigkeiten sollen Mobi-
lität und Teilhabe gesteigert und die Lebens-
qualität verbessert werden“, erläutert Rapp die 
Zielsetzung des Programms. PromeTheus richtet 
sich explizit an Menschen, die bereits erste funk-
tionelle Einschränkungen wie beispielsweise ein 
unsicheres Gangbild in ihrem Alltag bemerken. 
„Mit zunehmendem Alter ist es besonders wich-
tig, im Alltag körperlich aktiv zu sein und zusätzli-
che Übungen durchzuführen“, ist Lena Flagmeier, 
Versorgungsinnovatorin der AOK Baden-Würt-
temberg, überzeugt. Genau das soll im Rahmen 
von PromeTheus erreicht und mithilfe einer kon-

trollierten, randomisierten Studie wissenschaft-
lich belegt werden. 

Ein wichtiger Unterschied zu bestehenden Bewe
gungsprogrammen der AOK Baden-Württemberg 
ist, dass bei PromeTheus das Training in ge-
wohnter häuslicher Umgebung stattfindet, die 
Einstiegshürde also niedrig ist. Neben der phy-
siotherapeutischen Begleitung durch zehn Haus-
besuche der Therapeuten erfolgt die Abstimmung 
zusätzlich telefonisch. Zukunftsweisend und einer 
der Gründe für die Förderung von PromeTheus 
durch den Innovationsfonds des Gemeinsamen 
Bundesausschusses, ist die Intention des Pro-
gramms „Hilfe zur Selbsthilfe“: Im zwölfmonati-
gen Ablauf absolvieren die Teilnehmenden das 
Programm unter fachlicher Anleitung und Auf-
sicht zuhause mit dem Ziel, die Übungen auch 
nach Projektende selbstständig und regelmäßig 
durchzuführen. Bei Bedarf wird zusätzlich zur 
Kernkomponente der körperlichen Aktivität eine 
Ernährungsberatung und eine Beratung zur All-
tagsbewältigung durchgeführt. Diese zusätzlichen 
Angebote sollen dazu dienen, dem übergeordne-
ten Ziel der Förderung von Mobilität und Teilha-
be ganzheitlich zu begegnen. Ernährungsexper-
ten und Spezialisten des Sozialen Dienstes der 
AOK Baden-Württemberg unterstützen die Teil-
nehmer bei diesen Ergänzungen. Die letzten Teil-
nehmer schließen das PromeTheus-Programm im 
November 2023 ab. Nach einer sechsmonatigen 
Evaluationsphase werden erste Studienergebnisse 
im Mai 2024 veröffentlicht.

Foto: pixabay.com

Bewegung ist wichtig, um mit zunehmendem Alter gesund und 
aktiv am Leben teilzunehmen.

Aktiv bis ins hohe Alter
PromeTheus –  
Präventionsprogramm für mehr 
Mobilität und Teilhabe



16 KVJS

2 / 2023

Hilfe zur Pflege – die aktuellen Zahlen liegen vor
Die Kosten für die Pflege steigen. Gründe hierfür sind unter anderem die wachsende Zahl 
hochaltriger Menschen und eine bessere tarifliche Bezahlung der Pflegekräfte. 

Der KVJS, der jährlich über aktuelle Zahlen rund 
um die Hilfe zur Pflege berichtet, hat die Auswer-
tung für 2021 vorgelegt. Daraus wird ersichtlich, 
dass in den letzten Jahren der Gesamtnettoaufwand 
für die Hilfe zur Pflege kontinuierlich angestiegen 
ist, zuletzt besonders deutlich. Mit anderen Worten: 
Der Nettoaufwand für Leistungen an vollstationärer, 
teilstationärer und ambulanter Hilfe zur Pflege be-
lief sich 2021 auf 604,9 Millionen Euro. Zwei Jah-
re zuvor lag dieser noch bei 467,4 Millionen. Dies 
bedeutet einen Zuwachs von 29,5 Prozent. Neben 
dem finanziellen Aufwand erfasst die Statistik auch 
die Zahl der Leistungsempfänger. Diese hat eben-

falls zugenommen: So sind in Baden-Württemberg 
konkret 36.049 Personen auf Hilfe zur Pflege ange-
wiesen. Davon erhalten 29.995 Personen Leistun-
gen der stationären und 6.054 Personen Leistun-
gen der ambulanten Pflege.

Die ausführliche Berichterstattung zu den erhobe-
nen Zahlen finden Sie auf der Website des KVJS – 
anschauliche Diagramme und detaillierte Tabellen 
inklusive. Werfen Sie einen Blick hinein unter: www.
kvjs.de/soziales/statistik-steuerungsunterstuetzung/
hilfe-zur-pflege

Ulrike von Siegroth

Internationaler Besuch in der  
Musterwohnung des KVJS

Von baulichen Lösungen bis hin zu praktischen Hilfs-
mitteln – die „Werkstatt Wohnen“ hat als barrierefreie 
Musterwohnung des KVJS einiges zu bieten, um den 
Alltag im Alter zu erleichtern. Davon konnte sich kürz-
lich internationaler Besuch aus dem tschechischen 
Brünn überzeugen. Die Gäste der Evangelischen Aka-
demie für Sozialarbeit, einem langjährigen Koopera-
tionspartner der Evangelischen Fachschule für Sozi-
alpädagogik Stuttgart, erkundeten vor Ort allerhand 
Wissenswertes rund um barrierefreies Wohnen. Ob 
ein höhenverstellbarer Spiegel, der erhöhte Toiletten-
sitz mit Haltegriff oder ein Drehschemel für leichteres 
Aufstehen – die Auszubildenden interessierten sich 
sehr für die vielfältigen Möglichkeiten zur individuel-
len Wohnungsanpassung. 

Die „Werkstatt Wohnen“, die wie eine gewöhnliche 
Wohnung aufgebaut ist, präsentiert eine Reihe an 
(technischen) Produkten, die das Leben in den ei-
genen vier Wänden nicht nur unterstützen, sondern 
auch sicherer machen. Sie möchten selbst mal einen 
Blick in die Räumlichkeiten werfen? Kein Problem. 
Die Musterwohnung kann jederzeit über einen vir-
tuellen 360 Grad-Rundgang auf der Webseite be-
sucht werden. Oder persönlich in Stuttgart: An je-
dem ersten Donnerstag im Monat findet von 16 Uhr 
bis 18 Uhr eine offene Sprechstunde statt. 

Ulrike von Siegroth

Weitere Informationen gibt es unter: 
www.barrierefrei-wohnen.kvjs.de

Auszubildende der Evangelischen Akademie für Sozialarbeit 
aus Brünn waren zu Besuch in der „Werkstatt Wohnen“,
der barrierefreien Musterwohnung des KVJS in Stuttgart.

Foto: Monika Kleusch/KVJS

https://www.kvjs.de/soziales/statistik-steuerungsunterstuetzung/hilfe-zur-pflege
https://www.kvjs.de/soziales/statistik-steuerungsunterstuetzung/hilfe-zur-pflege
https://www.kvjs.de/soziales/statistik-steuerungsunterstuetzung/hilfe-zur-pflege
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Alltagshelfer: Wenn Technik unter die Arme greift
Eingeschränkte Motorik und Beweglichkeit, verringertes Seh- und Hörvermögen – es gibt 
viele Ursachen, die den Alltag in den eigenen vier Wänden erschweren. Gut zu wissen, dass es 
innovative Technologien und Sicherheitsgeräte gibt, die dann wertvolle Unterstützung bieten. 
Erfahren Sie, wie Sie smarte Assistenzsysteme als hilfreiche Begleiter einsetzen können. 

Die als AAL (Ambient Assisted Living) bezeichne-
ten Produkte bringen so einige Vorteile mit. Sie 
fördern die Eigenständigkeit, schaffen mehr Si-
cherheit im eigenen Zuhause und entlasten pfle-
gende Angehörige. In der „Werkstatt Wohnen“, der 
barrierefreien Musterwohnung des KVJS, können 
sich Interessierte dazu ausführlich beraten lassen 
und eine große Vielfalt an Produkten hautnah er-
leben. Nachfolgend stellen wir Ihnen einige Bei-
spiele dieser technischen Helfer vor:

Ortungssysteme
Menschen mit Demenz verlassen manchmal orien-
tierungslos das eigene Zuhause – eine gefährliche 
und belastende Situation. Ortungsgeräte können 
für mehr Sicherheit sorgen und für mehr Freiheit 
des Betroffenen, der im Vorfeld mit der Nutzung 
dieser Technik einverstanden sein muss. Durch 
GPS wird erfasst, wo genau sich die Person aufhält. 
Die Information wird dann an ein Mobilgerät ge-
sendet. Ortungsgeräte gibt es in unterschiedlichen 
Varianten, zum Beispiel in Form eines Handys oder 
einer Schuhsohle. In der Musterwohnung „Werk-
statt Wohnen“ ist eine Armbanduhr ausgestellt.

Herdüberwachung und Hitzesensor 
Eine Herdüberwachung vermeidet Brände, wenn 
ein Topf auf dem Herd vergessen wird. Sie schaltet 
den Strom der Kochfelder nach einer festgelegten 
Benutzungszeit aus oder wird durch einen Hitze-
sensor bei zu hoher Hitzeentwicklung über dem 
Kochfeld aktiviert. Die Herdschutzsicherung funk-
tioniert auch bei Backöfen.

Automatische Fensterüberwachung
Die automatische Fensterüberwachung zeigt an, 
ob Fenster und Türen geschlossen oder geöffnet 
sind. Das Gerät besitzt ein Display mit einer Lis-
te der Objekte. Eine grüne LED-Leuchte bedeutet, 
dass sie geschlossen sind. Ein rotes Licht wird bei 
geöffnetem Zustand angezeigt. Die Montage ist 
einfach. Eine Lithium-Batterie ermöglicht eine Be-
triebsdauer von drei bis fünf Jahren.

Digitaler Türspion
Wenn es klingelt, will man wissen, wer vor der Tür 
steht. Bei einem digitalen Türspion wird das Bild 
direkt auf einem kleinen Bildschirm gezeigt. Das 
Display kann auf jeder beliebigen Höhe installiert 
werden, was zum Beispiel für Menschen im Roll-
stuhl geschickt ist. Der digitale Türspion ersetzt 
das klassische Guckloch.

Barbara Steiner-Karatas/Julia Holzwarth

Sie wollen noch mehr erfahren?
Die druckfrisch erschienene KVJS-Publikation, das 
Spezial „Werkstatt Wohnen“, stellt Ihnen noch weitere 
AAL-Produkte vor. Daneben beleuchtet das Heft zusätz-
lich viele spannende Themen rund um das barrierefreie 
Wohnen: Wie können Licht und Farbe hilfreich einge-
setzt werden? Worauf kommt es bei der Finanzierung 
von Umbaumaßnahmen an? Was verbirgt sich hinter 
dem Angebot der Wohnberatung? All diese und weitere 
Fragen beantwortet Ihnen das KVJS-Spezial „Werkstatt 
Wohnen“, das Sie ab sofort kostenfrei abrufen können: 
www.barrierefrei-wohnen.kvjs.de/publikationen
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Ortungssysteme, GPS-Uhr

Herdüberwachung

Fensterüberwachung Digitaler Türspion

https://barrierefrei-wohnen.kvjs.de/publikationen
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Und das Glück geht mit – 
„Einfach mal spazieren gehen“ von Titus Müller 
Buchrezension

Foto: Marianne Kopp

Es gibt Zeiten, da ziehe ich das Rascheln von 
Buchseiten dem Blätterrauschen draußen im Wald 
vor. Da „klebe“ ich förmlich an den Buchstaben 
und verschwinde quasi zwischen den Seiten. Titus 
Müller ist ein Autor, dessen Bücher ich gerne „ver-
schlinge“. Eigentlich schreibt er historische Roma-
ne, dennoch sind mir seinen kleinen Büchlein, die 
wie eine Lebensberatung anmuten, noch lieber. 
Ob „Glück hat tausend Farben“ oder „Das kleine 
Buch für Lebenskünstler“; wer sich hierein vertieft, 
es geht nicht ohne Schmunzeln und Lehrgewinn. 

Wer wie ich kein Freund von Gymnastikübungen 
ist, dem sei sein Buch „Einfach mal spazieren ge-
hen“ empfohlen. Nach der Lektüre, das verspreche 
ich Ihnen, bekommen Sie garantiert Lust auf frische 
Luft und die damit verbundenen Entdeckungen am 
Wegesrand. Titus Müller, selbst bekennender „Stu-
benhocker“, schreibt übers Draußensein. Was ihn 
vor die Tür treibt? Die Neugier und seine unnach-
ahmliche Fähigkeit, zu staunen. Dieses Buch nimmt 
uns mit auf Spaziergänge während der Jahreszeiten 
und bei unterschiedlichem Wetter. Stets gibt es was 
zu sehen und zu entdecken. Immer wieder findet 
sich Nachdenkenswertes, ob über Tiere, Pflanzen, 
Kinder oder die Menschheit allgemein.

Selbstverständlich geht Titus Müller auch in sei-
ner Gedankenwelt spazieren und nimmt seine Le-
ser*innen dabei mit, denn auch die Lektüre eines 
guten Buches ist so etwas wie ein Spaziergang, 
eine Reise in der Phantasie.

Es ist ein wirklicher Genuss, dem Verfasser beim 
Spazierengehen durch die Seiten zu folgen. Nächt-
liches Beobachten der Sterne und Galaxien und 
welche Gedanken ihm dabei kommen liest sich 
ebenso faszinierend, wie sein Spaziergang über 
den Friedhof, denn Grabsteine erzählen Geschich-
te(n). Auch ein Spaziergang durch die Großstadt 
kann voller Entdeckerfreuden sein, findet Titus 
Müller und hat dabei herausgefunden, dass Groß-
stadtbewohner eine schnellere Gangart als Men-
schen vom Land haben. Der moderne Geschwin-
digkeitsrausch wird von ihm ebenso kritisch 
betrachtet, wie die allgemeine Faulheit bei kurzen 
Wegen und sei es bloß zum Fernseher. Dafür gibt 
es ja die Fernbedienung.

Auch vergisst er nicht zu erwähnen, dass manche 
nicht so einfach spazierengehen können, weil viele 
Wege nicht barrierefrei sind. Ein Kapitel über die 
gesundheitliche Wirkung des Spazierganges kom-
plettiert den Lesegenuss.

Auch in der Weltpolitik spielen Spaziergänge eine 
entscheidende Rolle: beispielsweise wurde dabei 
von Helmut Kohl und Michail Gorbatschow die 
deutsche Wiedervereinigung besiegelt. 

Marianne Kopp, Redaktion „im blick“

Titus Müller, „Einfach mal spazieren gehen“ 
14 EUR, eBook 10,99 EUR
Erschienen im Arche Verlag
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Der Seniorenverband öffentlicher Dienst Ba-
den-Württemberg e. V. ist der Zusammenschluss 
von Pensionären und Rentnern aus dem gesam-
ten öffentlichen Dienst, der privatisierten Berei-
che sowie deren Hinterbliebenen unter dem Dach 
des BBW – Beamtenbund Tarifunion auf Landes-
ebene und des Deutschen Beamtenbundes (dbb) 
auf Bundesebene. Mit rund 19.000 Mitgliedern 
ist der Seniorenverband eine überaus starke und 
wirkungsvolle Interessenvertretung dieses Perso-
nenkreises in Baden-Württemberg. Unsere Landes-
geschäftsstelle befindet sich in Stuttgart und wird 
von unserer Justiziarin Ulrike Schork geleitet. Zwei 
Rechtsexperten und drei Mitarbeiterinnen kom-
plettieren unser Team.

Nahezu alle Entscheidungen, die die Pensionä-
re und ihre Hinterbliebenen betreffen, werden 
nach der Föderalismusreform von den Ländern, 
so auch vom Land Baden-Württemberg getroffen. 
Deshalb agiert der Seniorenverband verbands-
politisch fast ausschließlich auf Landesebene. 
Selbstverständlich engagieren wir uns aber auch 
in vielfältigen Gremien der Dachverbände, in Ar-
beitsgemeinschaften und Interessensvertretun-
gen für Senior*innen. Wir sind Gründungsmit-
glied des Landesseniorenrats. 

Der Seniorenverband öffentlicher Dienst
Baden-Württemberg e. V. stellt sich vor

Ehrenamtlicher Vorstand
Der kollegial organisierte geschäftsführende Landes-
vorstand (GLV) ist verantwortlich für die verband-
spolitische Arbeit sowie für eine umfassende und 
zeitnahe Information seiner Mitglieder. Seit dem 
Landeskongress 2021 führt Joachim Lautensack, Lei-
tender Polizeidirektor a.D., zugleich stellvertretender 
Vorsitzender des Beamtenbundes Tarifunion BW, 
den Seniorenverband als Vorsitzender.

Der Landesvorsitzende und seine vier Stellvertre-
ter*innen sind seit Jahrzehnten anerkannte Ge-
sprächspartner*innen in der Landespolitik und 
von Medienvertretern. Acht weitere Beisitzer aus 
allen Bereichen der Landesverwaltung tragen sat-
zungsgemäß Mitverantwortung und bilden ge-
meinsam mit dem vorgenannten GLV den Landes-
vorstand des Seniorenverbandes.

Mit einer verbandseigenen Mitgliederzeitschrift, 
dem Seniorenmagazin, informieren wir unsere Mit-
glieder alle zwei Monate über unsere Aktivitäten 
sowie über vielfältige interessante Themen für Se-
nior*innen.

Joachim Lautensack
Landesvorsitzender Seniorenverband

öffentlicher Dienst e. V.

Mehr unter https://www.senioren-oed-bw.de/

Gruppenfoto des Landesvorstandes nach der Wahl im Oktober 2021

Foto: Seniorenverband Öffentlicher Dienst BW

Auch auf regionaler Ebene – immer aktiv

Für unsere Mitglieder sind 
wir kompetenter Partner in 
allen beamten-, versorgungs-, 
beihilfe-, rentenversiche-
rungs-, krankenversicherungs-, 
pflegeversicherungs- und 
schwerbehindertenrechtlichen 
Fragen – von der Informati-
on und Beratung bis hin zum 
Rechtsschutz. Wir sind stolz 
auf unsere rund 70 regionalen 
Verbände, die über das ganze 
Land verteilt sind und informa-
tive Vorträge, gesellige Veran-
staltungen, Ausflüge und viele 
andere Aktivitäten anbieten: 
jährlich mehr als 500 Veran-
staltungen. 
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Alb-Donau-Kreis
Digitalpakt für den Alb-Donau Kreis

Um Offlinern die Ängste vor der neuen Technik zu 
nehmen, hat der KSR im Alb-Donau Kreis mit dem 
Netzwerk Sii bw als starkem Partner an seiner Seite 
den Digitalpakt initiiert. Wir wollen motivieren, sich 
auf Smartphone, Tabletts und Co. einzulassen, in den 
Kommunen des Landkreises Begegnungsorte schaf-
fen, wo Menschen an die neue Technik herangeführt 
werden und Unterstützung bei digitalen Problemen 
des Alltags erhalten. Ein weiteres Ziel ist es, Perso-
nen zu finden, die sich als Digitalmentoren ausbilden 
lassen. So könnte es in jeder Kommune eine Grup-
pe von Senioren-Medien-Mentoren geben, die An-
sprechpartner für die Senioren (ü50) sind.
  Im vergangenen Oktober haben wir in Munder-
kingen mit einem Informationsabend den Start-
schuss gesetzt. Die Resonanz war so gut, so dass wir 
in den folgenden Monaten, Anfragen von mehreren 
Kommunen bekamen. Einige Partner vor Ort haben 

Foto: Reinhard Kopp

bereits mit Kursen begonnen. Bis zum Herbst haben 
wir Termine für Schulungen. Fazit: Es lohnt sich, mit 
einem starken Partner an der Seite zu starten.

Reinhard Kopp, KSR Alb-Donau Kreis

Technische Unterstützungssysteme 
in der häuslichen Pflege

Zu dieser Veranstaltung lud die Duale Hochschu-
le Baden-Württemberg Heidenheim am 11.4. Dort 
trafen wir auch Mitglieder des Seniorenrates aus 
Gerstetten. Gemeinsam folgten wir den Ausführun-
gen von Prof. Dr. Marcel Sailer, Prodekan Gesund-
heit, zum Thema „Zwischen Komfort und Innovation 
– Technische Alltagshelfer für ein selbstbestimmtes 
Leben im Alter“. Der Vortrag von Frau Prof. Dr. Bar-
bara Steiner, Professiorin Soziale Arbeit, bot einen 
Einblick in die Herausforderung für soziale Teilhabe 
durch Digitalisierung und neue Technologien.
  In der Ausstellung konnten wir uns mit verschie-
denen innovativen Entwicklungen für ein mehr oder 
weniger selbstbestimmtes Leben im Alter vertraut 
machen. Der Chip, der mit akustischem Signal zum 
verlegten Schlüssel leitet. Der Medikamentenspen-
der, das Trinkglas mit Erinnerungsfunktion oder 
die VR-Brille – alles interessante Enwicklungen. Am 
meisten beeindruckt hat mich dieser anmutige Ro-
boter, der uns formvollendet sowohl in Sprache wie 
Gestik willkommen hieß. Aber möchte ich später, 
dass so eine Maschine mir Gesellschaft leistet?

Marianne Kopp, KSR Alb-Donau Kreis

Böblingen
Enkeltrick – 
kontinuierliche Aufklärungsarbeit ist wichtig!
„Eigene Tochter angeblich in Not – Betrüger ergau
nern mehrere 1000 Euro durch Schockanruf“. Der-
zeit gibt es wieder eine auffallende Welle von Betrugs-
versuchen per Anruf, WhatsApp oder an der Haustür.

Foto: Reinhard Kopp
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Anzeige

Wie kann es sein, dass Menschen trotz ständi-
ger Information und Warnungen auf die perfiden 
Tricks der Betrüger hereinfallen?
  Der Kreisseniorenrat Böblingen und die Thea-
tergruppe der Begegnungsstätte „Haus am Ziegel-
hof Holzgerlingen“ in Kooperation mit der Poli-
zei und lokalen Banken, bestreiten in diesem Jahr 
mehr als zehn informative Veranstaltungen im 
Kreis Böblingen.
  Die ehrenamtliche Theatergruppe der Senior*in-
nen zeigt in kurzen Sketchen die Tricks und Über-
rumpelungstaktik der Betrüger in unterhaltender Art 
und Weise. Beamt*inen des Polizeipräsidiums Böblin-
gen und Mitarbeiter*innen der lokalen Bank berich-
ten nach jedem Sketch, wie die Täter in der Praxis 
vorgehen und geben vielfältige Verhaltenstipps. Auch 
die neuesten Vorkommnisse mit Technologien wie 
Whatsapp, denen auch jüngere Menschen „auf den 
Leim gehen“ kommen nicht zu kurz.

Bei der Veranstaltung im Januar 2023 war auch 
das SWR-Fernsehen mit dabei. Den kurzen Bericht 
gibt‘s hier: https://youtu.be/uav59EvIKkU

Gabriele Wörner, KSR Böblingen

Esslingen
Rückblick auf ein erfolgreiches Jahr 2022 und 
Wechsel in der Führungsspitze – Mitgliederver-
sammlung des Kreisseniorenrat Esslingen
Auch im Jahr 2022 war der Kreisseniorenrat Esslin-
gen sehr aktiv und verfolgte Schwerpunktthemen wie 
Kriminalprävention, Verkehrsprävention, Mobilität im 
Alter und Wohnen intensiv und bot interessierten Se-
nioren*innen im Landkreis Esslingen zahlreiche Ver-
anstaltungen an. Das große Interesse und die starke 
Nachfrage zeigten, dass der Kreisseniorenrat die rich-
tigen und aktuellen Themen aufgegriffen hat.
  Auch für dieses Jahr hat sich der Kreisseniorenrat 
Esslingen einem hochaktuellen Thema verschrie-
ben, welches auch für die Landkreisverwaltung, vor 
allem aber für die Pflegebedürftigen und deren An-
gehörigen, eine große Rolle spielt: die Kurzzeitpfle-
ge. „Lassen Sie uns auch hier gemeinsam an einem 

Strang ziehen“, so der Wunsch von Herrn Landrat 
Eininger. Er freue sich bereits darauf, dass sich die 
Vorstandschaft des Kreisseniorenrats unter neuer 
Besetzung gewohnt fachlich und kompetent zu die-
sem Thema einbringt.
  Als neue Vorsitzende wurden Frau Gisela Rehfeld 
und Frau Renate Schaumburg von der Mitglieder-
versammlung einstimmig gewählt. Beide können 
auf eine jahrelange Erfahrung in Sachen Senioren-
arbeit in Führungspositionen zurückblicken. Herr 
Tino Marling wurde als neuer Erster Stellvertreter 
für technische Projekte in den Vorstand des Kreis-
seniorenrates gewählt.

Vorstandskollegen Gerhard Holz und Rudi Dölfel bei der Verab-
schiedung von Karl Praxl.

Karl Praxl, KSR Esslingen

Foto: Dieter Blascheck

Foto: KSR Esslingen

https://www.vdk.de/bawue/
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Leonberg
Besuch der Polizei im Haus der Begegnung  
in Leonberg am 23.3.2023

Senior*innen werden immer wieder Opfer von 
Trickbetrügern. Das kann am Telefon passieren 
oder direkt auf der Straße. Die Möglichkeiten sind 
tatsächlich vielfältig. Die Gauner suchen sich z. B. 
am Telefon gezielt Menschen aus wie z. B. über den 
Vornamen aus dem Telefonbuch, woraus man oft 
schließen kann, dass es sich um ältere Menschen 
handeln kann. Sie stellen gezielte hinterlistige Fra-
gen, überrumpeln die Angerufenen und nutzen 
deren Gutgläubigkeit aus. Das Internet bietet eine 
weitere Möglichkeit zum Betrügen. 
  Um besser geschützt zu sein und zu wissen, wie 
man bei einem vermeintlichen Angriff vorgehen 
kann, haben wir die Polizei gebeten, auf weitere 
mögliche Verbrechen aufmerksam zu machen und 
vorzubeugen, um zu helfen, nicht auf die Gauner 
hereinzufallen, nach dem Motto: nicht mit mir. 
Außerdem wurde auch auf Fahrraddiebstähle von 
E-Bikes hingewiesen. Insbesondere wie man sich 
vor einem Diebstahl schützen kann wie z. B. mit 
einem sehr guten Fahrradschloss sowie die Unter-
bringung vom Fahrrad im Wohnhaus.
  Die Vorstellung war sehr erfolgreich. Die Besu-
cher*innen waren begeistert und haben dem Seni-
orenrat gedankt, dass wir solche Veranstaltungen 
organisieren. Wir werden versuchen, eine solche 
Veranstaltung im nächsten Jahr zu wiederholen. 

Margot Nittner, SSR Leonberg

Mannheim
Wir Mannheimer freuen uns auf Ihr Kommen
Am 14. April 2023 hat die Bundesgartenschau 23 
in Mannheim in Anwesenheit des Bundespräsi-
denten Frank-Walter Steinmeier und des Minister-
präsidenten Winfried Kretschmann ihre Pforten 
geöffnet. Auf zwei großen Arealen mit über 100 

Hektar präsentieren sich der neugestaltete Lui-
senpark (südlich des Neckars) und die renaturier-
te ehemalige Militärfläche „Spinelli“, das künftige 
wohnortnahe Naherholungsgebiet (nördlich des 
Neckars), in völlig neuem Gewand. Beide Ausstel-
lungsbereiche werden mit einer Seilbahn über den 
Neckar und die Auenlandschaft miteinander ver-
bunden sein. Zusammen eine städtebauliche Auf-
wertung des Oberzentrums der Metropolregion 
Rhein-Neckar mit hoher Qualität. 
  Der Landesseniorentag wird mit seinem Motto: 
„Wohnen und Leben im Alter“ am 05.07.2023 Gast 
auf der BUGA 23 in Mannheim sein. Hierzu heißen 
wir Sie als mitgastgebender Mannheimer Senioren-
rat e. V. schon heute ganz herzlich willkommen!
  Dem thematischen Teil am Vormittag folgt das 
vom Mannheimer Seniorenrat e. V. gestaltete kul-
turelle Programm am Nachmittag, das vom ehe-
maligen SWR-Studioleiter Gerhard Mandel mode-
riert werden wird. Wir sind davon überzeugt, dass 
es uns mit dem bunten Programm gelingen wird, 
Ihnen, den Gästen des Landesseniorentags aus 
nah und fern, einhergehend mit dem Reichtum 
der Pflanzen- und Tierwelt auf der BUGA 23, auch 
Kurpfälzer Lebensart und Lebensfreude vermitteln 
zu können. In diesem Sinne freuen wir uns sehr 
auf Ihr Kommen zum Landesseniorentag auf der 
BUGA 23 am 05.07.2023. 

Marianne Bade und Konrad Schlichter 
Mannheimer Seniorenrat

Ortenaukreis
Kreisseniorenrat beschäftigt sich mit „Schock-
anrufen“ – Netzwerk zur Prävention geplant
Immer wieder und immer öfters ist von neuen Be-
trugsmaschen durch Schockanrufe und derzeit 
auch vermehrt von WhatsApp-Betrügereien zu 
hören und zu lesen. Auch die Ortenau steht hier-
bei im Fokus von skrupellosen Betrügern. Über-
wiegend stehen dabei ältere Mitbürger*innen im 

Foto: Thomas Henne

Foto: Margot Nittner
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Visier, was für den Kreisseniorenrat Ortenaukreis 
Anlass ist, sich diesem Thema verstärkt zu widmen.
  In seiner Januarsitzung lud der Kreisseniorenrat 
Ortenau (KSR) den Ersten Polizeihauptkommissar 
Paul Riehle des Polizeipräsidiums Offenburg, Ab-
teilung Prävention, zu einem Vortrag über derarti-
ge Betrugsversuche ein mit dem Ziel, ein Netzwerk 
aufzubauen. Insbesondere gilt es hierbei, die Sensi-
bilisierung von Senior*innen zu verbessern, um sie 
möglichst vor solchen Betrugsmaschen zu bewahren.
  Infomaterial des Polizeipräsidium Offenburg 
zum Thema "Enkeltrick" gibt es hier: www.polizei- 
beratung.de/themen-und-tipps/betrug/enkeltrick/

Gerd Baumer, KSR Ortenaukreis

Ravensburg
Große Präventionskampagne gegen Telefonbe-
trug im Kreis Ravensburg 

Am Telefon geben sich Kriminelle als Polizisten, 
nahe Verwandte oder andere vertrauenswürdige 
Personen aus, um Geld zu erbeuten. Die Anrufer 
schaffen es, ältere Menschen zu verunsichern oder 
zu verängstigen. Viele sind dann bereit, Bargeld 
oder Wertsachen an die Kriminellen zu übergeben. 
Der Kreisseniorenrat Ravensburg und das Poli-
zeipräsidium Ravensburg gehen mit einer großen 
Präventionskampagne gegen den sogenannten 

„Callcenterbetrug“ vor. Mit Großplakaten, einer 
Vielzahl von hinterleuchteten City–Light–Postern 
und einer Anzeigenkampagne in der „Schwäbi-
schen Zeitung“ wird über mehrere Wochen im ge-
samten Landkreis auf die betrügerische Vorgehens-
weise hingewiesen. Im besonderen Fokus stehen 
Bevölkerungsgruppen, die über die herkömmlichen 
Wege der Kommunikation offenbar nicht oder nur 
unzureichend erreicht werden. Der bei der älteren 
Bevölkerung verursachte materielle und psychische 
Schaden ist enorm.

Wolfgang Steinhübel 
Journalist Schwäbische Zeitung

Waldshut
Gemeinsam im Austausch  

Das Vorstandsteam des Kreisseniorenrates Walds-
hut (KSR) unter dem im vergangenen Jahr neuge-
wählten Vorsitzenden Karl-Heinz May will zukünf-
tig den informellen Austausch mit den Stadt- und 
Ortsseniorenräten im Landkreis intensivieren. So 
fand kürzlich ein erstes Gespräch statt. Um den 
Teilnehmerkreis zu begrenzen, hatte der KSR zu-
nächst die Vertreter des westlichen Landkreises 
eingeladen. An der Gesprächsrunde nahm auch 
Ulrike Klein von der Altenhilfefachberatung des 
Landkreises teil. 
  Zunächst stellten die jeweiligen Vorsitzenden 
der Seniorenvertretungen ihre jeweiligen Projekte 
vor, die in ähnlicher Form bei allen Seniorenver-
tretungen im Angebot waren.
  Ein wichtiges Thema für alle Seniorenvertretun-
gen ist das Thema „Digital-Kompass“. Hierzu gibt 
es verschiedene Angebote im Umgang mit dem 
Smartphone, Laptop oder PC. 
  Die Gespräche mit den örtlichen Seniorenver-
tretungen sollen auch zukünftig beibehalten wer-
den. In einem weiteren Schritt will der KSR nun 
die Seniorenvertretungen aus dem östlichen Land-
kreis zu einer ähnlichen Gesprächsrunde einladen.

Stefan Pichler, KSR Waldshut

Foto: Polizeiliche Kriminalprävention der Länder und des Bundes

Foto: Stefan Pichler

Foto: Wolfgang Steinhübel
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Wie reduziere ich mein Risiko, an einer Demenz zu erkranken? 

Demenzerkrankungen gehören zu den häufigsten Erkrankungen im Alter. Sie sind gekenn-
zeichnet durch eine zunehmende Minderung der geistigen Fähigkeiten wie Denk- und 
Erinnerungsvermögen, Aufmerksamkeit, Orientierung und Sprache, sodass im Laufe der Zeit 
Alltagstätigkeiten nicht mehr wie gewohnt ausgeführt werden können. Welche Faktoren be-
günstigen eine Demenzerkrankung und was können Sie persönlich tun, um Ihre Gesundheit 
zu fördern? Eine kurze Übersicht und drei wichtige Empfehlungen.

Eine Demenzerkrankung kann durch viele Fakto-
ren begünstigt werden. Einige davon lassen sich 
nicht beeinflussen, wie das Alter oder genetische 
Ursachen. 

Der Anteil der beeinflussbaren Risikofaktoren 
ist jedoch wesentlich größer als der Anteil der 
nicht-beeinflussbaren Faktoren. Das heißt, jede*r 
kann aktiv vorsorgen. Bekannt ist beispielsweise, 
dass Übergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, De-
pressionen, geringe kognitive Aktivität und kör-
perliche Untätigkeit die Wahrscheinlichkeit erhö-
hen, an einer Demenz zu erkranken. Es gibt somit 
medizinische Faktoren und Lebensstil-Faktoren, 
auf die Sie positiven Einfluss ausüben können und 
sollten, um lange gesund zu bleiben.

Abb.: Übersicht der bekanntesten Risikofaktoren für eine 
Demenzerkrankung

Optimieren Sie Ihren Lebensstil und 
minimieren Sie dadurch Ihre medizini-
schen Risikofaktoren
Wie das geht? Wer Körper und Kopf Gutes tun will, 
sollte sich möglichst viel bewegen. Bewegung för-
dert die Durchblutung des Gehirns, regt den Stoff-
wechsel an und reduziert Gewicht. Am besten wir-
ken Sport und Bewegung, wenn man gemeinsam 
mit anderen unterwegs ist, denn dann beherzigt 
man gleich den zweiten Tipp und sucht Gespräch 
und Geselligkeit. Im Austausch mit anderen zu 
sein, fordert nämlich das Gehirn zum Denken her
aus und das tut ihm richtig gut. Zwar kann eine 
Demenz auch bei geistig aktiven Menschen auftre-
ten, Störungen können aber häufig länger ausge-
glichen werden. Empfehlung drei gilt dem Essen, 
das bekanntlich Leib und Seele zusammenhält. 
Und da sollte es nicht immer Rostbraten sein! 
Menschen, die viel Obst und Gemüse, Getreide-
produkte, Olivenöl und Fisch essen und sich selte-
ner für Fleisch entscheiden, haben ein geringeres 
Risiko, an einer Demenz zu erkranken. Wer dann 
noch Blutdruck und Gewicht im Auge behält, hat 
schon viel dafür getan, auch geistig fit zu bleiben.

Yvonne Kahl-Wiertz
Alzheimer Gesellschaft Baden-Württemberg e.V. | 

Selbsthilfe Demenz

Die Alzheimer Gesellschaft Baden-Württemberg e. V.  ist die zentrale Ansprechpartnerin zum Thema Demenz im Land.
Beratungstelefon: 0711-24 84 96 63  |  InfoPortal Demenz: www.alzheimer-bw.de 
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Seniorenratsarbeit in Baden-Württemberg  – Strukturbefragung

In Baden-Württemberg liegen die Wurzeln der Se-
niorenratsarbeit in den 70er Jahren. Seitdem ist 
die Anzahl der Seniorenräte auf Orts-, Stadt- und 
Landkreisebene stetig gewachsen. Doch so wie die 
Anzahl der Seniorenräte gestiegen ist, sind auch 
die Strukturen, die Ausstattung, die Angebotspa-
lette und die Ausrichtung vor Ort sehr vielfältig. 
Unter der gemeinsamen Aufgabe der Interessens-
vertretung der Senior*innen in Baden-Württem-
berg ist ein bunter Teppich an Netzwerken, Ver-
bänden, Vereinen und Institutionen gewachsen.

Das zze als starker Partner
In Zusammenarbeit mit dem renommierten Al-
ter(n)sforscher Prof. Dr. Thomas Klie und dem Zen-
trum für Zivilgesellschaftliche Entwicklung Frei-
burg (zze) wurde zum Jahresende 2022 erstmalig 
eine Bestandserhebung der Seniorenratsarbeit in 
Baden-Württemberg durchgeführt. 

Erste Einblicke in die Ergebnisse
An der Befragung haben sich 162 Seniorenräte be-
teiligt – mit 88 Prozent der Kreisseniorenräte und 
64 Prozent der Orts- und Stadtseniorenräte eine 
erfreulich hohe Beteiligung. Nach ersten Erkennt-
nissen der Studie sind Seniorenräte gut auf kom-
munaler Ebene verankert und durch eine Vielfalt 
von Veranstaltungen präsent. Auch vielfältige Auf-
gaben der Beratung für Senior*innen werden über-
nommen. 1963 wurde der erste Seniorenrat auf 
örtlicher Ebene und 1972 der erste auf Kreisebene 
gegründet. Die Seniorenratsarbeit in Baden-Würt-
temberg blickt damit auf eine über 50jährige His-
torie seniorenpolitischer Arbeit zurück.

Diese und weitere Ergebnisse  
erhalten Sie, sobald der  
Abschlussbericht der Studie 
vorliegt. 

https://lotto-bw.de/
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Unsere Fachlichkeit und Erfahrung in Schwerpunkten:
Unsere Arbeitsgruppen für Sie!

Die AG Gesundheit stellt sich vor

Gesundheit ist ein hohes Gut! Die Abnahme von 
körperlichen und geistigen Fähigkeiten ist ein bio-
logischer Prozess, der sich jedoch ab der Lebens-
mitte merklich beschleunigt und durch Bewegung, 
Ernährung sowie geistige und soziale Aktivität ge-
bremst werden kann. 
  Auch für den Landesseniorenrat Baden-Württem-
berg rückt das Thema Gesundheitsförderung in den 
Fokus: So ist vor allem altersgerechte und regelmä-
ßige Bewegung nicht nur der Schlüssel zu einer gu-
ten Lebensqualität und Selbständigkeit bis ins hohe 
Alter, sondern auch die schlüssige Antwort auf die 
Herausforderungen im Gesundheits- und Pflegesys-
tem unserer zunehmend alternden Gesellschaft.
  Die Arbeitsgruppe „Gesundheit“ wurde im Sep-
tember 2022 gegründet. Die Mitglieder der Gruppe 
bringen verschiedene Expertisen ein und kommen 
aus dem Vorstand des Landesseniorenrates sowie 
den Mitgliedsorganisationen, wie z. B. der Alzheimer 
Gesellschaft oder dem Badischen bzw. Schwäbischen 
Turnerbund. 
  Die AG arbeitet aktuell an einem Strategiepapier 
als fachliche Grundlage für weitere Schritte. Zum ei-
nen für die politische Arbeit, zum anderen aber auch, 
um daraus Maßnahmen zu entwickeln, erfolgreiche 
Aktionen zu multiplizieren und alle Akteure bis in 
die Kreis- und Stadtseniorenräte in Sachen Gesund-
heitsförderung zu sensibilisieren und zu vernetzen. 

Michaela Böhme, Sprecherin AG Gesundheit

Die AG Social Media stellt sich vor

Soziale Medien sind in unserer Gesellschaft mitt-
lerweile ein wichtiges Medium um Informatio-
nen zu verbreiten, zu konsumieren und Kontakte 
zu pflegen. Die Gruppe der älteren Nutzer*innen 
nimmt dabei stetig zu. "Social Media ist nicht nur 
für junge Leute – auch Senior*innen können von 
den Möglichkeiten profitieren, um mit anderen in 
Kontakt zu bleiben und sich zu vernetzen. Das ist 
echte digitale Teilhabe – und mir macht es Spaß, 
meine Erfahrungen in die AG Social Media einzu-
bringen und daraus auch zu lernen.“, so Hartmut 
Lehmann, Mitglied der AG Social Media. Umso 
wichtiger, dass der Landesseniorenrat seit August 
2022 auch auf Facebook und Instagram für Sie da 
ist! Seit September 2022 findet sich die AG Soci-
al Media einmal im Monat online zusammen, um 
die rückliegenden Beiträge zu bewerten, relevan-
te Themen zu besprechen und gemeinsam in die 
Zukunft zu blicken. „Für mich ist jedes Treffen mit 
den Mitgliedern der AG Social Media eine Berei-
cherung und eine sehr wertvolle Rückversicherung 
für meine Arbeit. Die unterschiedlichen fachlichen 
Hintergründe der Mitglieder sind dabei ein großer 
Gewinn!“, so die Mitarbeiterin des Landessenio-
renrats für Öffentlichkeitsarbeit, Sophie Beutel. 

Sophie Beutel, Sprecherin AG Social Media

Mehr unter https://lsr-bw.de/unsere-aufgaben/
interessensvertretung/arbeitsgruppen/
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Ein Tag für Sie
Der Landesseniorentag 2023 in Mannheim 

In besonderem Ambiente der Bundesgartenschau (BUGA 23) freuen wir uns sehr darauf, 
Sie zum Landesseniorentag begrüßen zu dürfen. Gemeinsam mit dem Mannheimer 
Seniorenrat laden wir Sie zu einem Tag ein, der Ihnen wichtige Impulse, Informationen und 
Begegnungen ermöglichen wird. 

Sichern Sie sich Ihre Eintrittskarte für 
einen Tag mit besten Aussichten

Karten für den Landesseniorentag inkl. 
Zugang zur BUGA 23, Seilbahn und Nutzung 
der Verkehrsmittel des Verkehrsverbundes 
Rhein-Neckar (VRN) erhalten Sie über Ihren 
Seniorenrat vor Ort und online unter 
www.landesseniorentag.de.

Gruppentageskarte p.P:   		 18,00 €  
(ab mind. 12 Pers., Einlass nur als Gruppe*)

Einzeltageskarte:              	 	 25,20 €
(Erwachsene ab 25 Jahren, Gruppen unter 12 Pers.)

Einzeltageskarte:               		 18,00 €
(Ermäßigt für Berechtigte**)

*  Die Gruppentageskarten werden durch den 
Landesseniorenrat bezuschusst.
** Informationen zur Berechtigung erhalten Sie
unter www.landesseniorentag.de.

Das Programm und spannende Hinter
grundinformationen finden Sie hier:
Facebook                  Instagramm               Homepage

Wir freuen uns auf Sie!
Sophie Beutel

Landesseniorenrat

Sie haben Fragen zum Landesseniorentag?
Wir sind für Sie da!

Anja Schwarz, Geschäftsführerin 
Telefon: 0711 - 61 38 24 
E-Mail: anja.schwarz@lsr-bw.de

Sophie Beutel, Öffentlichkeitsarbeit & Veranstaltungen
Telefon: 0151 - 18 45 41 38 
E-Mail: sophie.beutel@lsr-bw.deG
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Bürgerengagement im Vor- und Umfeld von Pflege
Die Agentur Pflege engagiert berät

Seit 2008 fördern die Pflegeversicherung und das Land Baden-Württemberg, die Landkrei-
se, die Städte und Gemeinden das bürgerschaftliche Engagement im Vor- und Umfeld von 
Pflege. Der Landesseniorenrat bietet mit der Agentur Pflege engagiert eine landesweite 
Beratungs- und Vermittlungsagentur zur Förderung bürgerschaftlichen Engagements sowie 
der Selbsthilfe im Vor- und Umfeld von Pflege in Baden-Württemberg.

Die Agentur Pflege engagiert informiert zu den 
aktuellen Fördermöglichkeiten des Landes Ba-
den-Württemberg und der Pflegeversicherung im 
Rahmen des § 45 c Abs.1 Nr. 2 SGB XI (Ehrenamt 
in der Pflege) und § 45 d SGB XI (Selbsthilfe in 
der Pflege). Sie klärt alle Fragen rund um die För-
derung und unterstützt bei der Erstellung der Un-
terlagen für die Antragstellung und begleitet die 
Antragsteller*innen auf diesem Weg.

Die Angebote sind vielfältig
Derzeit werden ca. 140 Initiativen in Baden- Würt-
temberg gefördert. Alle Initiativen sind in einem 
begrenzten Sozialraum tätig, in einer Stadt oder ei-
nem Stadtteil, - einer Gemeinde oder - Teilgemein-
de mit ausgewiesenem Quartiersbezug. Sie sind in 
lokalen Netzwerken eingebunden und haben Ko-
operationspartner*innen. Die Angebote zielen da-
rauf ab, die Selbstständigkeit und Gesundheit zu 
fördern, soziale Teilhabe zu ermöglichen und pfle-
gende An- und Zugehörige zu entlasten. 

Ehrenamtliche Initiativen  
(§ 45 c Abs 1 Nr. 2 SGB XI) 

Ehrenamtlich Engagierte begleiten und unterstüt-
zen Menschen jeden Alters niedrigschwellig in 
Alltagsaktivitäten die es ermöglichen, zu Hause zu 
leben. Die Ehrenamtlichen sind in einer Gruppe 
organisiert und werden fachlich begleitet. 

Initiativen der Selbsthilfe (§ 45 d SGB XI) 

Fachkräfte und ehrenamtlich Engagierte gestalten 
einen Rahmen für eine Gruppe von Menschen mit 
Begleitungs- und Unterstützungsbedarf, so wie für 
pflegende An- und Zugehörige. Die vielfältigen 
Angebote können eine begleitete Selbsthilfegrup-
pe sein, die sich regelmäßig trifft, ein Angebot zur 
Information, Austausch und Geselligkeit und die 
Begleitung und Stärkung von pflegenden An- und 
Zugehörigen. 

Testen Sie Ihre Initiative auf Förderfähigkeit

1.	 Geht Ihre Unterstützung für Menschen mit Be-
gleitungs- und Hilfebedarf von einer Initiative, 
einem Verein, einer Kommune oder einem ge-
meinnützigen Träger aus?

2.	 Bieten Sie Angebote für Menschen, die zu Hause 
wohnen, sorgen Sie für Erleichterungen im Alltag? 

3.	 Helfen Sie beim Aufrechterhalten von Kontak-
ten, bei der Teilhabe am kulturellen oder am öf-
fentlichen Leben? 

4.	 Bieten Sie Aktivitäten zur Gesunderhaltung, Ge-
sundheitsförderung und Pflegeprävention an?

5.	 Entlastet und stärkt Ihr Angebot pflegende Ange-
hörige und soll es deren Lebensqualität erhöhen?

6.	 Wird das Angebot durch ehrenamtlich Enga-
gierte erbracht, die Auslagenersatz oder eine 
kleine Aufwandsentschädigung erhalten?

7.	 Wird die Gruppe der ehrenamtlich Engagierten 
von einer fachlichen Ansprechperson begleitet? 

8.	 Sind ihr Angebot oder ihre Aktivität für die 
Nutzer*innen kostenfrei oder mit geringen Kos-
ten verbunden? 

9.	 Wird Ihre Initiative von der Gemeinde geför-
dert oder besteht Aussicht darauf?

Beratung und Information
Frau Petra Kümmel steht als Fachberaterin der 
Agentur Pflege engagiert allen Initiativen/Trägern 
zur Beratung und Information zur Verfügung.

Kontakt:
Petra Kümmel
Agentur Pflege engagiert
c/o Landesseniorenrat
Baden-Württemberg
Telefon: 0711 – 61 23 10
Mail: info@pflege-engagiert.de
Internet: www.pflege-engagiert.de
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Stuttgart-Nord 

Tübingen

Freudenstadt

Heidenheim

Weikersheim

Hochdorf

Nehren

Bad Wildbad

Besigheim

Ingersheim

Stuttgart-West 

Jetzt schon 11 Mal in Baden-Württemberg

WohnenPLUS-  
Residenzen 

- 
Die moderne 

Wohnform   
für Senioren

Bad Wildbad 
Ludwig-Uhland-Residenz 
07081 178-0
Besigheim 
Residenz Besigheim 
07142 962-0
Freudenstadt 
Residenz Freudenstadt 
07441 869-0
Heidenheim 
Residenz Stadtwaage 
07321 91061-10
Hochdorf 
Amalien-Resdienz 
07153 61786100
Ingersheim 
Residenz Ingersheim 
07142 91534-0
Nehren 
Residenz Nehren 
07473 948630
Stuttgart-West 
Königin-Olga-Residenz 
0711 351451-10
Stuttgart-Nord 
Herzog-Christoph-Residenz 
0711 120425-0
Weikersheim 
Residenz Weikersheim 
07934 99439-0
Tübingen 
Friess-Wilhelm-Residenz 
07071 604-128

www.ev-heimstiftung.de



MEDIKATION? MEDIKATION? 
MANAGEN WIR.MANAGEN WIR.MEDIKATION? MEDIKATION? 
MANAGEN WIR.MANAGEN WIR.

Du nimmst dauerhaft mindestens fünf Medikamente ein? Da passt nicht immer  

alles optimal zusammen. Wir prüfen Wechselwirkungen und beraten Dich ausführlich.  

So helfen wir, Deine Therapie besser zu machen. Frag nach in Deiner Apotheke.
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