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Fit im Alter mit Bewegung

Werden Bewegungsangebote fiir dltere Menschen im dffentlichen Raum richtig eingesetzt, haben sie ein
grosses gesundheitsforderndes Potenzial. Im Wettstreit der unterschiedlichen Anforderungen miissen
jedoch klare Entscheidungen getroffen werden. Kompromisslésungen bieten nur selten das Maximum

der erwiinschten Resultate.
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En forme malgré l'age grace a l'activite physique
Si les offres d’activités physiques pour les personnes dgées sont correctement mises en ceuvre
dans l'espace public, leur effet bénéfique sur la santé aura un important potentiel. Dans la concurrence
entre les différentes exigences, des décisions claires doivent toutefois étre prises. Les solutions
de compromis ne permettent que rarement d’atteindre pleinement les résultats souhaités.

Mathias Knigge

Altersgerechte Wohnformen, ein barrierefreies Le-
bensumfeld und unterstiitzende Dienstleistungen
sind Kernthemen, wenn es um gesundheitserhalten-
de und -fordernde Massnahmen fiir altere Menschen
geht. Das Ziel eines maoglichst auch im Alter selbst-
standigen Lebens steht hierbei an oberster Stelle.
Neben der Ernahrung spielt ausreichende Bewegung
eine herausragende Rolle. Um Bewegungsarmut im
Alter vorzubeugen, kénnen Angebote in 6ffentlichen
Grinanlagen einen wichtigen Beitrag leisten, denn
schon kleine korperliche Aktivitaten haben eine be-
trachtliche Wirkung. Konzepte, die einen leichten
Einstieg bieten, fordern, ohne zu {berfordern. Sie
erreichen auch Menschen, die sich aufgrund ihrer
inneren Einstellung oder korperlicher Beschwerden
mit Bewegung schwertun. Gleichzeitig muss durch
eine attraktive und nicht auf kérperliche Defizite fo-
kussierte Gestaltung eine hohe Akzeptanz ange-
strebt werden, die ein breites Nutzerfeld nicht nur
erreicht, sondern auch halt.

Zielgruppe klar definieren
Offentliche Bewegungsangebote kénnen niemals fiir
alle Menschen gleichermassen funktionieren. Dies
insbesondere auch deshalb, weil inzwischen eine Al-
tersspanne zwischen zwei bis tiber hundert Jahren
berticksichtigt werden muss. Entsprechend verschie-
den sind die Bediirfnisse an Bewegung und Sicherheit.
Fir eine zunehmende Ausrichtung auf dltere Nutzer
sprechen zwei Argumente: Erstens gibt es bisher nur
wenige Angebote, und zweitens steigt die Anzahl alte-
rer Menschen in den meisten Regionen, und mit ihnen
die Ausgaben im Gesundheitswesen.
Niederschwellige, abgestimmte Angebote bieten
einen guten Einstieg und fordern das Interesse an der
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Des formes d'habitat adaptées a l'age, un cadre de
vie sans obstacles et des services d'aide constituent
des themes centraux lorsqu'il est question de me-
sures permettant le maintien et 'amélioration de la
santé tout au long de la vie. L'objectif de rester aussi
autonome que possible pendant le processus de
vieillissement constitue a cet égard la priorité. Pa-
rallélement a l'alimentation, une activité physique
suffisante joue un role décisif. Pour prévenir la fai-
blesse d'activité lors de la vieillesse, des offres dans

les espaces verts publics peuvent apporter une

1.2 Bewegungsparcours
fir altere Menschen in
Grimmen (D). Elemente
wie Balancebalken
konnen in die Pflasterung
eingelassen und in
Gestaltungskonzepte
integriert werden.
Parcours pour personnes
agées a Grimmen (D).
Les engins peuvent étre
posés sur les revéte-
ments et intégrés dans
l'aménagement.

3-5 Angebote zum
Armtraining im Sitzen
oder Nordic-Walking

im Stehen sind gute
Méglichkeiten, um
unverbindlich Aktivitaten
auszuprobieren. Die Sitz-
bank hat Aussparungen
fir Gehstocke. Anlage am
Nauener Platz, Berlin.
Les offres d'entrainement
des bras ou bien de
marche nordique en
position debout repré-
sentent de bonnes
solutions pour essayer
sans engagement des
activités. Banc de repos
avec découpes pour
cannes.



Bewegung, ohne dass hohe Leistungen oder Fahigkei-
ten vorausgesetzt werden. Die im Mai 2012 erschie-
nene Norm DIN 79000 «Standortgebundene Fitness-
gerate im Aussenbereich — Sicherheitstechnische
Anforderungen und Prifverfahren» bietet Hilfestel-
lung fiir Auswahl und Installation der Gerate.

Barrierefrei und sicher

Fir altere Menschen wirken vertraute Bewegungs-
muster und ansprechende Analogien besonders mo-
tivierend. Eine zuriickhaltende, aber hochwertige Ge-
staltung vermeidet Assoziationen zu einem Spielplatz
oder rein defizitorientiertem «Therapieangebot».

Ein sensibler Punkt ist das jeweilige Umfeld der
Anlagen. Neben dem barrierefreien Zugang sind auf-
grund des gesteigerten Sicherheitsbedirfnisses ein
guter Uberblick, Beleuchtung und ausreichende Sitz-
gelegenheiten wichtig. Letztere sollten nicht nur aus-
gewogen beschattet sein, sondern auch eine abge-
stimmte Geometrie haben. Gut, wenn sie zudem
unauffillig Unterstltzung bieten, wie mit Aussparun-
gen fiir Gehstocke. Auch ausreichend Raum fir Rolla-

contribution importante car méme de petites activi-
tés ont un effet considérable. Des concepts qui pro-
posent une initiation légére sont @ méme d'encoura-
ger sans risque de surmenage. lls s'adressent aussi
a des personnes qui éprouvent des difficultés de
déplacement en raison de leur attitude ou de dou-
leurs corporelles. Par une conception attractive et
non focalisée sur les déficits corporels, il convient
parallelement de viser une haute acceptation qui
non seulement atteint un large champ d'utilisateurs,
mais aussi le conserve.

Une définition claire du groupe cible

Les offres d'activités physiques publiques ne fonc-
tionnent pas de la méme fagon pour toutes les per-
sonnes. Notamment du fait qu'il s'agit aujourd'hui de
considérer une tranche d'age comprise entre deux et
cent ans et plus. Les besoins en activité physique et
ensécurité sontd'autant plus divers. Deux arguments
jouent en faveur d'une focalisation sur les utilisateurs
plus agés: d'une part, les offres sontjusque-lafaibles
et, d'autre part, le nombre de personnes dgées aug-
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toren und Rollstiihle ist sinnvoll, wenn dieser beilaufig
vorgesehen wird. Offensichtliche Speziallésungen
wie integrierte Aufstehhilfen konnen den Fokus
schnell wieder auf die — vermeintlichen - Defizite len-
ken und auf Ablehnung stossen.

Demographischer Wandel als kommunale Aufgabe
Die steigende Uberalterung der Gesellschaft ist eines
der zentralen kommunalen Zukunftsthemen. Es
muss entschieden werden, wie kiinftig auf einzelne
Nutzergruppen eingegangen wird. Bisher fehlen
ganzheitliche Konzepte. Es reicht nicht, Fitnessanla-
gen um wenige Gerate fur altere Menschen zu ergan-
zen oder diese mitten in den Bewegungsflachen von
Kinderspielpldatzen zu platzieren. Auch kann nicht
erwartet werden, dass Senioren Klimmzugstangenin
zwei Meter Hohe nutzen. Es zeigt sich hier ein nach
wie vor hoher Beratungsbedarf bei den Entschei-
dungstragern.

Von abgestimmten Bewegungsangeboten profi-
tiert die Gruppe der heute iliber 60-Jahrigen beson-
ders. Wenn auch jingere Menschen diese Anlagen
nutzen, ist das ein schoner Nebeneffekt.

Konsens ist inzwischen, dass Anlagen, die als
«Seniorenspielplatz» bezeichnet werden, polarisie-
ren. Anstatt durch erkennbare Speziallosungen Nut-
zer als tobende Rentner darzustellen, werden erfolg-
reiche Konzepte genau auf die Winsche und
Bedlrfnisse der alternden Mehrheit eingehen.

' Die DIN 79000 legt sicherheitstechnische Anforderungen
und Priifverfahren fiir standortgebundene, frei zugangli-
che Fitnessgerate in Aussenbereichen fest. Dies betrifft
Anlagen flir Personen ab 14 Jahre, keine Spielplatz-
gerate, auch wenn sie den Anforderungen dieser Norm
entsprechen.

La norme DIN 79000 définit des exigences en matiére
de sécurité et des méthodes d'essais pour des appareils
de fitness liés au site, accessibles a tous et disposés

en plein air. Cela concerne les installations pour les
personnes au-dela de 14 ans, et non les appareils pour
aires de jeux, méme si ces derniers correspondent aux
exigences de cette norme.

26 anthos 3+ 13

mente dans la plupart des régions et, avec elles, les
dépenses en matiére de santé.

Des offres accessibles et ciblées fournissent une
bonne initiation et incitent a exercer des activités phy-
siques sans pour autant exiger des prestations ou des
compétences de haut niveau. La norme DIN 79000
parue en mai 2012 «Appareils de fitness liés au site
et pour l'extérieur — prescriptions en matiere de sécu-
rité et méthodes de controle» facilite le choix et l'ins-
tallation des appareils.'

Sans obstacles et fiable

Les types de mouvements familiers et les analogies
séduisantes s'averent particulierement motivants
pour les personnes agées. Une conception discrete,
mais de grande qualité permet d'éviter les associa-
tions avec un terrain de jeux ou une «offre thérapeu-
tiqgue» purement arientée vers le déficit. Lenvironne-
ment de l'installation constitue un point sensible. Outre
'accés sans obstacles, une perception visuelle et un
éclairage satisfaisant, ainsi qu'un nombre suffisant de
sieges sont importants au regard du besoin de sécu-
rité croissant. Ces lieux doivent enfin non seulement
bénéficier d'un ombrage équilibré, mais aussi avoir
une géométrie appropriée. C'est encore mieux si des
dispositifs d'aide discrets, comme des découpes pour
cannes, sont prévus. Une place suffisante devra égale-
ment étre congue —sipossible de fagon incidente - pour
les déambulateurs et les fauteuils roulants. Des solu-
tions spécifiques trop visibles comme des aides inté-
grées au redressement peuvent rapidement renvoyer
aux déficits — supposés — et entrainer un rejet.

L'évolution démographique,

une mission pour les communes

Le vieillissement croissant de la société devient 'un
des principaux thémes d'avenir pour les communes.
ILconvient de s'interroger sur la prise en charge dans
le futur des différents groupes d'utilisateurs. Les
concepts globaux font jusqu'a présent défaut. Il ne
suffit pas d'ajouter quelques appareils destinés aux
personnes agées dans les espaces de fitness ou de
les disposer sur les aires de déplacement des zones
de jeux d'enfants. Il ne faut pas non plus s'attendre a
ce que les seniors utilisent des barres de traction
placées a deux metres de haut. Comme avant, une
demande importante de conseil de la part des déci-
deurs se manifeste dans ce domaine.

Le groupe des personnes au-dela de 60 ans pro-
fite particulierement des offres d'activités physiques
appropriées. Le fait que les jeunes utilisent aussi ces
installations est un bel effet secondaire.

Nous savons aujourd’hui que les installations
qualifiées d'«aires de jeux pour seniors» divisent.
Plutét que de présenter les utilisateurs comme des
retraités déchainés pour lesquelles on crée des solu-
tions spéciales et reconnaissables, des concepts
réussis permettront de répondre précisément aux
souhaits et aux besoins d'une majorité vieillissante.
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