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,Alter in Bewegung:
Aktiv sein - fit bleiben*

15. November 2019

Univ.-Pref. DI Dr. Bernhard Tilg

FFEItag, 1000 Uhr Seniorenlandesrat

fr Tiral

Messe Innsbruck

Auch im Alterwerden tragt kaum ein Faktor mehr zum Wohlbefinden
bei als regelméRige Bewegung. Kdrperliche Betatigung kann den
Alterungsprozess nachweislich verlangsamen und macht obendrein
auch noch Spafi.

Léngst Uberholt ist das Vorurteil, sportliche Aktivitdten wéren nur
etwas fir die Jingeren. Auch Altere kénnen durch angemessenes
Verhalten und geeignete Ubungen Blutdruck und Atmung ver-
bessern, die Muskulatur kraftigen, Knochen und Gelenke starken.
Kérperliche Beweglichkeit férdert zugleich die geistige Regsamkeit,
das Reaktions- und Konzentrationsvermégen und die innere Aus-
geglichenheit. Und bei vielen sportlichen Aktivitédten lernt man neue
Menschen und andere Umgebungen kennen.

Immer mehr Menschen der Generationen 50plus, die etwas flr ihre
kdrperliche und geistige Fitness tun mdchten, suchen dazu das rich-
tige Umfeld und die flir sie passende Art, sich in Schwung zu halten.
Diese Enquéte soll dazu Anregungen geben und deutlich machen,
wie wichtig das rechte Mal} an Bewegung fur die Lebensqualitat der
Alteren ist. Die Seniorenpolitik des Landes will damit die dazu néti-
gen Rahmenbedingungen weiter verbessern.

Ihr Seniorenlandesrat flr Tirol

Univ.-Prof. DI Dr. B ard Tilg

Referentin

Prof.» Dr." Sigrun-Heide Filipp, Jg. 1943, Verhaltens- und
Gesundheitswissenschaftlerin, gehért seit 1981 der Universitét Trier
an und leitete dort die Abteilung fUr ,Angewandte Entwicklungs-
psychologie und Gerontopsychologie”.

In diesem Rahmen setzte sie (iber Jahre auch Akzente zu ,Lebens-
bewéltigung im Alter” und zur Starkung der Gesundheitskompetenz
im Dritten und Vierten Lebensalter. Daneben gilt ihr Interesse Struk-
tur und Qualitét intergenerationeller Beziehungen sowie Formen des
Umgangs mit Lebenskrisen und ihrer Folge fur Zufriedenheit und
Wohlbefinden (auch) im Alter.

Neben einer Vielzahl von Forschungsprojekten brachte sie Wissen
Uber Sport, Bewegung und Fitness in viele Expertengremien ein -
u. a. im Wissenschaftlichen Beirat fir Familienfragen des BM fir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend (1987 his 2008) in Berlin, im
Max-Planck-International Network On Aging sowie bis heute in der
Ethikkommission der Deutschen Gesellschaft fur Psychologie.

Sie ist Autorin zahlreicher Verdffentlichungen aus den Themenbe-
reichen Altern, Bewegung, Gesundheit, Krisen- und Krankheits-
bewaltigung. lhre Arbeiten ,Bilder des Alters® sowie ,Kritische
Lebensereignisse und Lebenskrisen”, .VYom Umgang mit den Schat-
tenseiten des Lebens” gehdren zu den wegweisenden Bestsellern in
der Fachwelt.

Tiroler Beispiele
zeigen die Vielfalt gelingenden Alterns.
Generationengesprache

finden im Anschluss an die Vortrdge als Beitrag zum besseren
Verstdndniszwischen Alt und Jung statt.

Moderation: Mag.® Pia Krismer, CMC
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JAlter in Bewegung: Aktiv sein — fit bleiben®

Tirol fur altere Menschen

Ein Ziel der Seniorlnnenpolitik in Tirol — ganz auch im Sinne der europaischen und
osterreichischen  Seniorinnenplane - ist es, die Offentlichkeit fir den
gesellschaftlichen Beitrag alterer Menschen zu sensibilisieren und diesen die
Moglichkeit zur aktiven Teilnahme an der Gesellschaft zu geben. Alle Ebenen sollen
dazu angehalten werden, auf bessere Rahmenbedingungen fir aktives Altern und
die Starkung der Solidaritat zwischen den Generationen hinzuwirken. Aktives
Altern soll auf den Gebieten der Teilhabe an der Gesellschaft sowie eigenstandiger
Lebensfuhrung gefordert werden. Dies sind Ziele, die das Land Tirol in der Abteilung
Gesellschaft und Arbeit - Seniorlnnen seit seiner Grindung im Jahr 1993 sehr

erfolgreich verfolgt.

Die alljahrliche Seniorenenquete, die ,Tiroler Impulse®, die Generationengespréche
sowie die Sonderausstellung bundeln Themen wie aktives Altern und die Teilhabe
Alterer an der Gesellschaft. Gezielt wird auf die Bedurfnisse der dlteren Generation

und die Solidaritat zwischen den Generationen eingegangen.

Am 15. November 2019 fand als traditioneller Auftakt zur 43. SENaktiv, der grol3ten
Seniorlnnenmesse Westosterreichs, die 22. Enquete der Abteilung Gesellschaft und
Arbeit — Seniorinnen zum Thema ,,Alter in Bewegung: Aktiv sein — fit bleiben“
statt. Im Zuge der Diskussion wurden Tiroler Beispiele aufgezeigt. Im Anschluss

trugen Generationengespréache zu einem Dialog zwischen Alt und Jung bei.

Die Sonderausstellung ermdglichte an den 3 Messetagen einen Einblick in die Welt
des Alterwerdens und setzte unter anderem das Enquete Thema fiir die breite

Offentlichkeit spannend und attraktiv um.

Seite 5|23
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Univ.-Prof." Dr."" Sigrun-Heide Filipp

Foto: Monika Traut-Bonato
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Vortrag von Univ.-Prof. Dr. Sigrun-Heide Filipp

Fit (gesund, frohlich und klug) -

Vom Nutzen eines ,,bewegten” Lebens im Alter

Vortrag anlasslich der 22. Enquete "Alter in Bewegung" des Landes Tirol in Innsbruck am 15.
November 2019

-Kurzfassung-

Dass korperliche Aktivitat, Sport und Bewegung in allen Lebensaltern positive Effekte
auf Wohlbefinden und die korperliche Gesundheit zeitigen, gilt heute als eine Bin-
senweisheit. Auch dass damit gute Laune einhergeht und Bewegung als ,Stim-
mungsaufheller wirkt, scheint unumstritten. Auch die geistige Leistungsféahigkeit pro-
fitiert von korperlicher Aktivitéat, und zwar nicht nur in jingeren Lebensaltern, sondern
(in bislang ungeahntem Mal3e) bis in das hohe Alter hinein. Es finden sich inzwi-
schen Hinweise auf eine ,Revolution im Kopf**, die sich in Form des Wachstums
neuer Nervenzellen im Gehirn und in deren fortwéhrender Verknipfung offenbart —
was zu der Frage verfihren mag, ob wir der Demenz einfach ,davonlaufen® kdnnten.
In der Zusammenschau soll gezeigt werden, dass ein hochkomplexes Forschungs-
feld uns einfache Empfehlungen fir die Gestaltung unseres Lebens im Alter liefern
kann (z. B. ,Lass Dein Hirn nicht sitzen*). Problematisiert wird am Ende, dass kultu-
rell geteilte negative ,Bilder des Alters** nicht selten ,Bewegungsmuffel® erzeugen,
sich (wie viele Experimente zeigen) hinderlich auf das motorische Verhalten und die
kognitive Leistungsfahigkeit bei alten Menschen auswirken. Nur die Erkenntnis, dass
Altern nicht ,Schicksal® (oder gar ,Krankheit) ist, sondern vielfaltige aktive Gestal-
tungsmaoglichkeiten aufweist und (auch) der Kontrolle jedes Einzelnen unterliegt, 6ff-
net die Tur zu einem ,bewegten Leben“ im Alter.
*Titel der Monographien von Kempermann (2016), Scherder (2016), Filipp
& Mayer (1999)

Seite 7| 23
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JJiroler Projekte”

* Was bringt Menschen zur Lebensmitte ins Krankenhaus? —
Vorbeugung und Pravention

Univ. Prof. Dr. Erich Mur, Institut fur Physikalische Medizin und
Rehabilitation, Tirol-Kliniken

* ,Sport 60plus — Bewegung und Fitness/Sportuniversitat
Innsbruck”

Univ. Prof. Mag. Elmar Kornexl, Sportwissenschaftler, UNI Innsbruck

* Winter World Master Games - 10. - 19.01.2020

L,Seniorenolympiade” — Florian Kotlaba, Projektleiter

Seite 9| 23
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“Generationengesprache” 2019

Ein Projekt der Abteilung Gesellschaft und Arbeit — Seniorinnen des Landes Tirol

Die “Generationengesprache” 2019 - Gesprache zwischen Besucherlnnen der Enquete und
Studierenden verschiedener Tiroler Hochschulen - fanden heuer im Rahmen der Enquete zum
9. Mal statt. In lockerer Atmosphéare, aber intensiven Gesprachen wurden die Vortrage der
Enquete, die Lebenssituation von alteren Menschen in Tirol und das Verhaltnis der Genera-

tionen zueinander aus unterschiedlichen Perspektiven diskutiert.

Ziele

Die Gesprache sollen die Méglichkeit zu generationenibergreifender Begegnung
und zum Austausch bieten, ein Wunsch, der von vielen Seniorlnnen im Rahmen der

Gesprache immer wieder geduf3ert wird.

» Dabei soll das Alter als Lebensabschnitt mit all seinen Fragestellungen fir die
einzelnen Menschen, aber auch fir unsere Gesellschaft, in den Fokus gertckt
werden.

= Den éalteren Besucher*lInnen bieten die Gesprache die Mdoglichkeit, Ansichten und
Winsche im Hinblick auf ihre Lebenssituation oder auf das Vortragsprogramm sofort riick

zu melden

= Die Studierenden, die sich im Rahmen ihrer Ausbildung mit der Zielgruppe “Seni-
or*lnnen” und der Frage nach dem gesellschaftlichen Handlungsbedarf auseinanderset-
zen, sollen andererseits die Moéglichkeit zu persénlichen Gesprachen erhalten. Denn sie
sind die Generation, die gesellschaftliche Prozesse in Zukunft mitgestalten wird.

= Die Begegnung soll auf beiden Seiten mehr Lust auf die Beschaftigung der Lebenswirk-
lichkeit der jeweils anderen Generation Machen und dazu befahigen, diese im sozialen

Miteinander mehr mit zu berlcksichtigen.
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Teilnehmende Fach/Hochschulen

AZW - Ausbildungszentrum West fir Gesundheitsberufe (Daniel Truber BScN)
Das Ausbildungszentrum West fur Gesundheitsberufe der TILAK GmbH ist der grof3-

te Ausbildungstrager fur Gesundheitsberufe in Westdsterreich. Die teilnehmenden
Auszubildenden setzten sich aus einer Klasse der Diplomausbildung fiir Gesund-
heits- und Krankenpflege zusammen. Diese Ausbildung dauert drei Jahre und sieht
mehrere Praktika vor, die beispielsweise in Altenwohnheimen oder Krankenhausern
absolviert werden kdnnen. (Anzahl der teilnehmenden Studierenden: 19)

FHg — Zentrum fir Gesundheitsberufe Tirol (Dr.in Mag.a Ursula Costa,
Mag.a Melanie

Kriegseisen-Peruzzi; Ulrike Witting-Kainz, Victoria Hartmann, BSc)

Die FH Gesundheit / University of Applied Sciences Tyrol nahm 2007 ihren Betrieb auf und
bietet ein breites Bildungsangebot an FH-Bachelor- und Masterstudiengangen im Bereich Ge-
sundheitsberufe an. An den Generationengesprachen nahm der Bachelorstudiengang

,ergotherapie teil. (Anzahl der teilnehmenden Studierenden: 26)

PHT - Padagogische Hochschule Tirol (Dipl.-Berufspad. (Univ.) Christine
Schdpf)

Die PHT entstand 2007 aus der Zusammenlegung der Padagogischen Akademie, der
Padagogischen Institute und der Berufspadagogischen Akademie. Angeboten wer-
den sowohl zahlreiche Studiengénge als auch Fort- und Weiterbildungen fur Lehre-

rinnen. (Anzahl der teilnehmenden Studierenden: 6)

SOB - Schule fur Sozialbetreuungsberufe (Mag.a Notburga Gruber, Sabine
Krismer, Johannes Wendelin)

Die SOB Tirol ist eine berufsbildende mittlere Schule, in der Sozialbetreuerlnnen und Sozial-
betreuer mit den Schwerpunkten Altenarbeit, Behindertenarbeit, Behindertenbegleitung und
Familienarbeit ausgebildet werden. An den Generationengesprachen nahmen Schilerinnen
des Ausbildungsschwerpunktes ,Altenarbeit® teil. (Anzahl der teilnehmenden Studierenden:
16)
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Ablauf

Interviewsituation: Die Gesprache fanden im Anschluss an die Vortrage der En-
quete an Stehtischen im Buffetbereich statt. Die Studierenden luden die alteren
Besucherinnen der Enquete aktiv ein, mit ihnen ins Gesprach zu kommen. Zum
Teil hatten sie bereits vor der Enquete Kontakt zu Gesprachspartner*innen aufge-
nommen.

Anzahl der Teilnehmenden: 18 Kleingruppen mit insgesamt 67 Studierenden
von 4 Tiroler Hochschulen (mit Ausbildungszweigen fir soziale bzw. Gesund-
heitsberufe).

Dokumentation der Studierenden: Die Interviewgruppen fuhrten jeweils meh-
rere Interviews (zwischen 1 und 6 Interviewpartner*innen) und fassten diese
in einem Protokoll zusammen. Die Interviewfragen dienten als Einstiegshilfe
und Leitfaden fir die Moderation der Gesprache. Die Fragen mussten nicht
vollsténdig beantwortet werden und konnten durch Zusatzfragen der einzel-

nen Hochschulen erganzt werden. (Diese sind im Protokoll nicht angefuhrt).

Die “Generationengesprache” wurden von den Studierenden im Rahmen ihrer

Ausbildung mit den Lehrenden vor- und nachbereitet

Gesamtdokumentation: Die Aussagen wurden nicht quantitativ erfasst. Jede

Aussage wird nur einmal zitiert.

Interviews

1. Haben Sie vom heutigen Vormittag etwas mitgenommen, das lhnen wichtig
erscheint?

Ja, auf jeden Fall: Sportliche Aktivitaten sind fiirs gesunde Alterwerden sehr
wichtig

Ansporn und Motivation flr Bewegung

Sich anders und vor allem vielseitiger bewegen

an positiver Einstellung arbeiten: ,bis heute war das Alter mein Feind!*

wichtig: negative Altersstereotypen tberwinden

Sport in der Gruppe ist motivierend

Achtung: ,wer vor der Pensionierung nichts Sportliches macht, fangt danach
auch nicht an®

2. Was hat Ihnen an den Vortragen inhaltlich gut gefallen?

Vortrag von Frau Dr. Filipp war inhaltlich nicht neu, aber sehr gut dargebracht
und motivierend

Zusammenhang wurde beleuchtet: kérperliche Betatigung hat Einfluss auf Kor-
per und Geist und Seele

authentische und glaubwirdige Referentinnen und Referenten

positive Einstellung zum Alter
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3. Hat Ihnen bei den Vortragen etwas Wichtiges gefehlt?

Nein: es hat nichts gefehlt.

Ja: Konkrete Hinweise zu Sportangeboten bzw. Mdglichkeiten diese auszutiben

Ja: Wie kann man é&ltere Menschen auf die Pensionierung am besten vorberei-

ten? Man musste sie schon vorher mit Angeboten abholen.

Herr P. betont, dass er es schade findet, dass der Vortrag hauptsachlich auf

Leistung basierte.

Weitere Anmerkungen:

Problematisch: Freizeit-Tickets und Sportkarten sind zu teuer. Es brauchte mehr

Forderung vom Land Tirol.

Langlaufen sollte auch in das Freizeitticket inkludiert werden, da es ein sehr teu-

rer, aber sehr gesunder Sport ist der geférdert werden soll

4. Was macht fur Sie ein gutes Leben im Alter aus?

Gesundheit: geistig und korperlich fit sein
Sozialere Einbindung:
o Kommunikation mit Gleichaltrigen
Freunde und Bekannte haben
Familie
Junge Menschen um sich haben - halt einen selbst jung und gibt Energie
Moglichkeiten: neue Kontakte zu knipfen

O O O O

Wertschatzung

Einen Lebenssinn haben

Neue Interessen finden

Finanzielle Absicherung u.a. Eigenes Daheim

Mobilitat:
o Freude an Dingen die man selbstandig erledigen kann
o Gute Infrastrukturen & mobil sein

Unterstlitzung: gute Betreuung, falls Symptome/Beschwerden auftreten
Kdrperliche Fitness: Sport, Tanz, Bewegung
Unterhaltung:
o Kulturangebote
o Reisen
o Weiterbildungen: neue Interessen finden
ehrenamtliche Tatigkeiten
Computeria: befassen mit digitalen Medien

positiver Ruckblick auf das Leben, tolle Erinnerungen
ein friedliches Miteinander mit der Familie; Nachbarn und Dorfgemeinschaft.
Beschaftigung mit Haustieren und Garten gibt grof3e Zufriedenheit

nicht mehr arbeiten zu missen: sehr positiv, tolle Freiheit!
eine lebenswert erhaltene Umwelt

eine Politik, die gutes Leben ermdglicht

Einsamkeit vermeiden
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5. Wie gestalten Sie lhre neu gewonnene freie Zeit in der Pension?
Anmerkung: ahnliche Antworten wie unter 4.
Zusatzlich:
= Wichtig ist es, sich erst einmal Zeit zunehmen um herauszufinden, was ich mit
meiner freien Zeit genau anfangen will: Reisen, noch ein Buch schreiben und
etwas Ehrenamtliches machen?
Betatigung im Pensionistenverband
= Woaodchentliche: ,Blumenwandergruppe” mit Fokus auf Fotografien
= Musizieren
= Ehrenamtliche Tatigkeit:
= zB 1x wéchentlich im Krankenhaus mit Strahlenpatienten Zeit ver-
bringen
= 1x monatlich in der Volksschule (,Schul-Opa“): erzahlt den Schul-
kindern von friher, macht Ausflige mit lThnen und begleitet sie
Uber den Zeitraum von 4 Jahren.
»  Offentliche Verkehrsmittel nutzen, um in Kontakt mit anderen Personen zu kom-
men, denn im PKW sitzt man meistens nur alleine.
= Mitglied bei einer ,Ideenschmiede®: Dort geht es um verschiedene Themen, die
in der Gruppe besprochen werden.
= Wodchentliche ,Blumenwanderung® in Gruppe
= ,Computeria“, um die digitale Welt besser kennen zu lernen.

6. Welche neue Aktivitaten wirden Sie interessieren? Gibt es Angebote in Ihrer Nahe?
Welche Informationen wirden Sie bendtigen?
Infos und Angebote ausreichend:
= Keine, in seiner Nahe ist soweit alles vorhanden.
= Es gibt viele Angebote (zB.: der Pensionistenverband macht viel Spielenachmit-
tage und Kaffeenachmittage)
»Wir sind glucklich, so wie es ist. Wir sind quasi ausgebucht. Ich bin ja Hausfrau
auch noch*

Infos und Angebote-Bedarf:

= Bedarf nach mehr Angeboten, um soziale Kontakte zu knupfen

= Problem: rollstuhlfahrergerechte Toiletten (zB Patscherkofel)

= Handykurse

= Seniorentanz

= ehrenamtliche Mdglichkeiten

= mehr Angebote flir Senioren Turnen

= Krisenintervention!

= Vorschlag: Altere Menschen sollen in Kindergarten und Volksschulen integriert
werden

7. Waren Sie schon einmal im neuen Biiro der Familien- und Senioreninfo Tirol in In-
nsbruck, Bozner Platz 5?
= Die meisten der befragten Seniorlnnen kennen das Angebot der Familien — und
Senioreninfo Tirol nicht. Sie waren noch nie dort und hatten auch telefonisch
keinen Kontakt.
= Herr X gibt an, das Biro werde nicht benétigt, sie erhielten alle Informationen
bzw. Unterstitzung durch den Obmann des drtlichen Seniorenbundes;
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8. Oder haben Sie schon einmal die Familien- und Senioreninfo Tirol angerufen (Gra-
tishotline 0800 800 508)7?
= Hotline wurde von niemandem angerufen (1 Person friher im Familienkontext)

9. Welche Informationen wiirden Sie sich von der Familien-und Senioreninfo Tirol
wilnschen?

= Die befragten Personen wissen nicht, welche Informationen bereits vorhanden
sind. Sie wissen nicht genau, was die Senioreninfo Tirol macht. Alle meinen, es
sollte mehr Werbung dafir geben, z.B. Flyer etc.
= Einige winschen sich:
o Finanzierung und Kostenunterstitzung
o Infos Uber Angebote von Ehrenamtlichen (z.B. Bedarf: Unterstitzung im
Haus und in der Betreuung des zu pflegenden Ehemannes, da Einkommen
sei zu gering, um sich bezahlte Hilfe leisten zu kbnnen

10.Was fir ein Bild, denken Sie, haben jingere Menschen von &lteren Men-
schen?

(viel Gelachter...)
* Wir wissen nicht, was sich junge Menschen heute von den Alteren denken (wir
dachten fruher: ,die sind alt®)
= Zweiteilung: dynamischer Rentner oder auf Pflege angewiesen
technikfern
altmodisch
,Kostenfaktor®
Manche Junge beneiden uns um das, was wir erreicht haben und weil wir noch
so fit und aktiv sind und Zeit zum Reisen haben
Unterschied Stadt-Land: auf dem Land gibt es mehr Wertschatzung der Alteren
= Unterschéatzung: Junge Menschen heute sind eher unvoreingenommen und offe-
ner gegeniuber anderen Menschen; sie unterschatzen aber altere Leute ofter,
ganz besonders wenn es um Sport geht
= Sitzplatz anbieten im Bus- ja oder nein?
= Einige Seniorlnnen fihlen sich abgewertet, andere finden es unhdflich,
wenn die Jungen den Sitzplatz nicht anbieten
= beide Seiten haben ,Klischees“ im Kopf

11. Was freut Sie/ stort Sie an den jingeren Menschen von heute im gemeinsamen
Umgang?
Positiv:

= Beim Austausch zwischen Jung und Alt kann man noch viel lernen

= Jingere Generationen sind netter als mittlere Generation zu alteren Menschen

=  Enkelkinder sind motivierend, um aktiv zu bleiben

= frischen Ideen, die die ,Jungen® in die Gesellschaft einbringen

Negativ:

= Respekt und Anstand gehen immer mehr verloren

= junge Menschen schauen oft nicht auf Umwelt, werfen Mill auf den Boden

= standiger Handygebrauch stért Umgang der jingeren Generation untereinander:
es fehlt die Kommunikation miteinander

= Handy-Kultur: Das standige laute Reden im o&ffentlichen Raum und die damit
fehlende Wahrung der Privatsphare nicht nachvollziehbar.

= Erfahrung wird nicht angenommen bzw. wertgeschatzt

= Man wird nicht richtig wahrgenommen

= Es ist eher ein Nebeneinander her leben

= Leider zu wenig gemeinsamer Umgang, es misste mehr Austausch stattfinden
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Duzen von alteren unbekannten Personen war frither nicht tblich
Die Verrohung der Sprache stort sie sehr z.B. Aussagen wie ,Ey Alter, was geht”

12. Was, denken Sie, hat sich in den letzten Jahren am Zusammenleben der Generati-
onen in unserer Gesellschaft verandert?

Weniger Respekt gegenlber Alteren

Kein Generationentbergreifendes Leben mehr wie friher

Fehlende Kommunikation: Leben eher in ihrer Social Media Welt/virtuell

Umwelt und Gesundheut stehen mehr im Mittelpunkt

Heute gibt es viel mehr 6ffentliche Verkehrsmittel

Durch die vermehrte Nutzung technischer Gerate sind Kinder oder generell die
jungere Generation nicht mehr so viel in der freien Natur unterwegs

Man unternimmt man nicht mehr so viel mit Seniorinnen, welche vor allem an
der Bewegung in der Natur (Wald, spazieren) interessiert sind.

Umgang ist offener geworden,

Senioren mischen sich weniger im Alltag und Haushalt der jungen Generation
ein

Kontaktabbruch (z.B. Kind & Eltern) viel 6fter als friher

Kriegszeit hat friher alle beeinflusst: viele Kinder waren Kriegswaisen

Andere Meinung werden nicht mehr so leicht respektiert (Empathie sollte gefor-
dert werden)

Es hat sich gar nichts verandert

13. Sollten sich, Ihrer Meinung nach, Altere mit ihrem groRen Erfahrungsschatz durch
Freiwilligenarbeit engagieren? Warum/ Warum nicht?
Einige betatigen sich sehr gerne:

Ja:

Nein:

Ja, ist sehr wertvoll jeder kann von jedem etwas lernen

Die Frage ist: wie? Man méchte gerne Erfahrung weitergeben, aber nicht beleh-
rend wirken

Ja: Im Leben ist man immer Lehrling, man lernt nie aus

Absolut, am besten ehrenamtliche Arbeit im Bereich eigener Fachexpertise

Ja: man kann Kontakte knipfen kann

Ja: Beitrag zur Gesellschaft

Ja, z.B.: Altere Menschen sollten in Schulen gehen und aus ihrem Leben erzah-
len

Andere Gesprachspartner sind am Ehrenamt nicht interessiert.

14. Sollten sich altere Menschen weiterbilden?
Die Mehrheit bejahte diese Frage:

~Ja, wenn es sinnvoll ist!“ (,Es hat keinen Sinn, wenn zum Beispiel eine 85-
Jahrige noch ein Studium anféangt. Die nimmt den jungen Leuten den Platz weg®)
Ja, wenn man sich nicht weiterbildet, dann gibt man auf

Ja: zB. Themen Ethik und Hygiene im Alter wichtig.

Weiterbildung ist wichtig, man nimmt am Leben teil

Ja, lebenslanges Lernen ist fur den Alltag wichtig (z.B. Digitalisierung: online-
Banking)

,Man lernt nie aus. Man muss sich weiterbilden, da wird groRes Interesse und
neue Motivation geweckt. Ich habe so viel Freude, mich im Bereich der Archao-
logie weiter zu bilden.”
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= Frau M. ist manchmal tberfordert mit der Digitalisierung. Sie findet aber, dass
Fortschritt sein muss.

= Positives Beispiel: Vater ist mit 82 in ein Fitnessstudio gegangen und mit 84 ist
er umgezogen.

= Computeria wird von den meisten Besucherlnnen genitzt

Dagegen:
= Nein, warum soll er das in diesem Alter machen? Wichtiger: Freundschaften und
das Leben genielien.

15. Sind Sie schon in der digitalen Welt unterwegs? Was stort Sie oder was interes-
siert Sie an der digitalen Welt?

Alle befragten Personen setzen sich bereits mit der digitalen Welt (mehr oder weniger) aus-
einander. Lernorte sind u.a.: Computeria, Pensionistenverband, erstes Internetcafé in Min-
chen

Positiv:
= Viele Maoglichkeiten durch das Internet (z.B. Kommunikation/Informationen
schneller)
= Zugang zu Wissen
=  Kommunikation mit der Familie (z.B. Fotos)

Negativ:

= Die digitale Welt verhindert die direkte Kommunikation; es geht dadurch viel
Persoénliches verloren;

= Friher hat man Sich eine Uhrzeit ausgemacht und sich getroffen — heute ruft
man an und sagt standig, dass man sich verspatet.

= Man wird ja gezwungen, sich mit der digitale Welt auseinandersetzen (es gibt
keine Schalter mehr an Bahnhtfen, man muss das Netbanking verwenden, fir
Einzahlungen, Kontoausziige usw...)

= sich zurecht zu finden

= Big Brother is watching you*

16. Was mochten Sie uns gerne noch mitteilen?

Zur Enquete:
= ,Die SenAktiv Messe ist immer wieder sehr interessant und soll bitte weiterhin so
belassen werden wie bis jetzt"
,2Wir hatten gern mehr Angebote ohne politischen Hintergrund®
= ,Uns hat das Generationengesprach sehr gut gefallen®

Rat an die Jungen:

,Findet rechtezeitig eine Work-Life-Balance, ansonsten Gefahr von Burnout!®

Die Jungen sollen einen guten Beruf wahlen

Respekt gegenlber jedem

Offenheit fir neue berufliche Méglichkeiten, auch im Alter, man muss nicht sein

Leben lang das Gleiche machen

= selbststandig werden, bald eigenes Leben fihren, aber Familie regelmaRig be-
suchen

= Ziel vor Augen haben

= Es geht uns hier sehr gut!“- Bewusst machen!

= Zitat: ,Lasst euch nicht manipulieren. Kritisiert und hinterfragt die Presse und die

Medien und glaubt nicht alles. Wie schon in der Bibel steht: Glaubt nicht an den

falschen Propheten!®
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= Jingere sollen reisen und sich fir andere Kulturen/Lander interessieren und ihr
Alter positiv gestalten/nutzen

Damit die Jungen uns besser verstehen: einige Infos Ubers Altern:

= Mit dem Alter lasst die Sensibilitat nach: man verliert das Gleichgewicht schnel-
ler, man sieht schlechter, das Fuhlen generell Iasst nach, etc...Man muss die
Aktivitaten anpassen.

Text und Protokol: Mag. Julia Rhomberg

Kontakt:

Netzwerk Computeria Tirol — Familien und Senioren Info Tirol
Mag. Julia Rhomberg

Bozner Platz 5
6020 Innsbruck

43. SENaktiv vom 15. bis 17. November 2019

Auf der 43. Auflage der SENaktiv haben rund 140 Aussteller rund 9.000 Besucher zu
topaktuellen Themen beraten.

Diese Messe gilt als wertvolle Info-Plattform fur die Generation 50plus.

Das Land Tirol ist durch den Fachbereich Senioren der Abteilung Gesellschaft und
Arbeit seit dem UNO Jahr der alteren Menschen 1999 Mitveranstalter und Partner.
Neben der Enquete, die alljahrlich den Auftakt zur SENaktiv Messe darstellt, zeichnet

man fir die Sonderausstellung verantwortlich.

Attraktive Sonderausstellung

Die von der Abteilung Gesellschaft und Arbeit - Seniorinnen konzipierte Sonder-
ausstellung bietet jedes Jahr einen fachlichen Einstieg in dieses Thema, In diesem
Umfeld werden alljahrlich Themen fir die breite Offentlichkeit aufbereitet. Prasentiert
werden vorbildhafte Projekte, Initiativen und Angebote zum Engagement, bewahrte
Modelle des Lernens, sinnstiftende Modelle der Betatigung, aber auch Mdglichkei-
ten, sich dUber Bildungs- und Lernangebote nach dem Berufsausstieg im Alter zu in-
formieren. Vertreten waren die Volkshochschule, das Katholisches Bildungswerk
(,Gesund fit und eigenstandig bleiben im Alter” und ,SELBA — Selbststandig im Alter”

sowie die Fitness-Stube (Computeria) fir den Geist (Mensana) aus Hall. Das
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Klimabundnis, der kriminalpolizeiliche Beratungsdienst, Vergilimeinnicht (Testa-
ment), Wohnen fur Hilfe, Fachhochschule Gesundheit, die Computeria Axams, Tirol
Kliniken, Caritas, Winter World Masters Games und das Kuratorium fur Verkehrssi-
cherheit rundeten ein umfassendes Angebot ab. Das Projekt Seniorentanz bot um-

fassende Mdglichkeiten zur Bewegung.

Der Stand des Themenbereichs Seniorinnen war Info- und Netzwerkstelle fur gelin-

gendes Altern.

Die Ausstellungen ,Altersbilder®, ,Wie jung ist alt, den Jahren Leben geben®, ,Zeit-
fenster — Dialog mit der Zeit* und ,Ich vergesse Dich nicht” zeigten vielféaltige Mog-

lichkeiten auf, wie man sich mit diesem Lebensabschnitt auseinandersetzen kann.

Mehrfach barrierefreie Sonderausstellung ,Ich vergesse dich nicht®
43. SenAktiv Messe
15.-17.11.2019 Messe Innsbruck

Seit dem 1.1.2016 ist das BGStG (Behindertengleichstellungsgesetz) voll in Kratft.
Seit diesem Zeitpunkt sollten o6ffentlich angebotene Waren, Dienstleistungen und
Informationen fur jeden Menschen barrierefrei beziehbar sein.

So werden auch heuer bei der 43. SenAktiv Messe durch die mehrfach barrierefreie
Ausstellung ,Ich vergesse dich nicht“ neue Impulse gesetzt und das Thema Barriere-
freiheit der Bevolkerung, Tiroler Einrichtungen und Vertretern der Wirtschaft naher-
gebracht. Interaktiv konnen Besucher_innen bei der Ausstellung spielerisch durch
Holztafeln, die demographische Informationen Uber Tirol beinhalten, Zugang zum
Thema Barrierefreiheit erhalten. Bilder und Geschichten von betagten Menschen in
Alten- und Pflegeheimen und von ihren seelsorglichen Begegnungen gewéahren Ein-
blick in das Leben altersgebrechlicher und pflegebedurftiger Menschen und in ihre
Bedurfnisse. Ein Alterssimulationsanzug mit Tinnitus-Simulator, Tremor-Simulator,
Uberschuhen und speziellen Brillen lasst auch fiir junge Menschen das Thema des
Alterwerdens durch das Erleben von verschiedensten Alltagssituationen (Blumengie-
Ren, Schneiden, Lesen, usw.) ins bewusste Sein ricken. Ein weiterer Baustein der
Ausstellung sind Spiele, die auf die Bedirfnisse von Senior_innen zugeschnitten
sind. Gemeinsames Spielen schafft Begegnung und verbindet tGber Generationen
hinweg. Besucher_innen der Ausstellung kdnnen die Spiele nicht nur selbst auspro-
bieren, es wird auch gezeigt, wie man selber seniorengerechte Spiele herstellen
kann.

,lch vergesse dich nicht” ist Teil der Sonderausstellung des Landes Tirol — Abtei-
lung Gesellschaft und Arbeit. Die Bild- und Texttafeln werden von der Altenseel-
sorge der Di6zese Innsbruck zur Verfigung gestellt. Interessierte sollen neue An-
regungen und Motivation bekommen, die Idee der mehrfachen Barrierefreiheit im
Alltag der Menschen umzusetzen, zu erweitern und zu verbessern. Der Kunsttreff,
die erste mehrfach barrierefreie Kunstgalerie in Osterreich, gefiihrt vom Verein Im-
pulse Vols, libernimmt nicht nur bei der Ausstellung ,Ich vergesse dich nicht* Uber-
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setzungs- und Erweiterungsarbeit, sondern unterstitzt mit viel Know-how und Erfah-
rung Menschen und Unternehmen bei der Umsetzung von Barrierefreiheit.

Die Kunstwerke der Ausstellung ,lch vergesse dich nicht® werden fur die gesamte
Dauer der Messe interaktiv mit Audiobeschreibungen, speziellen tastbaren Drucken,
Texten in leichter Sprache und Ubersetzungshilfen erweitert. Die Moglichkeit, die
Ausstellung mit Augenbinden und Blindenstock zu besuchen, lasst es zu, die Wich-
tigkeit von Barrierefreiheit im Alltag individuell erleben zu kénnen. Wahrend dieser
Erfahrung werden der Tastsinn, das Gehor und der Geruchssinn starker aktiviert,
Kunst wird auf eine neue, intensivere Weise wahrgenommen. Die Ausstellung ist fur
Menschen jeder Altersstufe, mit und ohne Beeintrachtigungen, ein Erlebnis der be-
sonderen Art. Die Ausstellung ist unabhangig von personlichen Starken oder Schwa-
chen fir Menschen unterschiedlichster sprachlicher und kognitiver Niveaus zeitgleich
erlebbar.

Zusatzlich zum kunstlerischen Angebot werden barrierefreie Best Practice Beispiele
aus dem Alltag (z.B. Bucher, Produkte, Systeme der Informationsverarbeitung,
Website) prasentiert.

Impulse Kunsttreff ist ein Ort, an dem Menschen mit und ohne Beeintrachtigungen
ihre Werke in Form von Bildern, Plastiken, Texte, Performance oder Musik prasentie-
ren kénnen und dadurch noch wenig bekannte Kinstlerinnen die Mdglichkeit finden,
erstmals in einer Galerie ausstellen zu kdénnen. Die Galerie ist seit 31. August 2016
mehrfach barrierefrei. Es wird auch der fir Menschen mit Beeintrachtigungen sehr
wichtige Gedanke der Inklusion gelebt.
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BEFAHLTE AMZEIGE

SENaktiv 49

22. Enquete des Landes Tirol zum
- aktiven und bewegten Altern

Zum Auftakt der 43, SENaktiv lidt das Land Tirol am 15. November ab 10 Uhr zur
22. Enquete ,Alter in Bewegung: aktiv sein — fit bleiben” in die Messe Innsbruck ein.

Gelingendes Altern pas-
siert nicht einfach, es
muss erarbeibet und geftr-
dert werden., In der zwel
ten Lebenshilfte ist Sport
eine wesentliche Moglich-
keit, um den schleichen-
den Funktionsverlust der
inneren Organe, der Ge-
lenke und der Augen zu
verlangsamen.

Fit durch Beweguing

Studien zeigen, dass
selbst bei sehr alten Wen-
schen nach elnem acht-
wichigen Training der
Kraltzuwachs im Bereich
Schultern, Brust, Ricken
und Armumuskeln bis zu
S0 Frozent gesteigert wer-
den konnte. Lern- und
Gedichtnistrainings, die

5 .

Univ-Prof™  Dr*  Sigrun-Haids
Fillpp referiert zum , bewegben™
Altern, Fiok Pori Teb-Sonatn

- Sonderau

! Der Fachbereich Senio-
rinmen gestaltet fir die
SEMaktiv wieder vine
umiassende Sonderans-

| stellung mit Info-Fonen
und Themeninseln,

| e Sonderausstellung
| dreht sich um dis The-
menbereiche |, Bildungy
Lemen” sowle Bewe-
gung/laufen/Ernih-
| mung* - Aktivititen, die

v kirperiichen Fitries-
Ubungen begleitet wer-
den, senken zudem das
Risiko elner Alzheimer-FEi-
krankung, Den stfitksten
gesundheitsfordernden
Effekt haben moderates
Ausdavertraining und
gerieltes Krafttraining”,
weilh Undv <Profe D=
Sigrun-Heide Filipp von
der Universitit Trier,

Die Forschung zeigt,
dass auch die geistige
Leistungsfihigkeit al-
tersunabbingiz von Sport
und Bewegunyg profitient.
Es lassen sich Hinweise
auf elne  Revolution im
Kopf” erkenren, die unter
anderem in der Frage gip-
feln, ob wir im Alter dey
Demene ¢infach ,davon-
laufen kimnten®, eflautert
die Expertin.

Bei dier diesjdhrigen En-
quete wird anhand illust-
rerter Befunde aufgezeigt,
wie aus einem hochkom-
plexen Forschungsfeld
einfache Empfehiungen
fitr die Lebensgestaltung
Im Alter genutzt werden
kbnnen: ,Runter von der
Conch!” und Lassen Sie
Ihr Hirn nicht sitzen® —
denn nur in der Bewegnng
teben und erleben wir,

sstellung — neue Altersbilder

dabed helfen kimnen, die
Lebensqualitit im Alter
zu erhalten. Vorgestellt
werden Moglichkeiten
zur Gestaltung des zwel-
ten Lebensabschnites,
Bewegungs-, Sport- und
Lernangebote und vor-
Bildhafte Projekte.
Welche Moglichkei-
tem &5 gibt, um sich mit
den meuen Medien ves-
traut zu machen, zeigen

Altern kann akdiv qestaltet werden: Wie sieht die neve Qualitit des Alterms aus? - Die 22 vom Land Tl

Fachbereich Seniornnen veranstaltete Bnquete gibt im Vorfeld 2ur SEMNaktiv Anteorten,

Altern in Tirod

In Tirol gibt es viels
Mighichkeiten, bis ins ho-
he Alter aktiv und gesund
zu bleiben, Meben Sport-
und Bewegungsprogram-
men runden Lern- und
Frivventionsangebote wie
Sresund, fit und eigen
stindig bleibem im Alter”,
JJdebensirewde - auch Im
Alter tun, was gut tui®,
SELBA-Selbststindly im
Alter® oder | Computeri-

die Tirober Computerias,
Sle sind Lemn- und Be- |
gegnungsorte, Info- und
Metzwerkstellen fiir Frei-
willigenarbedt und somit
Generationenreffs,
Uimrahmt wird diese
Platthorm von den Aus-
stellungen |, Altersbil-
der®,  Zeltfenster”,  Wie
jurig ist alt, den [ahren
Leben geben” und Ich
vergesse Dich micht”.

as” das Spektrum filr akti-
ve Menschen lm Alter ab,

Generationengespriche

lm Anschiuss an den
Vortrag von Universitiits-
professorin Sigrun-Heide
Filipp und die Diskusshon
finden Generationenge-
sprache statt. Die Engueete-
Besucherinnen werden in
Gespriche elngebunden,

Fotg: Land Tiod

denen ein methodisches
Konzept zu Grund liegt.
Ez geht darum, mdglichst
viele Menschen aktiv zu
beteiligen und ihnen so
ein aktives Mitwirken zu
ermédglichen, Die Gespri-
che haben das fiel, ¥is-
sen auszutauschen sowde
newe Perspektiven, Denk-
welsen und Handlungsop-
Honen zu entwickeln.

Enquete - Programm & Anmeldung

2 Encuets  Alter In Bews-
oy alctiv sain — it biel-
ben” 15, Movemnber 2019,
10 b 13 Uhr, Messe Inns-
bruck, Land Tirol, Abteliung
Cegedlscharft und At

10 Ubw: Begriifiuing

10,15 Uhr: Vioatrag

At {uand o, geesung cng
Kot} — Vo Mtz sies
wheeglen” Letuns im Albar—
Lindy.-Praf D Sigrun-Heide
Flipp. Universtit Trior,
Besspeete aus Tinol

12 Uhn Generationengespriche

13 Uhr Messeanfnung rmit
Sonderaussteliung

Drer Elritritt st frei
Aremeldung erforderdich;
E-ail: ga.senioreni®ingl gu.at,
Tal 0512/508-78 61
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Das Alter wird immer mehr
2 einver Lebensphase, die ak-
tiv pestaltet werden will, Wie
sehen neue Lebensstile und
die neve Qualitht des Alterns
aus? Impulse und Reispiele
aus Tirol lefern im Rahmen
der Enquete Ratschlige und
Tipps fitr ein gelingendes Al-
tern,

Fit durch Bewegung

Leichte kirperliche Betiti-
gungen wie schwimmen oder
Spazieren, ein gutes soziales
Metzwerk sowie gine gesun-
de Erniihrung und ein gesun-
der Lebensstil: Forscher vom
schwedischen Karolinska In-
stitut haben den Lebensstil
von 1L.E10 Seniorlnnen dber
75 Jahren untersucht und

CMDERALS
-|| JE ALT
Dar Fachbersich Sendorinnen
das Landas destaiet vine Son-
derausstellung mit Infarmationen
rund-um die Thermenberaiche
«Bldung/Lemen” sowse
wBEwegungy LausenEmahrung”,

Urrwahmit wird diese Flattionm
van den Ausstellungen
SAltersbildar”, | Zeitfenster”,
i jung ist all, den Jahren
Laban gaban™ und . lch vergesss
Dich nicht®,

| SENaktiv/Anzeigen

Mummer 314 | Mﬂtwnoh, :I.a», Hmmhar 2019

22. Enquete des Landes Tirol
+Alter in Bewegung: aktiv sein - fit bleiben”

Zum Auftakt der 43. SENaktiv ladt das Land Tirol zur 22. Enquete ,Alter in Bewegung: aktiv sein - fit bleiben®
in die Messe Innsbruck. Bei dieser Veranstaltung geht &5 um Fitness durch B-E'wegung als Lebensphllmﬂplue.

ken: Unibv-Praf* O $lgmn-Herda
Filipge referlert zum Mutzen e be-
wapten" Altems, o wonka Tautdonan

fanden heraus, dass dieser
auch im Alter einen grofien
Binfluss auf die Lebenserwar-
tumg und -qualitas hat. Wer
etwas Sport in selnen Alltag
einbaute, konnte die Lebens-
erwartung wm bis zu sechs
Jahre steigern, Menschen mit
vielen sozialen Kontakten
lebten etwa eineinhalb Jah-
re linger als jene, die einsam
waren, berichen die Forscher
auf der Webseite des British
Medical Journal.

Zum gelingsnden Altern
und Wohlbefinden [rigr Be-
wegung wesentlich bel. Kir-
perliche Betdtgung kann den
Alterungsprozess verlangsa-

men. Immer mehr Menschen
der Generation 30plus wol-
len etwas fiir ilire kisrperliche
und geistige Fitness tun und
suchen dazu die passende Art
und das entsprechende Um-
field, Die Veranstaltung gibt
dazu Antegungen und macht
deutlich, wie wichtig das rich-
tige hMals an Bewegung fir die
Lebensqualitat jenseits der 50
lahte ist,

Gesund altern in Tirol

Viele Tirolerlnmen sind bis
ins hohe Alter fil. Dennoch
gibt ex Entwicklungspoten-
ziale im Bereich der Bewe-
gung. Bel der Engquete soil
aufgezeigh werden, wie die
Gesundheit im Alter gestarkt
werden kann.

In Tird gibt es viele hitg-
lichkeiten, um bis ins hohe
Alter aktiv und gesund zu
bleiben. Meben wielen Sport-
und Bewegungsprogrammen
runden Lern- und Priventi-
onsangebate wie  Gesund, fir
und eigenstandig bleiben im
Alter”, Lebensfrende - auch
im Alter tun, was guttuyt”,
AELBA-Selbsttindig im Al-
ter” ader Computerias® das
breite Speltrum ab,

Generationengespriche

Im Amschluss an einen
Vortrag von Universititspro-

Beweecuing urd Smdhabenﬁjrdleﬂ&mﬂdmt,deﬁkﬂint mddﬂs'ﬁ'pbhlb-efrb:lengmﬂeaedeumng M:nsl:hen

ab 50 Jatren sollen o einam gesundbeitibewussten, sitiven Lebansstl emutigt warden,

fessorin Sigrun-Heide Filipp
finden Generationengespri-
che statt, bei welchen Alt und
Jung in den Dralog treten.

Die Enguete-Kesucherin-
nen werden in Gespriiche
eingebunden, denen ein me-
thodisches Konzept zu Grun-
de liegt. Es geht danm, mig-
lichst viele Menschen aktiv
#u beteiligen und ihnen 5o
ein aktives Mitwirken zu er-
miglichen.

Die Gespriiche haben das
Ziel, Wissen auszutauschen
sowle neue . Perspektiven,
Denbowelsen und Handlungs-
aptionen zu entwickeln,

Fobr Land Tl

Enguete - Pr@gmmm & ﬁmme!:iwng

22, Eniguete Alter in Bewnegung:
aktiv sein = fit blaiben®,

15 Movembser 2009, 10-13 Uhr,
Muasse Innshruck, Land Teol, Abtel-
ng Gesellschaft und Arbeit

10 Uhr: BegriBung

10,15 Uhe: Vartragy Rt fund friflich,
gesund wd kivg) — o Motzer
e Bewerpen” Letdns im Alter -
Ui, -Prof D" Sigrun-Heide Fllipp,
Urivessitit Triar; Beispiake aus Tiol

12 Ut Generationengespriche

13 Uhr: Messeaniffnung mit Son-
deraussteliuing

Drer Eirtritt st kostenlos
Anmeldung erforderlich:
E-lail; ga, seniorani@tinol, guwat,
Tel 051 2/508-7841
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