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Bewegt & Fit im Alter e

Lebenslang fit und selbststandig bleiben




Alterswinsche... Das wollen allel

Fast 90 % aller UGber
55 - 70jahrigen, die befragt
wurden, was fur sie zu den
allerwichtigsten Lebensgutern
zahlt, antworteten:

Korperlich und geistig

fit bleiben!

KREISSPORTBUND GUTERSLOH
Alltags-Fitness-Test

Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen



Fit fUr den Alltag

Im Alter moglichst lange fit und selbststandig bleiben!

Der SchlUssel dazu liegt in einer aktiven Lebensfihrung, regelmaliger
Bewegung und dem Erhalt einer ausreichenden kérperlichen Fitness.

Muskelschwache, geringe Ausdauer, mangelnde Beweglichkeit und
nachlassende Geschicklichkeit sind nicht primar auf das Alter
zurtckzufihren, sondern werden durch zu wenig Bewegung begulnstigt.
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Fit fUr den Alltag

Diese korperlichen Komponenten gehéren dazu!

Beweglichkeit

Geschicklichkeit
Ausdauer
Kraft

Schuhe zubinden ¢ sich am RUcken
kratzen ¢ Einkaufe tragen ¢ Treppen
steigen ¢ Wasche aufhangen ¢ vom
Stuhl aufstehen ¢ Fahrradfahren ¢
Spazierengehen ¢ mit den Enkeln
spielen...
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Bewegung - so gut wie eine Pille

Bewegung, Sport
und korperliche
Aktivitat konnen

Alternsrisiken
bedeutsam
reduzieren!

WV ﬁktivité'tskombination 2ur alltaglichen
nwendung. Glickssteigernd
und fitnessférdernd.

Enthilt 25 Ubungen

Schon 30 Minuten korperliche Aktivitat taglich kann helfen,
Beschwerden bei Arteriosklerose, Diabetes mellitus, Bluthochdruck,
Ubergewicht und Herzrhythmusstérungen nachhaltig zu mindern.

Prof. Dr. Wildor Hollmann
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Alltags-Fitness-Test (AFT)

Der AFT ist ein wissenschatftlich fundierter Bewegungstest zur
Erfassung der alltagsrelevanten korperlichen Fitness.

Er richtet sich an die Zielgruppe U60.

I —
Institut fir Gerontologie
Universitat Heidelberg
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Made in USA - beliebt in Deutschland

Alltags-Fitness-Test

Senior Fitness Test (USA)

Prof. Roberta Rikli und Prof. Jessie Jones
California State University

Alltags-Fitness-Test (BRD)

Dr. Christoph Rott

Institut flr Gerontologie, Universitat Heidelberg

mit dem Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB)
und der Becker-Stiftung

Idee / Ziel
» Erfassung alltagsrelevanter Fitness-Komponenten

« Ermittlung von Fitnessstandards, die Prognosen
zur Selbststandigkeit im hoheren Alter ermdglichen
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Der AFT

Mitmachen ist einfach richtet sich an

Personen, die

aktuell keine

Der AFT im Uberblick Schwerwiegenden
. . . . } 9€sundheitlichen
« Sie konnen lhre korperliche Fitness flr Beeintrachtigungen

den Alltag bestimmen lassen. haben.

« Sie erfahren, wie Sie im Vergleich zu anderen
Personen gleichen Alters und Geschlechts abschneiden.

« Der Test erlaubt Hinweise, wie es um
lhre Selbststandigkeit in der Zukunft bestellt ist.

 Der Test umfasst 6 Ubungen und dauert ca. 15 Minuten.
* Der Test kann in Alltagskleidung durchgeftihrt werden.

« Abschlie3end: Auswertung der Ergebnisse und Beratung
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Die AFT-Testlbungen

Beinkrafttest Armkrafttest
30 Sekunden Aufstehen - Setzen 30 Sekunden Armbeugen mit Hantel
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Die AFT-Testlbungen

Ausdauer Huftbeweglichkeit
2 Minuten Knieheben im Wechsel Vorbeugen Richtung Ful3spitze
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Die AFT-Testlbungen

Schulterbeweglichkeit Geschicklichkeit
Die Hande hinter dem Rilcken Markierungskegel so schnell
zusammenfihren wie moglich umrunden
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AFT - Testbogen

Auf einem Blick
ERFASSUNGSBOGEN Normentabelle — gibt

ALLTAGS-FITNESS-TEST Aufschluss tiber den

Normalbereich pro
Altersklasse.

Name, Vorname Catum der Testung

Geburtsdatum Grofe

Alter Gewicht
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AFT — Testbdgen fur alle 6 Ubungen

1) Beinkrafttest 2) Armkrafttest
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Beispiel — Testbogen Beinkraft-Test

20 Auf einem Blick
18 Individuelle Fitness
16 im Vergleich mit

” Gleichaltrigen

12 \ Uberdurchschnittlich
10 \ Durchschnittlich

Anzahl Aufstehen und Hinsetzen

8 Fastdurchschnittlich
6 - -
Ideallinie
&
60-64 65-69 T70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Altersgruppe
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FUhlen Sie sich gut heute?
Dann kann es losgehen
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Hast du deine
Medizin genommen?

Es gibt nicl1t9

tes, aulder

man esl!
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