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LiebeTeilnehmer:innen,

herzlichwillkommenaufunsererbezirklichenGesundheitskonferenzmitdemTitelĂAktivundBewegtïGesundªlterwerdenñ.Wirfreuen
unssehr,SieheutehierundvorallemauchwiederinPrªsenzbegr¿Çenzud¿rfen.

WirerinnernunsanunsereletzteGesundheitskonferenz,inderwirallgemeindasThema"Bewegung"behandelthaben.Aufgrundder

pandemischenUmstªndekonntedieseKonferenzleidernuralsInternetprªsentationstattfinden.F¿ralle,diediesePrªsentationverpasst

habenodersichgerneerneutinformierenmºchten,stehtsieaufunsererInternetseitezurVerf¿gung.

IndiesemJahrhabenwirdenKonferenz-Schwerpunktaufeingesundesundaktives lterwerdengelegt.ImVorwegedazuhatteichgerade

nocheinmaleinenBericht¿bersogenannteBlueZones-(nachDanBuettner-Secretsofalonglife)alsoBlaueZonengesehen,mitdenman

OrteinderWeltmarkierthat,indenendiemeisten¦ber-100-Jªhrigenleben.Diese5BlauenZonensindkleineundgarnichtwohlhabende

GemeindenaufSizilien,inJapan,CostaRica,KalifornienundGriechenland,indenendieMenschennichtnurbesondersaltwerden,sondern

zudemsehrgesundundauchnochzufriedensind.DerUntersuchungzurFolgeliegtdasamLebeninGemeinschaft(Community),dem

sinnstiftendenMitwirkenanderGemeinschaftsowieeinergesundenErnªhrung,aberallemvoran:derBewegungbisinshoheAlter.

HierwollenwirinHamburg-Nordnat¿rlichdirektansetzen!UnddasBezirksamtkonntezusammenmitvielenPartner*innenbereitseinigesauf
dieBeinestellen



ZudenProjektengehºrenu.a.unsereneuverºffentlichtenSpazierroutendurchdenBezirk.DieseRoutensindeinFolgeprojektderletzten

GesundheitskonferenzundermutigenMenschenallerAltersgruppenzukostenloserundwohnortnaherBewegung.DiegedrucktenKarten

werdenu.a.inSeniorentreffsundweiterenzentralenOrtenimBezirkausgelegt,sindzusªtzlichaberauchaufunsererInternetseiteabrufbar.

Dar¿berhinausbietetunserekleineBrosch¿re"FitnessspaziergangdurchdasQuartierEssenerStraÇe",mitansprechendenBildern,

inspirierendeBewegungsideenimWohnumfeld,dieinallenStadtteilenumsetzbarsind.

EinweiteresHighlightwarunser1.Senioren-Aktiv-Tag,deram09.Juni2023aufdemLangenhornerMarkplatzzusammenmitdem

HamburgerSportbundunddemDeutschen-Roten-KreuzHamburgNord-Osterfolgreichumgesetztwurde. Mitzahlreichen

Kooperationspartner:innenistesunsmºglichgewesen,einbreitesSpektrumangesundheitsfºrderndenAngebotenf¿rSenior:innenim

Bezirkzuprªsentieren.

DieAngebotederGesundheitsfºrderungf¿rªltereMenschenkonntenwiraufderVeranstaltungĂUnterwegsmitOmaundOpañvorstellen,die

vomBezirks-SeniorenbeiratebenfallsimJuniinLangenhorn-Nordumgesetztwurde.

SeitvielenJahrenkoordinierenwirdieLokaleVernetzungsstellePrªventioninLangenhornundseit2019auchamR¿benkamp.Beidiesem

ProjektkºnnendurcheinenjªhrlichenVerf¿gungsfondsderTechnikerKrankenkassef¿rsog.MikroprojektegesundheitsfºrderndeAngebote

inunterschiedlichenHandlungsfeldernf¿ralleZielgruppenindenQuartierenangebotenwerden.ImHandlungsfeldBewegungwerdenauch

f¿rªltereMenschenzahlreicheKurseundWorkshopsunterqualifizierterAnleitungumgesetzt.VonNordicWalking¿berSitzgymnastikbishin

zusanftenBewegungsangebotenwieQigongodergelenkschonenderAquagymnastik.Diesebedarfsorientierten,wohnortnahenund
kostenlosenGesundheitsangeboteerfreuensichgroÇerBeliebtheit.

WeitereProjekte,diewirseitmehrals10Jahrenbegleitenundunterst¿tzen,sindderInterkulturellePermakultur-Garten"InPeLa"unddie

Initiative"RausausdemHaus".BeidesindFortsetzungenunsererfr¿herenGesundheitskonferenzenundbieteninsbesondereªlteren

MenschendieMºglichkeit,gemeinsamaktivzuseinunddieGemeinschaftzugenieÇen.AuchladenunsereBewegungsinselnimStadtpark,

anderAlster,inMundsburgundimEppendorferParkalleGenerationenzukostenloser,niedrigschwelligerBewegungimBezirkein.Diese

OrtebietenGelegenheitenf¿rOutdoor-Aktivitªtenundfºrderneingesundes,aktivesLebenf¿rJungundAlt.
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Es ist ermutigend zu sehen, dass bereits solch beeindruckende Projekte und Initiativen im Bereich der Bewegungsförderung für ältere

Menschen umgesetzt werden. Und ich möchte mich bei allen Partnerorganisationen, den Unterstützenden aus anderen Fachämtern und

Behörden und vor allem den vielen Ehrenamtlichen bedanken, die dies gemeinsam mit unseren Kolleginnen aus dem Kommunalem

Gesundheitsförderungsmanagement, Frau Seidensticker und Frau Weiss, überhaupt möglich gemacht haben. Aber, wir dürfen auch nicht

nachlassen, denn das kontinuierliche Engagement und die nachhaltige Förderung von Bewegungsmöglichkeiten für ältere Menschen sind

eben entscheidend. Nur durch gemeinsame langfristige Anstrengungen können wir sicherstellen, dass diese Bemühungen wirklich Früchte

tragen

Während dieser Konferenz haben Sie die Möglichkeit, sich intensiver über all unsere Projekte und Angebote zu informieren. Unsere

Mitarbeiterinnen des Kommunalen Gesundheitsförderungsmanagements und der Lokalen Vernetzungsstelle stehen Ihnen gerne zur 

Verfügung, um Fragen zu beantworten und in den Austausch zu kommen. 

Aber es soll nun auch noch wie angekündigt Impulsvorträge ïsogar live zugeschaltet aus dem Ausland ! - geben, um uns richtig auf das

Thema einzustimmen. Hier danke ich Herrn Dr. Nils Schumacher, Frau Jeanine Leirich und Herrn Carsten Peckmann für ihre nachfolgenden

Beiträge.

Ich wünsche Ihnen und uns eine spannende Konferenz mit wertvollen Erkenntnissen, einem fruchtbarem Austausch und im weiteren eine 

erfolgreiche Zusammenarbeit, damit wir alle auch in Hamburg-Nord, ganz im Sinne einer Blauen Zone, gesund, zufrieden und bewegt ein 

stattliches Alter erreichen werden.

Yvonne Nische
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INHALT:

Gesund und aktiv älter werden ï

Was bewirkt Bewegung und wie bewegt sind Hamburgs Senior:innen

Dr. Nils Schumacher, Universität Hamburg ab Folie 6

Hamburg Active City 

Jeanine Leirich, Behörde für Inneres und Sport, Landessportamt ab Folie 31

Bewegung im öffentlichen Raum

Carsten Peckmann, Diplomsportwissenschaftler ab Folie 52

Markt der Angebote ab Folie 63
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Dr. Nils Schumacher

Universität Hamburg

DŜǎǳƴŘ ǳƴŘ ŀƪǘƛǾ ŅƭǘŜǊ ǿŜǊŘŜƴ π²ŀǎ ōŜǿƛǊƪǘ 
.ŜǿŜƎǳƴƎ ǳƴŘ ǿƛŜ ōŜǿŜƎǘ ǎƛƴŘ IŀƳōǳǊƎǎ 
{ŜƴƛƻǊΥƛƴƴŜƴΚ



т

Ą/ƘŀƴŎŜƴΥ ½ǳƴŀƘƳŜ ŘŜǊ 
[ŜōŜƴǎŜǊǿŀǊǘǳƴƎ ōƛŜǘŜǘ 
ƴŜǳŜ aǀƎƭƛŎƘƪŜƛǘŜƴŘŜǊ 
¢ŜƛƭƘŀōŜ ǳƴŘ ŘŜǎ 
ƎŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘƭƛŎƘŜƴ aƛǘŜƛƴŀƴŘŜǊǎ 

ĄwƛǎƛƪŜƴΥ aƛǘ ȊǳƴŜƘƳŜƴŘŜƳ
[ŜōŜƴǎŀƭǘŜǊ ŜǊƘǀƘǘǎƛŎƘ ŘƛŜ 
²ŀƘǊǎŎƘŜƛƴƭƛŎƘƪŜƛǘ ŦǸǊ
9ǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴ ǳƴŘ ŦǸǊŜƛƴŜ 
!ōƴŀƘƳŜ ŘŜǊ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴǳƴŘ 
ƪƻƎƴƛǘƛǾŜƴ [ŜƛǎǘǳƴƎǎŦŅƘƛƎƪŜƛǘ

ĄIƛƭŦǎπǳƴŘ tŦƭŜƎŜōŜŘǸǊŦǘƛƎƪŜƛǘ
ŀƭǎ ƳǀƎƭƛŎƘŜ CƻƭƎŜ

Ą{ŜƭōǎǘōŜǎǘƛƳƳǘŜ [ŜōŜƴǎǿŜƛǎŜ 
ƪŀƴƴ ŜƛƴƎŜǎŎƘǊŅƴƪǘǿŜǊŘŜƴ

ĄƘƻƘŜ .ŜƭŀǎǘǳƴƎŜƴ ŦǸǊŘƛŜ 
ōŜǘǊƻŦŦŜƴŜƴ tŜǊǎƻƴŜƴΣ ƛƘǊŜ 
CŀƳƛƭƛŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ DŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘ 
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Sport und Bewegung im Alter ς
ActiveAging? 

!ƭǘŜǊƴ ƛǎǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭΣ ŀōŜǊ Ƴƛǘ ǎǘŜǘƛƎŜƳ !ōōŀǳ ǾŜǊōǳƴŘŜƴΥ

ǇƘȅǎƛǎŎƘŜǊ CǳƴƪǘƛƻƴŜƴΥ
Å ǿƛŜ IŀƴŘƪǊŀŦǘΣ DƭŜƛŎƘƎŜǿƛŎƘǘ ǳƴŘ aƻōƛƭƛǘŅǘΣ ŜǊƘǀƘǘŜǊaǳǎƪŜƭŀōōŀǳ 
ό{ŀǊƪƻǇŜƴƛŜύΣ ƎŜǊƛƴƎŜǊŜ ƛƴǘǊŀƳǳǎƪǳƭŅǊŜYƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴ 

ƪƻƎƴƛǘƛǾŜǊ CǳƴƪǘƛƻƴŜƴΥ
Å ǿƛŜ !ǊōŜƛǘǎƎŜŘŅŎƘǘƴƛǎǳƴŘ ŜȄŜƪǳǘƛǾŜ CǳƴƪǘƛƻƴŜƴ

DŜǎǳƴŘƘŜƛǘΥ 
Å ǎǘŜƛƎŜƴŘŜǎ wƛǎƛƪƻ ŦǸǊ 9ǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴ όǳΦŀΦ IŜǊȊπYǊŜƛǎƭŀǳŦΣ ƴŜǳǊƻƭƻƎƛǎŎƘŜ 
9ǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴΣ YǊŜōǎŜǊƪǊŀƴƪǳƴƎŜƴύ   

ü Etwa ab dem 30. Lebensjahr beginnt ein physiologischer Umbau von Muskulatur in Fettgewebe von 
0,3 bis 1,3 Prozent pro Jahr. Unternimmt man nichts dagegen, können so rund 30 bis 50 Prozent der 
Muskelmasse bis zum 80. Lebensjahr schleichend verloren gehen.



ф

DŜǎǳƴŘ ŅƭǘŜǊ ǿŜǊŘŜƴ ςǿŜƭŎƘŜ 
.ŜŘŜǳǘǳƴƎ Ƙŀǘ ŘƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ 

!ƪǘƛǾƛǘŅǘ ΚΚΚ



мл

ü {ǇƻǊǘπǳƴŘ .ŜǿŜƎǳƴƎ ǎǘŜƛƎŜǊǘ ŘƛŜ DŜǎǳƴŘƘŜƛǘ Ǿƻƴ {ŜƴƛƻǊΥƛƴƴŜƴΣ ōŜǳƎǘ YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴ ǾƻǊ ƻŘŜǊ 
ǾŜǊƭŀƴƎǎŀƳǘ YǊŀƴƪƘŜƛǘǎǾŜǊƭŅǳŦŜǳƴŘ ŜǊƘŅƭǘ ŘƛŜ [ŜōŜƴǎǉǳŀƭƛǘŅǘ

Å &ƭǘŜǊŜtŜǊǎƻƴŜƴΣ ŘƛŜ ƛƘǊŜ !ǳǎŘŀǳŜǊǘǊŀƛƴƛŜǊŜƴΣ ǿŜƛǎŜƴ ŜƛƴŜ ōŜǎǎŜǊŜ ƪŀǊŘƛƻǾŀǎƪǳƭŅǊŜCƛǘƴŜǎǎŀǳŦΣ Ŝƛƴ 
ƎŜǊƛƴƎŜǊŜǎ wƛǎƛƪƻ ŦǸǊƪŀǊŘƛƻǾŀǎƪǳƭŅǊŜ9ǊŜƛƎƴƛǎǎŜόȊΦ .Φ IŜǊȊƛƴŦŀǊƪǘύ ǎƻǿƛŜ ŜƛƴŜ ŜǊƘǀƘǘŜDŜƘƭŜƛǎǘǳƴƎ 
όtƻǎƴŜǊ Ŝǘ ŀƭΦΣ мффнΣ /ƘƻŜǊŜǘ ŀƭΦΣ нлнмύ 

Å !ǳǎŘŀǳŜǊǘǊŀƛƴƛŜǊǘŜŅƭǘŜǊŜtŜǊǎƻƴŜƴ ȊŜƛƎŜƴ ōŜǎǎŜǊŜ ƪƻƎƴƛǘƛǾŜ [ŜƛǎǘǳƴƎŜƴΣ ȊΦ .Φ ƛƴ !ǳŦƎŀōŜƴ ȊǳǊ 
ǎŜƭŜƪǘƛǾŜƴ !ǳŦƳŜǊƪǎŀƳƪŜƛǘ ƻŘŜǊ ȊǳƳ όŜǇƛǎƻŘƛǎŎƘŜƴύ DŜŘŅŎƘǘƴƛǎόIƛƴŘƛƴ ϧ ½ŜƭƛƴǎƪƛΣ нлмнύ 

Å ŘǳǊŎƘ YǊŀŦǘǘǊŀƛƴƛƴƎƪǀƴƴŜƴ ŀǳŎƘ ƛƳ ƘƻƘŜƴ !ƭǘŜǊ ƴŜǳǊƻƳǳǎƪǳƭŅǊŜ!ƴǇŀǎǎǳƴƎŜƴ ƛƳ {ƛƴƴŜ ŜƛƴŜǊ 
½ǳƴŀƘƳŜ ŘŜǊ aŀȄƛƳŀƭƪǊŀŦǘ ǳƴŘ YǊŀŦǘŀǳǎŘŀǳŜǊ ŜǊȊƛŜƭǘ ǿŜǊŘŜƴ όDǊƎƛŎ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлнлύ 

Å ǇƻǎƛǘƛǾŜ 9ŦŦŜƪǘŜ Ǿƻƴ .ŀƭŀƴŎŜπǳƴŘ DƭŜƛŎƘƎŜǿƛŎƘǘǎǘǊŀƛƴƛƴƎǎ ŀǳŦ ŘƛŜ !ƴȊŀƘƭ ŘŜǊ {ǘǸǊȊŜό/ƘŀƴƎ Ŝǘ 
ŀƭΦΣнллпύǎƻǿƛŜ ŀǳŦ ŘŜƴ 9ǊƘŀƭǘ ŘŜǊ CǳƴƪǘƛƻƴǎŦŅƘƛƎƪŜƛǘŦǸǊ!ƪǘƛǾƛǘŅǘŜƴŘŜǎ ǘŅƎƭƛŎƘŜƴ[ŜōŜƴǎ ό¢ŀƪŜǘ ŀƭΦΣ 
нлмоύ 

Å ǇƻǎƛǘƛǾŜ 9ŦŦŜƪǘŜ ŀǳŦ ŘƛŜ ǎŜƭŜƪǘƛǾŜ !ǳŦƳŜǊƪǎŀƳƪŜƛǘ ǳƴŘ ŘƛŜ ǊŅǳƳƭƛŎƘŜ
²ŀƘǊƴŜƘƳǳƴƎǎŦŅƘƛƎƪŜƛǘǎƻǿƛŜ ŦǸǊ!ǳŦƎŀōŜƴ ŘŜǊ ŜȄŜƪǳǘƛǾŜƴ YƻƴǘǊƻƭƭŜ ό.ŜǊǊȅƳŀƴ Ŝǘ ŀƭΦΣ нлмпύΦ

Sport und Bewegung im Alter ς
ActiveAging? 



мм

{ǇƻǊǘ ǳƴŘ .ŜǿŜƎǳƴƎ ƛƳ !ƭǘŜǊ ς
!ŎǘƛǾŜ!ƎƛƴƎΚ 

ǇƘȅǎƛǎŎƘŜ CǳƴƪǘƛƻƴŜƴƪƻƎƴƛǘƛǾŜ CǳƴƪǘƛƻƴŜƴGesundheit



мн

²ƛŜ ŀƪǘƛǾ ǎƛƴŘ ŘƛŜ {ŜƴƛƻǊϝƛƴƴŜƴΚ 

Wie aktiv sind die 
Senior:innenin 
Deutschland??? 



мо

.ŜǿŜƎǳƴƎǎŜƳǇŦŜƘƭǳƴƎŜƴ

²ŜƭŎƘŜ 5ƻǎƛǎ ǿƛǊŘ ŜƳǇŦƻƘƭŜƴΚ 

4-6 Jahre
mind. 180 Min./Tag 
Bewegung jeglicher 
Art / freies Spielen, 
60 min./ Tag 
moderate bis 
intensive Aktivität

сπмм WŀƘǊŜ
ƳƛƴŘΦ фл aƛƴΦκ¢ŀƎ
ƳƻŘŜǊŀǘŜ ōƛǎ 
ƛƴǘŜƴǎƛǾŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘΣ сл 
Ƴƛƴ ŘǳǊŎƘ
!ƭƭǘŀƎǎŀƪǘƛǾƛǘŅǘ όȊΦ.Φ 
DŜƘŜƴΣ ƳƛƴŘΦ мнллл 
{ŎƘǊƛǘǘŜκ ¢ŀƎύΣ

ŀƴƳƛƴŘΦ о ¢ŀƎŜƴκ 
²ƻŎƘŜ 
YǊŅŦǘƛƎǳƴƎǎǸōǳƴƎŜƴ

12-17 Jahre
mind. 90 Min./Tag
moderate bis 
intensive Aktivität, 
60 min durch
Alltagsaktivität (z.B. 
Gehen, mind. 12000 
Schritte/ Tag),

anmind. 3 Tagen/ 
Woche 
Kräftigungsübungen

муπсп WŀƘǊŜ
ƳƛƴŘΦ трςмрл aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ 
ƘƻŎƘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ
ƻŘŜǊ ƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ мрлςолл 
aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ ƳƻŘŜǊŀǘπ
ƛƴǘŜƴǎƛǾŜ
!ƪǘƛǾƛǘŅǘΣ 

ŀƴƳƛƴŘΦ н ¢ŀƎŜƴκ ²ƻŎƘŜ 
YǊŅŦǘƛƎǳƴƎǎǸōǳƴƎŜƴ Ƴƛǘ
ƳƛǘǘƭŜǊŜǊ ƻŘŜǊ ƘǀƘŜǊŜǊ 
LƴǘŜƴǎƛǘŅǘΣ ŘƛŜ ŀƭƭŜ ƎǊƻǖŜƴ 
aǳǎƪŜƭƎǊǳǇǇŜƴ ŜƛƴōŜȊƛŜƘŜƴ

ŀō ср WŀƘǊŜ
ƳƛƴŘΦ трςмрл aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ 
ƘƻŎƘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ
ƻŘŜǊ ƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ мрлςолл 
aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ ƳƻŘŜǊŀǘπ
ƛƴǘŜƴǎƛǾŜ
!ƪǘƛǾƛǘŅǘΣ 

ŀƴƳƛƴŘΦ н ¢ŀƎŜƴκ ²ƻŎƘŜ 
YǊŅŦǘƛƎǳƴƎǎǸōǳƴƎŜƴ Ƴƛǘ
ƳƛǘǘƭŜǊŜǊ ƻŘŜǊ ƘǀƘŜǊŜǊ 
LƴǘŜƴǎƛǘŅǘΣ ŘƛŜ ŀƭƭŜ ƎǊƻǖŜƴ 
aǳǎƪŜƭƎǊǳǇǇŜƴ ŜƛƴōŜȊƛŜƘŜƴ

όwǸǘǘŜƴ ϧ tŦŜƛŦŜǊΣ нлмсύ

Sturzprävention:
funktionelles Training 
des Gleichgewichts an 
drei oder mehr Tagen 
pro Woche 



½ǳƳ .ŜǿŜƎǳƴƎǎǾŜǊƘŀƭǘŜƴ ƛƴ 5ŜǳǘǎŎƘƭŀƴŘΦΦΦ

14ό²IhΣ нлмуύ

Hintergrund und Motivation



мр

²ƛŜ ŀƪǘƛǾ ǎƛƴŘ {ŜƴƛƻǊΥƛƴƴŜƴƛƴ 
IŀƳōǳǊƎΚΚΚ
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5ŀǘŜƴƎǊǳƴŘƭŀƎŜ

Å Prüfung der Datenqualität und Identifikation geeigneter Datenquellen: 
Å Sozialpädiatrisches Entwicklungsscreening für Schuleingangsuntersuchungen (SOPESS)
Å Daten zur Schwimmfähigkeit Hamburger Kinder (Bäderland Hamburg GmbH) 
Å MotoriktestάIŀƳōǳǊƎŜǊ tŀǊŎƻǳǊǎέ
Å Daten zur Mitgliedschaft im Sportverein (Hamburger Sportbund, DOSB) und in Gesundheits-

und Fitnessstudios (DSSV)
Å Kinder- und Jugendgesundheitsstudie "HealthBehaviourin School-agedChildren" (HBSC)
Å Nationale Gesundheitsstudie (NAKO)
Å Hamburg City Health Study (HCHS)



мт

Datengrundlage

b!Yh DŜǎǳƴŘƘŜƛǘǎǎǘǳŘƛŜ όb!YhύIŀƳōǳǊƎ /ƛǘȅ IŜŀƭǘƘ {ǘǳŘȅ όI/I{ύ

- нлмс ōƛǎ нлму  
- bҐмлΦлфс IŀƳōǳǊƎŜǊƛƴƴŜƴ ǳƴŘ IŀƳōǳǊƎŜǊ
- ½ǳŦŀƭƭǎȊƛŜƘǳƴƎ όǎǘǊŀǘƛŦƛȊƛŜǊǘ ƴŀŎƘ !ƭǘŜǊǎπǳƴŘ 
DŜǎŎƘƭŜŎƘǘǎǾŜǊǘŜƛƭǳƴƎŜƴύ

- !ƭǘŜǊΥ пр ōƛǎ тп WŀƘǊŜ 
CǊŀƎŜōǀƎŜƴΥ 
- α9tL/ bƻǊŦƻƭƪ ǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅǉǳŜǎǘƛƻƴƴŀƛǊŜά 
ό9tL/ύ

- нлмр πнлмф 
- b Ґ млΦлфр IŀƳōǳǊƎŜǊƛƴƴŜƴ ǳƴŘ IŀƳōǳǊƎŜǊ
- ½ǳŦŀƭƭǎȊƛŜƘǳƴƎ όǎǘǊŀǘƛŦƛȊƛŜǊǘ ƴŀŎƘ !ƭǘŜǊǎπǳƴŘ 
DŜǎŎƘƭŜŎƘǘǎǾŜǊǘŜƛƭǳƴƎŜƴύ

- !ƭǘŜǊΥ нлπсф WŀƘǊŜ 
CǊŀƎŜōǀƎŜƴΥ 
- αDƭƻōŀƭ ǇƘȅǎƛŎŀƭŀŎǘƛǾƛǘȅǉǳŜǎǘƛƻƴƴŀƛǊŜά όDt!vύ
- αvǳŜǎǘƛƻƴƴŀƛǊŜƻƴ !ƴƴǳŀƭ tƘȅǎƛŎŀƭ!ŎǘƛǾƛǘȅ
tŀǘǘŜǊƴǎά όv¦!tύ 

Körperliche Aktivität in 
unterschiedlichen Items erfasst 



18

Datengrundlage

wǳƘŜ Sitzendes Verhalten 
[ŜƛŎƘǘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ!ƪǘƛǾƛǘŅǘ
ό.ŀǎƛǎŀƪǘƛǾƛǘŅǘύ 

aƻŘŜǊŀǘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ!ƪǘƛǾƛǘŅǘ

ƘƻŎƘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ 

1 MET 1ς1,5 MET 1,6ς2,9 MET 3ς5,9 MET җ с a9¢ 

z. B. Schlafen 
ȊΦ .Φ CŜǊƴǎŜƘŜƴ ƻŘŜǊ 
.ǸǊƻǘŅǘƛƎƪŜƛǘ

ȊΦ .Φ !ƭƭǘŀƎǎŀƪǘƛπ
ǾƛǘŅǘŜƴΣ ŘƛŜ ƪŀǳƳ ŀƭǎ 
ŀƴǎǘǊŜƴƎŜƴŘ 
ǿŀƘǊƎŜƴƻƳƳŜƴ 
ǿŜǊŘŜƴ 

z. B. schnelles Gehen 
oder langsames 
Laufen 

z. B. Laufen, schnelles 
Radfahren oder 
Schwimmen 

Energieverbrauch in MET førverschiedene Intensitàtsbereichekòrperlicher

Aktivitàt(Røtten& Pfeifer, 2017) 

.ŜƛǎǇƛŜƭ Υ
γγγ р Ȅ ол aƛƴΦ ǎŎƘƴŜƭƭŜǎ DŜƘŜƴ ǇǊƻ ²ƻŎƘŜ ŜƴǘǎǇǊƛŎƘǘ мрл aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ ǎŎƘƴŜƭƭŜǎ DŜƘŜƴ 
γγγ мрл aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ Ȅ п a9¢ όǎŎƘƴŜƭƭŜǎ DŜƘŜƴύ ŜƴǘǎǇǊƛŎƘǘ слл a9¢ aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ 

5ŀƳƛǘ ǿǸǊŘŜŘƛŜǎŜ tŜǊǎƻƴ ŘƛŜ ƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ Ǿƻƴ ŘŜǊ ²Ih ŜƳǇŦƻƘƭŜƴŜ 5ƻǎƛǎ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜǊ!ƪǘƛǾƛǘŅǘǇǊƻ ²ƻŎƘŜ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴΦ ²ŜƴƛƎŜǊ 
a9¢ǎ ǿǸǊŘŜƴŀǳŦ ŜƛƴŜƴ aŀƴƎŜƭ ŀƴ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜǊ!ƪǘƛǾƛǘŅǘƘƛƴŘŜǳǘŜƴΣ ŘŜǊ Ƴƛǘ ƴŜƎŀǘƛǾŜƴ CƻƭƎŜƴ ŦǸǊŘƛŜ DŜǎǳƴŘƘŜƛǘ ŀǎǎƻȊƛƛŜǊǘ ƛǎǘΦ 
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5ŀǘŜƴƎǊǳƴŘƭŀƎŜ

5ƛŜ 9ƛƴǘŜƛƭǳƴƎ ŘŜǊ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ ŜǊŦƻƭƎǘ ƴŀŎƘ 5ƻƳŅƴŜƴ ƛƴ ŘŜƴŜƴ ǎƛŜ 
ǎǘŀǘǘŦƛƴŘŜǘΥ 

!ƪǘƛǾƛǘŅǘ ƛƳ wŀƘƳŜƴ

der Arbeit zur Fortbewegung der Freizeit 

5ƛŦŦŜǊŜƴȊƛŜǊǘ ƴŀŎƘ LƴǘŜƴǎƛǘŅǘΥ  

[ŜƛŎƘǘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ!ƪǘƛǾƛǘŅǘ
.ŜǿŜƎǳƴƎΣ ŘƛŜ ŀǳŎƘ ŀƭǎ .ŀǎƛǎŀƪǘƛǾƛǘŅǘōŜǎŎƘǊƛŜōŜƴ ǿƛǊŘΣ ōŜƛ ƎŜǊƛƴƎŜǊ LƴǘŜƴǎƛǘŅǘȊǳǊ .ŜǿŅƭǘƛƎǳƴƎŀƭƭǘŅƎƭƛŎƘŜǊ!ƪǘƛǾƛǘŅǘŜƴόȊΦ .Φ 
.ŜǿŜƎǳƴƎ ƛƳ IŀǳǎƘŀƭǘΣ {ǘŜƘŜƴΣ ƭŀƴƎǎŀƳŜǎ DŜƘŜƴ ŜǘŎΦύΦ 5ƛŜǎŜ .ŜǿŜƎǳƴƎ ǿƛǊŘ ƪŀǳƳ ŀƭǎ ŀƴǎǘǊŜƴƎŜƴŘ ŜƳǇŦǳƴŘŜƴΦ 

aƻŘŜǊŀǘπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ!ƪǘƛǾƛǘŅǘ
Bewegung, die als etwas anstrengend empfunden wird, bei der aber noch geredet werden kann. Es kommt zu einem leichten bis 
mittleren Anstieg der Atemfrequenz (z. B. schnelles Gehen, langsames Laufen) 

IǀƘŜǊπƛƴǘŜƴǎƛǾŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ 
.ŜǿŜƎǳƴƎΣ ŘƛŜ ŀƭǎ ŀƴǎǘǊŜƴƎŜƴŘ ŜƳǇŦǳƴŘŜƴ ǿƛǊŘΣ ōŜƛ ŘŜǊ ƴƛŎƘǘ ƳŜƘǊ ŘǳǊŎƘƎŅƴƎƛƎƎŜǊŜŘŜǘ ǿŜǊŘŜƴ ƪŀƴƴΦ 9ǎ ƪƻƳƳǘ Ȋǳ ŜƛƴŜƳ ƳƛǘǘƭŜǊŜƴ 
ōƛǎ Ŝǘǿŀǎ ǎǘŅǊƪŜǊŜƴ!ƴǎǘƛŜƎ ŘŜǊ !ǘŜƳŦǊŜǉǳŜƴȊ όȊΦ .Φ [ŀǳŦŜƴΣ ǎŎƘƴŜƭƭŜǎ wŀŘŦŀƘǊŜƴ ƻŘŜǊ {ŎƘǿƛƳƳŜƴύ 

ό )



нл

Ergebnisse
Erwachsene und ältere Erwachsene
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ANTEIL AUSREICHEND KÖRPERLICH AKTIVER IN DER FREIZEIT NACH ALTER UND GESCHLECHT

weiblich männlich

ōŜǊŜƛǘǎ сл ҈ ŘŜǊ ōŜŦǊŀƎǘŜƴ IŀƳōǳǊƎŜǊƛƴƴŜƴ ǳƴŘ IŀƳōǳǊƎŜǊ ǸōŜǊ сл  ŜƴǘǎǇǊŜŎƘŜƴƛƴ ƛƘǊŜǊ CǊŜƛȊŜƛǘƎŜǎǘŀƭǘǳƴƎ 
ŘŜǊ 9ƳǇŦŜƘƭǳƴƎ ŘŜǊ ²ŜƭǘƎŜǎǳƴŘƘŜƛǘǎƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ό²Ihύ Ǿƻƴ слл a9¢ aƛƴΦκ ²ƻŎƘŜ
ü &ƭǘŜǊŜ CǊŀǳŜƴ ǎƛƴŘ ŀƪǘƛǾŜǊ ŀƭǎ aŅƴƴŜǊ



нм

9ǊƎŜōƴƛǎǎŜ
9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜ ǳƴŘ ŅƭǘŜǊŜ 9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜ

Å 9ǘǿŀ ƧŜŘŜŦǸƴŦǘŜ IŀƳōǳǊƎŜǊƛƴ ƻŘŜǊ ƧŜŘŜǊ ŦǸƴŦǘŜ 
IŀƳōǳǊƎŜǊ όŎŀΦ му ҈ύ ǸōŜǊ сл WŀƘǊŜ ƴǳǘȊǘ ƴƛŎƘǘ
Řŀǎ CŀƘǊǊŀŘ ƻŘŜǊ ƎŜƘǘ Ȋǳ CǳǖΣ ǳƳ Ǿƻƴ ŜƛƴŜƳ hǊǘ 
ȊǳƳ ŀƴŘŜǊŜƴ Ȋǳ ƪƻƳƳŜƴ

Å Lƴ ŀƭƭŜƴ !ƭǘŜǊǎƎǊǳǇǇŜƴ ǎƛƴŘ CǊŀǳŜƴ ƘŅǳŦƛƎŜǊ 
ƭŅƴƎŜǊ ŀƭǎ мрл aƛƴΦκ ²ƻŎƘŜ Ƴƛǘ ŘŜƳ CŀƘǊǊŀŘ 
ƻŘŜǊ Ȋǳ Cǳǖ ǳƴǘŜǊǿŜƎǎ 

Å «ōŜǊ слπWŅƘǊƛƎŜ ǎŎƘŜƛƴŜƴ ƛƳ ±ŜǊƎƭŜƛŎƘ Ȋǳ 
WǸƴƎŜǊŜƴ ƘŅǳŦƛƎŜǊƭŅƴƎŜǊ ŀƭǎ мрл aƛƴΦκ²ƻŎƘŜ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘ Ƴƻōƛƭ Ȋǳ ǎŜƛƴ
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Ergebnisse
ältere Erwachsene

Å 5ƛŜ IŀƴŘƎǊŜƛŦƪǊŀŦǘǎǘŜƘǘ ƛƴ ŜƴƎŜƳ ½ǳǎŀƳƳŜƴƘŀƴƎ 
Ƴƛǘ ŘŜǊ ŦǳƴƪǘƛƻƴŜƭƭŜƴ CƛǘƴŜǎǎ ŅƭǘŜǊŜǊ9ǊǿŀŎƘǎŜƴŜǊ

Å 9ƛƴ CǸƴŦǘŜƭŘŜǊ срπōƛǎ трπWŅƘǊƛƎŜƴ ǳƴŘ ƳŜƘǊ ŀƭǎ 
Ŝƛƴ 5ǊƛǘǘŜƭ ŘŜǊ ǸōŜǊтрπƧŅƘǊƛƎŜƴ CǊŀǳŜƴǿŜƛǎŜƴ Ƴƛǘ 
IŀƴŘƪǊŀŦǘǿŜǊǘŜƴ ǳƴǘŜǊ нл ƪƎ ŜƛƴŜƴ αǎŎƘǿŀŎƘŜƴ 
DǊƛŦŦά ŀǳŦΣ ŘŜǊ Ƴƛǘ ŜƛƴŜǊ ƎŜǊƛƴƎŜƴ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴ
CƛǘƴŜǎǎ ŀǎǎƻȊƛƛŜǊǘ ƛǎǘΦ 

CŀȊƛǘΥ LƴǎōŜǎƻƴŘŜǊŜ ŅƭǘŜǊŜIŀƳōǳǊƎŜǊ CǊŀǳŜƴ ǎƻƭƭǘŜƴ 
ŘŀƘŜǊ Ŝƛƴ ƎŜȊƛŜƭǘŜǎ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ ŘŜǊ !ǳǎŘŀǳŜǊπǳƴŘ 
YǊŀŦǘŦŅƘƛƎƪŜƛǘƛƴ !ƴǎǇǊǳŎƘ ƴŜƘƳŜƴ ƪǀƴƴŜƴΣ Řŀǎ ŀǳŦ 
ƛƘǊŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜŀǳǎƎŜǊƛŎƘǘŜǘ ƛǎǘΦ 
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²ŜƭŎƘŜƴ 9ƛƴŦƭǳǎǎ Ƙŀǘ ŘƛŜ 
tŀƴŘŜƳƛŜ ŀǳŦ ŘƛŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘΚΚΚ



нп

/h±L5πмф

{ŜƭōǎǘōŜǊƛŎƘǘŜǘŜ ±ŜǊŅƴŘŜǊǳƴƎŘŜǊ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴ!ƪǘƛǾƛǘŅǘό{ǇƻǊǘ ǳƴŘ {ǇŀȊƛŜǊŜƴƎŜƘŜƴύ ƴŀŎƘ 
!ƭǘŜǊǎƎǊǳǇǇŜƴ όƛƴ tǊƻȊŜƴǘύ 
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/h±L5πмф

{ŜƭōǎǘōŜǊƛŎƘǘŜǘŜ ±ŜǊŅƴŘŜǊǳƴƎŘŜǊ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜƴ!ƪǘƛǾƛǘŅǘό{ǇƻǊǘ ǳƴŘ {ǇŀȊƛŜǊŜƴƎŜƘŜƴύ ƴŀŎƘ 
±ƻǊƘŀƴŘŜƴǎŜƛƴ ŦǳƴƪǘƛƻƴŀƭŜǊ 9ƛƴǎŎƘǊŅƴƪǳƴƎŜƴόƛƴ tǊƻȊŜƴǘύ 



нс

CŀȊƛǘ



нт

CŀȊƛǘ

Å Körperliche Aktivität und körperliches Training haben großen Effekt auf physische und kognitive 
Funktionen und können das Risiko für Erkrankungen reduzieren

Å Hamburgs Senior*innen scheinen im bundesweiten Vergleich besonders körperlich aktiv zu sein 
(42% bundesweit, 64% Hamburg)

Å Ca. 30 % der Befragten haben sportliche Aktivität während der Pandemie reduziert

Å Kaum Erfassung des objektiven Bewegungsverhaltens (z.B. kein  Bewegungstracking, keine 
leistungsdiagnostische Untersuchung) 

Å Kaum Daten zu Effekten der Bewegung auf Hochaltrige (ab 80 Jahren), dennoch zeigen neue 
Daten aus großangelegten, multizentrischen Studien in Pflegeeinrichtungen (ProCareNetzwerk) 
große zu erwartende Effekte 



ну

!ǳǎōƭƛŎƪ
.ŜǿŜƎǳƴƎ ςŀōŜǊ ǿƛŜΚΚΚ

ÅLƳ ½ŜƴǘǊǳƳ ŘŜǊ aŀǖƴŀƘƳŜƴ ǎǘŜƘǘ ŘƛŜ {ǘŜƛƎŜǊǳƴƎ ŘŜǊ [ŜōŜƴǎǉǳŀƭƛǘŅǘ ǎƻǿƛŜ ŘŜǊ 
9ǊƘŀƭǘ ŘŜǊ 9ƛƎŜƴǎǘŅƴŘƛƎƪŜƛǘ 

ÅLƴƛǘƛƛŜǊǘŜ aŀǖƴŀƘƳŜƴ ǎƻƭƭǘŜƴ ǎƻǿƻƘƭ ŘƛŜ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘ ŦǀǊŘŜǊƴ όȊΦ.Φ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘ ŀƪǘƛǾŜǊ ¢ǊŀƴǎǇƻǊǘύ ŀƭǎ ŀǳŎƘ ŘƛŜ ǾŜǊǎŎƘƛŜŘŜƴŜƴ ƪƻƻǊŘƛƴŀǘƛǾŜƴ CŅƘƛƎƪŜƛǘŜƴ 
ƎŜȊƛŜƭǘ ŀƴǎǇǊŜŎƘŜƴ όYǊŀŦǘΣ !ǳǎŘŀǳŜǊΣ YƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΣ .ŜǿŜƎƭƛŎƘƪŜƛǘύ

ÅYƻƴǘƛƴǳƛǘŅǘΥ ƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ н Ƴŀƭ ǿǀŎƘŜƴǘƭƛŎƘ ǸōŜǊ ŜƛƴŜƴ ½ŜƛǘǊŀǳƳ Ǿƻƴ ƳŜƘǊŜǊŜƴ 
²ƻŎƘŜƴ 

ÅLƴǎōŜǎƻƴŘŜǊŜ aŀǖƴŀƘƳŜƴΣ ŘƛŜ ŀǳŎƘ ǎƻȊƛŀƭŜ YƻƴǘŀƪǘŜ Ƴƛǘ DƭŜƛŎƘŀƭǘǊƛƎŜƴ ŦǀǊŘŜǊƴ 
ǎŎƘŜƛƴŜƴ ŜǊŦƻƭƎǎǾŜǊǎǇǊŜŎƘŜƴŘ Ȋǳ ǎŜƛƴΣ Řŀ ǎƛŜ ŀǳŎƘ ŘƛŜ !ŘƘŅǊŜƴȊ ǎǘŜƛƎŜǊƴ όōǎǇǿΦ 
bƻǊŘƛŎ ²ŀƭƪƛƴƎΣ ¢ŀƴȊŜƴύ 



VielenDank  



ол

[ƛǘŜǊŀǘǳǊ 
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DAS LANDESSPORTAMT



AUFGABENBEREICHE
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Ressourcenmanagement

Sportinfrastruktur

Active City Strategie

Sportentwicklung

Sportveranstaltungen

Projekt UEFA EURO 2024



AUFGABEN DES LANDESSPORTAMTS HAMBURG

Was sind die Aufgaben des Landessportamts?

ÅUmsetzung der Active City Strategie

ÅDialog mit allen Akteuren des Sports

ÅRahmenbedingungen f¿r den Sport schaffen und sichern

ÅStaatliche Sportfºrderung (Breiten-/Leistungssport + 

Veranstaltungen)

ÅZentraler Ansprechpartner f¿r alle Partner des Sports

ÅAkquisition, Bewerbung und Begleitung von 

Sportveranstaltungen

Seite 35



DER WEG ZUR ACTIVE 

CITY STRATEGIE



ZEITSCHIENE
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2011
2021/

2220152016 20242022

Dekadenstrategie Ăhamburgmacht Sportñ

Referendum 

Olympische 

und Para-

lympische

Spiele 2024

Masterplan Active City

Active City -Strategie



STRATEGIE ACTIVE CITY -EINF¦HRUNG

ĂSport, Bewegung und eine aktive Gestaltung des Alltags

sind unverzichtbar, damit mit dem Wachstum der Stadt auch die 

Lebensqualitªt f¿r die Menschen wªchst.ñ

(Innen-und Sportsenator Andy Grote)

Seite 38



KERNMOTIVEDER  ĂACTIVECITYñ

ÁNeues Verstªndnis: Sport UND Bewegung

ÁSport erhºht unsere Zukunftschancen als Gesellschaft (Bildung, 

soziale Stabilitªt, Persºnlichkeitsentwicklung, Demokratie, Soziale 

Bindung, Teilhabe, Toleranz, Respekt, é)

ÁSport= gesellschaftspolitisch relevanter Faktor

ÁBewegung= gesundheitspolitisch relevanter Faktor (Fitness, 

Mobilitªt, Lebensfreude, Lebenserwartung, Lebensqualitªt,é)

ÁStrategie= Leitbild f¿r Sportentwicklung und sportpolitische Agenda; 

ressort¿bergreifende Bedeutung basierend auf dem neuen 

Verstªndnis von ĂSport und Bewegungñ

Seite 39



www.mediaserver.hamburg.de / Jºrg Modrow

WARUM SPORT UNDBEWEGUNG?

Sowohl Bewegungals auch Sport sindkºrperliche Aktivitªten. Zu Bewegung

werden alle Aktivitªten gezªhlt, die im Rahmen von Freizeit, Spiel, Arbeit, aktiver 

Fortbewegung, Hausarbeit etc.  stattfinden. 

Von Sportspricht man, wenn die kºrperliche Aktivitªt geplant, strukturiert, 

wiederholend und zielgerichtet stattfindet. Beim Sport ist es das Ziel, die kºrperliche 

Fitness in einem oder mehreren Bereichen zu verbessern oder zu erhalten.

Der ¦bergang zwischen Sport und Bewegung ist allerdings flieÇend. Spazieren 

gehen, im Garten arbeiten, die tªglichen Wege zu FuÇ und mit dem Fahrrad 

erledigen ïauch das fºrdert die Gesundheit, wird aber nicht direkt als Sport 

bezeichnet.

Stiftung Gesundheitswissen (https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/wissen/gesuender-leben-mit-bewegung/was-ist-bewegung)

Seite 40



ZIELE DER ACTIVECITYSTRATEGIE
¦BERSICHT: 232 ZIELE

Seite 41

Sportinfrastruktur ïdas R¿ckgrat der 

Active City

Bewegung und Aktivitªt im ºffentlichen 

Raum ïder Sport kommt zu den 

Menschen

Sport f¿r Alle

Leistung ïMotivation und 

Orientierung durch Sport

Nachhaltigkeit und Ressourcenschutz

Verwaltung ïSport ¿ber 

Ressortgrenzen hinweg

Gesellschaftliche Verantwortung 

des Sports

Stadtgesellschaftlicher Stellenwert, 

Prªsenz und Vernetztheit des Sports

Sport und Bewegung als 

Wirtschaftsfaktoren

Die Active-City ïStrategie  ïF¿r ein 

besseres Leben in Hamburg 



ACTIVECITYANGEBOTE
SPORT UND BEWEGUNG VON ANFANG ANé

Seite 46

Quelle: Witters

ÅBewegungsfºrderung in Kitas

ÅAuszeichnungen Bewegte Kita und 

Bewegungskita+f¿r mehr Bewegung im Kita-

Alltag

ÅAusbau des Sportangebotes im schulischen 
Ganztag: Talentfºrderung sowie ĂBewegung macht 

SpaÇñ-Kurse in Kooperation mit Sportvereinen

ÅAb inËsWasser: Kurse zur Wassergewºhnung f¿r 
Hamburger Kita-Kinder



éBIS INS HOHE LEBENSALTER
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https://www.hamburger-sportbund.de/projekte/mach-mit-bleib-fit

Faltblatt ĂZu Hause aktivñ und 

ĂDrauÇen aktivñ in 

Zusammenarbeit mit der HSB-

Initiative ĂMach mit bleib fitñ 



GESUNDHEITSF¥RDERUNG DURCH BEWEGUNG

Seite 48

Aktionsplan ĂBewegt.Gesund.ñ

ÅUmsetzung der Nationalen Bewegungsempfehlungen

ÅBewegungsangebote im Quartier

ÅNiedrigschwellig, kostenfrei

ÅProjekt-Beispiele:

ÅSenioren-Aktiv-Tage

ÅHood-Training

ÅBewegung auf dem Bürgerhausgelände Bornheide

ÅLauftreff beim NTSV

ÅQualifizierung zur Bewegungstreffleiter*in für Ältere
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ÅDigitale Plattform f¿r alle Hamburgerinnen und Hamburger

ÅDie Plattform beinhaltet eine App und eine Website

Å¦berblick: Alle Sportangebote und Sportorte in Hamburg, News, Events 

und vieles mehr. 

ÅMotto: Play Now! Runter von der Couch ïrein in die Active City

ÅSupport f¿r die Hamburger Sportvereine und f¿r private Sportgruppen

Link: https://activecity.hamburg.de

ACTIVE CITY EVENTS:

https://activecity.hamburg.de/
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Active City Day:

Á Ein Tag, um das Thema Bewegung im Alltag ins 

Bewusstsein zu r¿cken

Á www.activecityday.de

Active City Summer:

Á Drei Sommermonate voller Outdoor-Sport

Á kostenfrei f¿r alle Interessierten

Á ¦ber 219 verschiedene Sportarten zum Ausprobieren

Á www.activecitysummer.de

Active City Festival:

Á Inselpark Wilhelmsburg

Á Sportliche Attraktionen & Mitmachangebote

Á B¿hnenprogramm & Food Court

http://www.activecityday.de/
http://www.activecitysummer.de/


Gesundheitskonferenz Hamburg-Nord

26. September 2023

Jeanine Leirich

Behºrde f¿r Inneres und Sport, Landessportamt

WEITERE INFORMATIONEN FINDEN SIE UNTER:

ÅWWW.HAMBURGER-SPORTBUND.DE

ÅGYM-AKADEMIE / AUS- & FORTBILDUNGEN / VTF 
HAMBURG (VTF-HAMBURG.DE)

http://www.hamburger-sportbund.de/
https://www.vtf-hamburg.de/aus-fortbildungen/gym-akademie/


Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Bewegung im ºffentlichen Raum

In Bewegung kommen-wohnortnah und 
niedrigschwellig



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Was wªre wenné

wir eine Pille hªtten, die nahezu allen                        
Zivilisationskrankheiten vorbeugté



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Zivilisations-

Krankheiten:



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

BEWEGUNG

BE WEG UNG



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Kostenfrei, aber nicht f¿r Laué

Im Weg steht uns zumeist é 

der Ăinnere Schweinehundñ



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Neuste Zahlen:

Á Ҕ WŜŘŜ 5ŜǳǘǎŎƘŜ ōȊǿΦ ƧŜŘŜǊ 5ŜǳǘǎŎƘŜ ǎƛǘȊǘ ŘǳǊŎƘǎŎƘƴƛǘǘƭƛŎƘ фΣн 
{ǘǳƴŘŜƴ ŀƳ ¢ŀƎ

Á Ҕ 9ƳǇŦŜƘƭǳƴƎ ŘŜǊ ²Ih ŦǸǊ aǳǎƪŜƭŀƪǘƛǾƛǘŅǘ όƳƛƴŘŜǎǘŜƴǎ ȊǿŜƛƳŀƭ   
ǇǊƻ ²ƻŎƘŜύΣǎŎƘŀŦŦŜƴ ŀƭƭŜǊŘƛƴƎǎ ƴǳǊ пл tǊƻȊŜƴǘ ŘŜǊ .ŜŦǊŀƎǘŜƴ

Á Ҕ bǳǊ оу tǊƻȊŜƴǘ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴ ŘƛŜ ƪƻƳōƛƴƛŜǊǘŜƴ 
.ŜǿŜƎǳƴƎǎŜƳǇŦŜƘƭǳƴƎŜƴ Ǿƻƴ !ǳǎŘŀǳŜǊπǳƴŘ aǳǎƪŜƭŀƪǘƛǾƛǘŅǘ

Ҕ bǳǊ мт tǊƻȊŜƴǘ ŘŜǊ .ŜŦǊŀƎǘŜƴ ŜǊǊŜƛŎƘŜƴ ŘŜƴ .ŜƴŎƘƳŀǊƪ ŦǸǊ Ŝƛƴ 
ǊǳƴŘǳƳ ƎŜǎǳƴŘŜǎ [ŜōŜƴ ƛƴ ŀƭƭŜƴ ŦǸƴŦ [ŜōŜƴǎōŜǊŜƛŎƘŜƴΥ 
ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘŜ !ƪǘƛǾƛǘŅǘΣ 9ǊƴŅƘǊǳƴƎΣ wŀǳŎƘŜƴΣ !ƭƪƻƘƻƭ ǳƴŘ 
{ǘǊŜǎǎŜƳǇŦƛƴŘŜƴ

5Y±πwŜǇƻǊǘ нлно



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

BEWEGUNG
ist einfaché

Aber manchmal stehen wir uns selbst im Wegé

Konzepte f¿r die letzten Meteré



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

BEWEGUNG
ist einfaché



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

kommunikativé  

und wirkt é



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

¹ Was hilft? (um eine Angebot zu initialisieren)

¹ > Feste Termine

¹ > Feste Standorte/ Treffpunkte

¹ > Feste Zeiten 

¹ > Anleitung

¹ > Gute Anleiter*innen

¹ > Support durch Stadtteilorganisationen

¹ > Die Ărichtigeñ Werbung



Carsten Peckmann

Diplomsportwissenschaftler

Carsten Peckmann Coaching GbR

Vielen Dank 

f¿r Ihre 

Aufmerksamkeit!
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Bezirks-Seniorenbeirat Hamburg-Nord 

Der Bezirks-Seniorenbeirat Hamburg-Nord (BSB HH-N) vertritt die Interessen der Menschen 60+, die 

im Bezirk Hamburg-Nord leben, gegenüber der Politik und der Verwaltung. Der BSB HH-N begrüßt 

jede Maßnahme, die der Bewegung der älteren Generation dient. Der menschliche Körper besitzt 

über 650 Muskeln, die es zu aktivieren gilt. Sich gemeinsam zu betätigen, bedeutet neben dem Erhalt 

oder der Erlangung der sportlichen Fitness für jede Seniorin und jeden Senior auch, die persönliche 

Mobilität, die soziale Teilhabe und die eigene Gesundheit zu fördern. 

 

Kontaktdaten: 

Bezirks-Seniorenbeirat (BSB) Hamburg-Nord 

Kümmellstraße 7, 20249 Hamburg 

Raum 194 (Bürozeiten nach Vereinbarung) 

Telefon (040) 428 04 - 20 65 

E-Mail:   bsb-nord@lsb-hamburg.de 

Evangelische Stiftung Alsterdorf 

Projekt Sportlotse 

 

Das Projekt Sportlotse ς Bewegtes Leben des Bereich Sport und Inklusion der Evangelischen Stiftung 

Alsterdorf dient der Förderung des inklusiven Sport für ältere Menschen mit und ohne Behinderung. 

Seit April 2022 wurden erste Strukturen, Kooperationen und Kompetenzen aufgebaut. Mittlerweile 

finden wöchentlich vier Angebote in den Stadtteilen Alsterdorf, Fuhlsbüttel, Dulsberg und Barmbek-

Nord statt. Weitere Angebote sollen im Bezirk Hamburg-Nord und auch -Wandsbek entstehen. In der 

Bewegungsstunde werden niedrigschwellige Übungen zur Verbesserung der Kraft, Beweglichkeit und 

Koordination sowie Bewegungsspiele angeboten. Wir möchten zudem das soziale Miteinander in der 

Gruppe fördern, um vielfältigere Begegnungen zwischen den Menschen in den Stadtteilen zu 

schaffen. Mit der freundlichen Unterstützung durch die Beisheim Stiftung konnten wir unsere 

Angebote bisher kostenlos zugänglich gestalten und möchten die finanzielle Hürde auch dauerhaft so 

gering wie möglich halten. 

Flyer_Sportlotse_2023

_DL_4s_Druck.pdf
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Seit Anfang 2023 sind wir mit der Vernetzungsstelle Seniorenernährung Hamburg am Start. Mit 

unseren Angeboten möchten wir die Ernährungskompetenz von Senior:innen, pflegenden 

Angehörigen und Verpflegungsverantwortlichen in Hamburg fördern.  

Wir sind Anlaufstelle für Akteur:innen und Multiplikator:innen in der Senior:innenarbeit, für 

Mitarbeiter:innen von Mittagstischen und Mahlzeitendienstleistern, Pflegefachkräfte, Senior:innen in 

der eigenen Häuslichkeit sowie (pflegende) Angehörige. Besondere Anliegen der Vernetzungsstelle 

sind die Selbstständigkeit älterer Menschen zu stärken und ihnen soziale Teilhabe zu ermöglichen.  

Wir vernetzen Akteur:innen und Multiplikator:innen in der Senior:innenarbeit und führen regelmäßig 

Veranstaltungen und Workshops für Fachkräfte durch. Auf unserer Webseite stellen wir aktuelle 

Informationen zu einer gesundheitsfördernden und nachhaltigeren Ernährung bereit. 

Wir werden an mindestens drei Standorten in Hamburg Modellprojekte durchführen. Gemeinsam 

mit Akteur:innen vor Ort möchten wir Angebote im Sozialraum schaffen oder bestehende Angebote 

optimieren. So unterstützen wir selbstständig lebende Senior:innen bei der Umsetzung einer 

bedarfsgerechten, gesundheitsfördernden Ernährung. 

https://www.hag-gesundheit.de/arbeitsfelder/gesundheit-im-alter/vernetzungsstelle-

seniorenernaehrung-hamburg 

Projekt BESSER gesund leben 

 

Bisher gibt es nur wenig Angebote zur Prävention und Gesundheitsförderung für Menschen mit 

Lernschwierigkeiten und Assistenzbedarf. Das wollen die Pflegeexpertinnen vom neuen Angebot 

α.9{{9w ƎŜǎǳƴŘ ƭŜōŜƴά ŅƴŘŜǊƴΗ .Ŝƛ α.9{{9w ƎŜǎǳƴŘ ƭŜōŜƴά ƎŜƘǘ Ŝǎ ǳƳ ŘƛŜ ±ŜǊƳƛǘǘƭǳƴƎ ŜƛƴŜǎ 

gesunden Lebensstils in den vier Handlungsfeldern Ernährung, Bewegung, Stressbewältigung und 

Sucht. Wir begleiten Menschen mit Lernschwierigkeiten in ganz Hamburg ein Jahr lang dabei ihre 

individuellen Gesundheitsziele zu erreichen. Hierbei steht ihnen eine persönliche Pflegeexpertin zur 

Seite. 

Kontaktdaten: 

Evangelische Stiftung Alsterdorf   FaPP-MgB 
Sport und Inklusion     Evangelisches Krankenhaus Alsterdorf gGmbH 
Paul-Stritter-Weg 5a     Elisabeth Flügge Str. 1 
22297 Hamburg    22337 Hamburg  
Telefon +49(40)50773273    Mobil: 0174 4913277 
Johannes.Fuerst@alsterdorf.de   Katharina.Wilharm@eka.alsterdorf.de 

www.sport-alsterdorf.de   www.projekt-besser.de 

Hamburgische Arbeitsgemeinschaft für Gesundheitsförderung 

 

Kontaktdaten: 

Hamburgische Arbeitsgemeinschaft für Gesundheitsförderung e.V. 

Hammerbrookstr. 73 | 20097 Hamburg 

Telefon: 040 2880364-19  

Zentrale: 040 2880364-0 

silke.hoops@hag-gesundheit.de 

www.hag-gesundheit.de 
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Kommunales Gesundheitsförderungsmanagement + LVS 

 
Das Kommunale Gesundheitsförderungsmanagement (KGFM) des Bezirksamtes Hamburg-Nord ist 
zuständig für die bezirklichen und sozialräumlichen Gesundheitskonferenzen, Umsetzung präventiver 
und gesundheitsfördernder Projekte und Angebote sowie Evaluation und Gesundheitsbericht-
ŜǊǎǘŀǘǘǳƴƎΦ {Ŝƛǘ нлмо ƎŜƘǀǊǘ ŘŀǊǸōŜǊ Ƙƛƴŀǳǎ ŘƛŜ YƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴ ŘŜǊ α[ƻƪŀƭŜƴ ±ŜǊƴŜǘȊǳƴƎǎǎǘŜƭƭŜ ŦǸǊ 
tǊŅǾŜƴǘƛƻƴ ό[±{ύά zu den Aufgaben. An DEN beiden Standorten Langenhorn Rübenkamp werden 
gesundheitsfördernde und bedarfsorientierte Mikroprojekte in den Handlungsfeldern Bewegung, 
Ernährung, Entspannung/Stressbewältigung, mentale Gesundheit und Gewaltprävention umgesetzt. 

Unter dem diesjährigen Arbeitsschwerpunkt der αBewegungsförderung von älteren Menschenά lud 
der Informationsstand des KGFMs auf der Gesundheitskonferenz ein, sich über die unterschiedlichen 
(abgeschlossenen und laufenden) Projekte und Aktionen zu informieren. Darunter die druckfrische 
Neuauflage der Spazierrouten durch den Bezirk Hamburg-Nord.  

Weitere Informationen zu den einzelnen Projekten und Aufgaben des KGFM finden Sie unter: 
https://www.hamburg.de/hamburg-nord/kommunales-gesundheitsfoerderungsmanagement/ 

Kontaktdaten:  

Bezirksamt Hamburg-Nord 

Fachamt Gesundheit / Kommunales Gesundheitsförderungsmanagement (KGFM) 

Eppendorfer Landstraße 59; 20249 Hamburg 

E-Mail: gesundheitsfoerderung@hamburg-nord.hamburg.de 

Website: https://www.hamburg.de/hamburg-nord/kommunales-gesundheitsfoerderungsmanagement/ 

Martini·erleben  

 

 

Das Quartiersnetzwerk martini·erleben trägt dazu bei, dass Menschen in der Nachbarschaft 

zusammenkommen, sich austauschen und gemeinsam aktiv sein können. Martini·erleben schafft 

Räume für nachbarschaftliches Miteinander und bietet verschiedene Angebote von Menschen aus 

der Nachbarschaft für Menschen in der Nachbarschaft an. Regelmäßig finden Aktivitäten wie Boule, 

Yoga, Stricken und Häkeln statt. Diese gemeinsamen Unternehmungen fördern das Wohlbefinden 

und die Lebensqualität aller Menschen in der Nachbarschaft. 

Das Projekt "RadTour - mit den Rikschas LUISE und ELISA" bietet Menschen mit eingeschränkter 

Mobilität die Möglichkeit, in den Sommermonaten Ausfahrten mit einer E-Bike-Rikscha zu 

unternehmen. Dies ermöglicht älteren Menschen, die die in Pflegeeinrichtungen oder im eigenen 

Zuhause leben, gesellschaftliche Teilhabe und hilft, soziale Isolation und Einsamkeit zu überwinden. 

Kontaktdaten: 

Quartiersnetzwerk martini·erleben 

Trägerverein: Eppendorfer Soziokultur e.V. 

Martinistraße 44a; 20251 Hamburg 

Ansprechpartnerin: Susanne Holert-Retzlaff 

Tel. 040 / 780 50 40 ς 40 

info@martinierleben.de 
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ParkSportInsel e.V. 

 

Der ParkSportInsel e.V. bringt Bewegung und Begegnung in Hamburger Parks. Alle können 

mitmachen, Neues ausprobieren und Spaß haben. Unsere offenen Spiel-Angebote, Kurse und Events 

ǎƛƴŘ ƳŜƛǎǘ ƪƻǎǘŜƴŦǊŜƛΦ CǸǊ &ƭǘŜǊŜ ōƛŜǘŜƴ ǿƛǊ ƛƴ ŘŜǊȊŜƛǘ с tŀǊƪǎ Řŀǎ tǊƻƎǊŀƳƳ αCƛǘ ƛƳ tŀǊƪά ǳƴǘŜǊ 

Anleitung von qualifizierten Trainer:innen an. 

Weitere Informationen zu unserem Angebot finden Sie unter:www.parksportinsel.de Oder in den 

sozialen Medien: www.facebook.com/parksportinsel www.instagram.com/parksportinsel.hamburg/ 

Kontaktdaten: 

ParkSportInsel e.V.      Büro-Adresse: 

Kurt-Emmerich-Platz 2; 21109 Hamburg   Michel-Office, Englische Planke 6, 20459 HH  

       +49 40 37421642 

Mobil: 0152 041 76 483 

nina.stahmer@parksportinsel.de 

 


