Gesund im Verein — gesund im Leben

Es gab bisher wohl kaum eine Zeit, in der es wichtiger war, auf sich und seine Gesundheit zu achten, als aktuell unter der
COVID-19-Pandemie. Das ist iiberall zu héren und zu lesen. Die korperliche Gesundheit durch ausreichend Bewegung ist
aber nur die eine Seite der Medaille. Mindestens genauso wichtig ist die seelische Gesundheit. Aber was genau bedeutet
es, gesund zu sein? Wie erlangt und erhdlt man Gesundheit? Und was haben Turn- und Sportvereine damit zu tun?
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Im Jahr 1998 hat der Deutsche Sportbund — heute der Deutsche Olympische Sportbund
(DOSB) — sechs Kernziele des Gesundheitssports formuliert. Diese umfassen sowohl
korperliche als auch psychische Aspekte von Gesundheit. Unter diesen sechs Kernzielen
wurde seitdem eine Vielzahl unterschiedlicher Angebote in den Turn- und Sportvereinen
entwickelt. Der NTB gilt in dieser Hinsicht als Vorreiter, hat er doch schon in den 1980er
Jahren damit begonnen, vor allem fur altere Menschen Angebote zu entwickeln, die sich
Aspekten der Gesundheiterhaltung widmen (s. Seite 12).

In Zeiten pandemiebedingter Einschrankungen leiden diese Angebote und vor allem die
Menschen, die sie in Anspruch nehmen, enorm. Durch die fehlende Bewegung konnen
korperliche Krankheiten und Verletzungen eintreten. Aber nicht nur das. Viele Menschen
brauchen nicht nur das korperliche Training, um fit und gesund zu bleiben oder zu werden.
Sie brauchen auch die Gesellschaft Gleichgesinnter fir ihre seelische Balance. Und das
gilt sowohl fiir die Jungen als auch fiir die Alteren.

Der Turnverein — soziale Heimat

Der Mensch ist von Natur aus ein soziales Wesen. Das heif3t, er kann nur dann korperlich
und seelisch gesund existieren, wenn er in Gemeinschaft mit anderen lebt und agiert.
Bereits 1975 formulierte der Padagoge, Heilpadagoge und Hochschullehrer Eberhard
Schomburg sechs Lebensbedurfnisse als Ziel der sogenannten Psychohygiene — also der
Lehre von der Erhaltung seelischer Gesundheit.

Diese Lebensbedurfnisse konnen ausschliellich im Miteinander erflllt werden. Wer ein-
sam ist, erfahrt weder Liebe noch Sicherheit, keine Anerkennung und hat meist keine
Erlebnisse mit besonderem Erinnerungswert. Selbst Raum zu freiem schopferischem Tun
und Selbstachtung erfordern in gewisser Weise die zumindest zeitweilige Anwesenheit
von anderen Menschen — als Motivation und Inspiration. All das und noch viel mehr be-
kommt man im Turn- und Sportverein! Er ist Ort der korperlichen und geistigen Bewegung
und Begegnung. So manch ein Vereinsmitglied spricht von ,sozialer Heimat“ oder einer
LgroRen Familie“. Denn in der Gymnastikgruppe ist immer auch Zeit fur gute Gespra-
che. Nach dem Faustball-Training tauschen sich die Spielerinnen auch Uber Privates aus.
Freundschaften entwickeln sich. Vor allem die Alteren oder Hochaltrigen bewahrt es vor
der Einsamkeit, wenn sie nach der Hockergymnastik noch einen gemeinsamen Kaffee
trinken. Geselligkeit — das ist es, was vielen Menschen in Zeiten der Kontaktbeschran-
kungen am meisten fehlt und fir ihre ganzheitliche Gesundheit unabdingbar ist.

Psychische Gesundheit - was ist nétig?

Psychische Gesundheit ist ein komplexes Feld. Schliefllich hat jeder Mensch seine
ganz eigene Sichtweise auf und sein eigenes Verstandnis von psychischer Gesundheit.
Work-Life-Balance, Psychohygiene und Resilienz spielen flr jeden eine andere Rolle. Je-
der Mensch kann zudem eigene Methoden und Prozesse entwickeln, um psychisch ge-
sund zu sein und zu bleiben. Fir den einen sorgen ein intensiv betriebenes Hobby und
die Familie fur seelischen Ausgleich. Fur den anderen sind sportliche Betatigung oder
ehrenamtliches Engagement die Quelle, aus der neue Energie geschopft wird. Zuneh-
mend an Bedeutung gewinnt das Thema Achtsamkeit — auch und vor allem im Alltag. Sich
kleine Inseln zu schaffen, in sich hineinhorchen, um die eigenen Bedlrfnisse zu erkennen
und zu befriedigen — fir manchen ein wichtiger Bestandteil des Lebens und ein Weg zu
innerem Gleichgewicht.
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Sechs Kernziele des Gesundheitssports

Starkung physischer Gesundheitsressourcen
Starkung psychosozialer Ressourcen
Verminderung von Risikofaktoren
Bewaltigung von Beschwerden und
Missempfinden

Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat
Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse

Sechs Lebensbediirfnisse

nach Eberhard Schomburg, Padagoge, Heil-
padagoge und Hochschullehrer (1975)

Liebe

Sicherheit
Anerkennung/Bestatigung/Erfolgserlebnisse
Raum zu freiem, schopferischem Tun
Erlebnisse mit Erinnerungswert
Selbstachtung
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Schon seit den 1980er Jahren bieten die niedersédchsischen Turn- und Sportvereine Gesundheitssport an. Im Laufe der Jahre haben sich diese
Angebote stetig weiterentwickelt. Tim Westerhold ist seit Dezember 2020 Bildungsreferent Gesundheitssport mit Sitz in der Landesturnschule
Melle. Der ehemalige Trainer und Sporttherapeut und sein Vorgédnger Sebastian Gréber, Leiter Strategie und Projekte, wissen um die weitgehende

Bedeutung des Gesundheitssports im Verein und fiir die Gesellschaft.

Wann ist Sport im Verein Gesundheitssport?

Tim Westerhold: Sportliche Betatigung ist grundsatzlich gesund,
auch wenn Sportverletzungen zu den haufigsten Arten von Verletzun-
gen zahlen. Gesundheitssport ist Sport im Verein aber erst, wenn
bestimmte Rahmenbedingungen erfullt werden. Dazu gehoren unter
anderem zielgerichtete Angebote und vor allem qualifizierte Ubungs-
leiter. Sind diese Rahmenbedingungen erflllt, kann Sport im Verein
einen positiven Einfluss auf die Gesundheit der Teilnehmer haben. So
konnen die korperliche Leistungsfahigkeit gesteigert, Risikofaktoren
wie Bluthochdruck minimiert oder vorhandenen Beschwerden und Ein-
schrankungen entgegengewirkt werden. Nicht zu vernachlassigen ist
eine gesteigerte Lebensqualitat sowie Stressresistenz.

Sebastian Graber: ,Sport ist gesund, aber nicht alles ist Gesundheits-
sport“ lautet ein salopper Spruch. Erst wenn der Sport gemafl den
sechs Gesundheitszielen des DOSB ganz bewusst und geplant auf
die Gesunderhaltung ausgerichtet wird und vor allem die psychoso-
zialen Ressourcen, wie Selbstwirksamkeit, Stimmungsmanagement
und auch die Sozialkompetenz, zielgerichtet starkt, dann steckt auch
wirklich drin, was draufsteht: Gesundheitssport! Der Ubungsleiter mit
seiner Kompetenz ist hierfir der Schlissel. Und die findet man ganz
besonders in unseren Turnvereinen in Niedersachsen.
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Warum wird Gesundheitssport fiir Vereine
immer wichtiger?

Tim Westerhold: Aufgrund des demografischen Wandels verschiebt
sich die Mitgliederstruktur langsam von jung zu alt. Durch gesund-
heitssportliche Angebote nehmen Vereine genau die Menschen in
den Fokus, fur die Gesundheit das Hauptmotiv ist, sportlich aktiv zu
werden. Das bietet den Vereinen eine groSe Chance, kontinuierlich
neue Mitglieder zu gewinnen und sich somit sicher fir die Zukunft
aufzustellen.

Sebastian Graber: Gesundheit ist fir fast alle Menschen einer der
ursprunglichen Antriebe, sich zu bewegen. Seit Jahren geben Befra-
gungen aller Bevolkerungsschichten zur Motivation fur regelmasiges
Sporttreiben die Gesunderhaltung als Leitmotiv Nummer eins aus.
Dieser Trend zeigt sich auch in der gesamten Sport- und Bewegungs-
welt. In allen Sektoren haben diejenigen Zuwachse, die sich dem The-
ma Gesundheit widmen.

Welchen sozialen Auftrag ibernehmen Vereine?

Tim Westerhold: Vereine sind ein wichtiger Anlaufpunkt — vor allem
fir Altere. Sie sind aufgrund der Wohnortndhe schnell und einfach
zu erreichen. Zudem erfahren Menschen in den Vereinen ein Gefuhl



Warum treiben Menschen Sport?
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Quelle: Statista 2017
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der Zugehorigkeit. Hier tauschen sich Menschen aus und schlieRen
Freundschaften. All dies erhoht die Chance, dass sie sich langfristig
an sportliche Aktivitaten binden. Vereine stehen also in der Verant-
wortung, diese Strukturen zu fordern, um ihren Mitgliedern mehr Le-
bensqualitat zu ermoglichen.

Welche Auswirkungen hat die COVID-19-Pandemie auf die
Vereine?

Sebastian Graber: Die Corona-Pandemie hat mit ihrem bisher zweima-
ligemn,Sport-Lockdown® unsere Vereine und seine Mitglieder stark
erschuttert. Aber gerade die genannte gesellschaftliche und soziale
Verantwortung der Turnvereine und die Annahme dieser Aufgabe un-
terstitzt in dieser Krise viele Menschen. Viele Vereine fuhren das
Sporttreiben online weiter, halten Kontakt und betreuen so weiterhin
ihre Mitglieder. Aber auch mit Aktivitaten, wie Einkaufsservice, Be-
suchsdienste oder Telefonkontakte, haben unsere Vereine ihr Selbst-
verstandnis von Solidaritat wahrend der Lockdown-Phasen nach
auBBen getragen. Auf diese Art haben sie zur Gesunderhaltung ihre
Mitglieder beigetragen.

Wie steht es um die Gesundheitssportangebote im Verein
wieéhrend der Pandemie?

Sebastian Graber: Grundsatzlich ist Gesundheitssport mit den Vor-
gaben des Infektionsschutzes sehr gut zu vereinbaren. Im Gegensatz

zu Mannschaftssport kann er unter sehr gesicherten Bedingungen
zielfihrend und effektiv in der Turnhalle stattfinden. In kleinen Grup-
pen mit genugend Abstand zueinander ist Vieles moglich. Das betont
auch unser Prasident Heiner Bartling in seinem Positionspapier und
in dieser TURNWELT-Ausgabe (s. Seite 3). Er fordert unter anderem
eine differenzierte Sichtweise seitens der Politik, um den Wert des
Vereinssports gerade in den Zeiten der Pandemie zu nutzen.

8 Die Fragen stellte Heike Werner.

Sebastian Gréber,

Leiter Strategie und
Projekte in der Lan-
desturnschule Melle

Tim Westerhold,
Bildungsreferent Gesund-
heitssport in der Landes-
turnschule Melle
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Das 51ebte Gesundheltszré'l Gesund alter werden

Das Forum gesundheitsziele.de ist ein Kooperationsverbund aus Vertretern von Krankenversicherungen, Leistungserbringern, Ministerien
und weiteren sozialpolitischen Akteuren, die sich mit der Entwicklung von Gesundheitszielen befassen. Seit dem Jahr 2000 haben sie
insgesamt neun nationale Gesundheitsziele entwickelt. Im Jahr 2012 wurde das siebte Gesundheitsziel ,,Gesund &lter werden“ formuliert.

Was sind Gesundheitsziele?

Gesundheitsziele sind Vereinbarungen von Akteuren im Gesund-
heitssystem. Zu diesen gehoren Vertreter aus Politik, Kostentragern,
Leistungserbringern, Selbsthilfe- und Patientenorganisationen sowie
Wissenschaft und Forschung. Uber allen Gesundheitszielen steht
als gemeinsames Ziel die Gesundheit der Bevolkerung. Dazu geho-
ren fest definierte Bereiche oder Gruppen, in denen und fir die eine
Verbesserung der Gesundheit angestrebt wird. Zugleich werden die-
jenigen Strukturen optimiert, die einen Einfluss auf die Gesundheit
der Bevolkerung und die Krankenversorgung haben. Die Beteiligten
verpflichten sich zur nachhaltigen Umsetzung der gemeinsam entwi-
ckelten Ziele in einem festgelegten Zeitraum.

Die neun nationalen Gesundheitsziele

* Diabetes mellitus Typ 2: Erkrankungsrisiko senken, Erkrankte frih
erkennen und behandeln (2003)

* Brustkrebs: Mortalitat vermindern, Lebensqualitat erhéhen (2003)

* Tabakkonsum reduzieren (2003; Aktualisierung 2015)

* Gesund aufwachsen: Lebenskompetenz, Bewegung, Ernahrung
(2003; Aktualisierung 2010)

* Gesundheitliche Kompetenz erhéhen
Patientensouveranitat starken (2003; Aktualisierung 2011)

* Depressive Erkrankungen: verhindern, frih erkennen, nachhaltig
behandeln (2006)

* Gesund alter werden (2012)

¢ Alkoholkonsum reduzieren (2015)

¢ Gesundheit rund um die Geburt (2017)

Das Ziel ,Gesund alter werden“ stellt das bisher siebte vom Koope-
rationsverbund gesundheitsziele.de erarbeitete und der Politik und
Fachoffentlichkeit vorgelegte Gesundheitsziel dar. Hintergrund fur die
Entwicklung dieses Gesundheitsziels sind demografische, epidemio-
logische und soziale Veranderungen sowie gewandelte Einstellungen
und Erwartungen, die neue Anforderungen sowohl an die Versorgungs-
strukturen als auch an die Gesellschaft stellen. Es gliedert sich in
Handlungsfelder sowie Teilziele, von denen einige durch eine gesunde
Lebensweise mittels Sport und Bewegung erreicht werden konnen.

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit

Es gibt gute Grinde, vom gesunden Alter(n) zu sprechen, wenn man
unter Gesundheit mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit ver-
steht und den Zugewinn an Lebensqualitat realisiert, der durch Pra-
vention und Gesundheitsforderung moglich ist. Deshalb hat der NTB
sich folgende Handlungsfelder und Teilziele zur Aufgabe gemacht:

Handlungsfeld | befasst sich mit Gesundheitsforderung und Praventi-
on und formuliert Ziele zur gesellschaftlichen Teilhabe, Starkung der
Ressourcen, korperlicher Bewegung, ausgewogener Ernahrung und
Mundgesundheit alterer Menschen. Uber allem steht die Erhaltung
der Autonomie und Selbstandigkeit des Menschen maglichst bis ins
hohe Alter.




Teilziele:

* Die gesellschaftliche Teilhabe alterer
Menschen ist gestarkt. Mangelnde
Teilhabe und Isolation werden erkannt und
gemindert.

* Gesundheitliche Ressourcen und
Widerstandskraft alterer Menschen
sind gestarkt und ihre gesundheitlichen
Risiken gemindert.

* Korperliche Aktivitat und Mobilitat alterer
Menschen sind gestarkt bzw. erhalten.
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Handlungsfeld 1l ist der medizinischen, psy-
chosozialen und pflegerischen Versorgung
alterer Menschen gewidmet und enthalt
Ziele zu den Versorgungsstrukturen und zur
notwendigen Zusammenarbeit der Gesund-
heitsberufe. Sie gehen aber auch Uber den
Gesundheitssektor hinaus und streben die
Verbesserung der Situation betreuender und
pflegender Angehdriger an.

Handlungsfeld Il nimmt die besonderen He-
rausforderungen durch die demografische
Entwicklung in den Blick. Es werden Ziele
formuliert zur Situation alterer Menschen mit
Behinderungen, psychischer Gesundheit, De-
menzerkrankungen, Multimorbiditat und Pfle-
gebedurftigkeit.
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Das wichtigste Teilziel besteht daraus, die
psychische Gesundheit alterer Menschen zu
starken bzw. wiederherzustellen.

Eine besondere Herausforderung des Ge-
sundheitsziels ,Gesund alter werden®, be-
steht in der groRen Vielfalt des Alter(n)s. Auf
diese muss mit einer differenzierten und ge-
zielten Angebotspalette der Turn- und Sport-
vereine angemessen reagiert werden (s. Sei-
te 10 ,Die Vielfalt der Alteren im Verein).

@ gesundheitsziele.de

Kooperationsverbund gesundheitsziele.de (Hrsg.) 2012:
Broschtiire Nationales Gesundheitsziel Gesund
alter werden.
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