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Herr Froböse, warum ist Bewegung gerade für
ältere Menschen so enorm wichtig. In Corona-
Zeiten und auch danach?
Bewegung ist für uns alle wichtig! Und des-
halb ist es umso dringlicher, dass wir den
Schutz der Risikogruppe nicht allein darin
verstehen, dass wir uns um eine mögliche
Ansteckung sorgen und sie zu vermeiden
versuchen. Ist der persönliche Radius im
Alltag eingeschränkt, müssen Betroffene
positive Impulse, die sie üblicherweise aus
ihrem Alltag ziehen – beispielsweise durch
Wege des täglichenBedarfs, durchAktivität
undAustausch in Sport- und Seniorengrup-
pen oder das Schwätzchenmit der Kassiere-
rin– auf andereWeise kompensieren. Denn
ist man körperlich bereits eingeschränkt,
egal ob durch hohes Alter oder eine Vorer-
krankung, schreitetderAbbauvonMuskeln,
Sehnen und Bändern schneller voran, wenn
sie nicht genutzt werden. Das gilt es zu ver-
meiden, denn diese Strukturen braucht es,

um sich vital zu fühlen, mobil und damit
auch selbstständig zubleibenundamLeben
teilnehmen zu können. Leben wir allein, ist
auchdiesozialeKomponente,dieBewegung
mit sichbringt, vonunschätzbaremWert für
unser Wohlbefinden. Es lohnt sich also für
Körper und Geist bewegt zu bleiben!

UmältereMenschenzumehrBewegungzumo-
tivieren, haben Sie jetzt sogar eine Video-Ak-
tion ins Leben gerufen. Wen wollen Sie damit
genau ansprechen?
Wir wünschen uns, mit #wirlebenjetzt ins-
besondere ältere Menschen zu erreichen,
deren Radius sich aufgrund ihres hohen Al-
ters oderwegenVorerkrankungen, etwavon
Herz und Lunge, verkleinert hat. Einge-
schränkte soziale Kontakte sind für diese
Menschen teils notwendig und sinnvoll, um
das Risiko, sichmit demVirus anzustecken,
möglichst gering zu halten. Und dennoch
bringen diese Schutzmaßnahmen neue Ri-

sikenmit sich. So gehenmit den Einschrän-
kungen sozialer Kontakte auch sämtliche
positivenAspekte verloren, etwaemotiona-
le Impulse, die wir aus Gesprächen ziehen.
Sohilfreiches ist,wennNachbarnundFami-
liesichumEinkäufekümmern,verlierenBe-
troffene damit auch wichtige Alltagsstruk-
turen und Mobilität. Die Schutzmaßnah-
menkönnendeshalbdurchausnegativeFol-
gen mit sich bringen – seelisch wie körper-
lich. Aber auch fernab von Covid-19 ist un-
ser Ziel, ältere Menschen, deren Leben sich
hauptsächlichzuhauseabspielt,zumotivie-
ren, in Bewegung und aktiv zu bleiben– für
das eigene Wohlbefinden, die Gesundheit
und die persönliche Selbstständigkeit!

Wie oft und in welchem Maße sollten sich Per-
sonen, die zur so genannten Risikogruppe ge-
hören, bewegen?
Ob man dreimal wöchentlich oder täglich
trainiert, hängt ganz von den persönlichen
Möglichkeitenab,wie fitman ist,waseinem
gut tut. In jedem Fall aber zahlt sich regel-
mäßige Bewegung aus. Eine einmalige Ver-
ausgabung bis zur Erschöpfung sollte man
tunlichst vermeiden. Ein leichtes Krafttrai-
ning von zehn Minuten macht müde Mus-
keln munter und schafft zudem Routinen.
BegleitendzueinemKrafttraining schöpfen
wir auseinemSpaziergangKraft:Bewegung
an der frischen Luft regt das Immunsystem
an, das Tageslicht fördert die körpereigene
ProduktionvonVitaminDunddiemoderate
Bewegung stärkt unser Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Für wen es etwas schneller sein darf,
derwalktoder läuft, stattzuspazieren! Ideal
ist es, wenn man hinterher das Gefühl hat:
Das mache ich morgen gleich noch mal!
Dann nämlich hat man sich für die persön-
lich ideale Intensität entschieden.

Wie können sich Betroffene, neben Ihrer Akti-
on, selbst dazu motivieren, Bewegung in ihren
Alltag zu integrieren?
Waswirmit#wirlebenjetztdeutlichmachen

wollen ist, dass Betroffene nicht alleine
sind!WirallehabenkeinenZugangzumewi-
gen Jungbrunnen, werden älter und stehen
früher oder später vor denselbenHerausfor-
derungen.
DieFrageist,wiewir ihnenbegegnenundsie
imAlltagmeistern.Wirwollendazuanregen
undmotivieren,dieeigenenAlltagsstruktu-
ren zuüberdenkenundaufzubrechen.Denn
es lohnt sich, Gewohnheiten zu verändern
und für Bewegung, die mit zunehmendem
Alterumsowichtigerwird,Platzzumachen!
Denn nur was genutzt wird, bleibt erhalten,
was ungenutzt bleibt, das verkümmert.

Von jeglicher Form der Bewegung mit mehre-
ren Personen in einem geschlossenen Raum
würde man derzeit ja eher abraten. Gibt es Al-
ternativen zum Hallensport?
Natürlich! Sämtliche Vereine und Studios
haben ihre Aktivitäten nach draußen ver-
legt, um den aktuellen Empfehlungen ge-
recht zuwerden. Unddamit sind gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe geschlagen! Denn
neben der Tatsache, dass ein Training auch
inCorona-Zeitenstattfindenkann,profitie-
ren die Teilnehmer von der frischen Luft.
Training im Freien zahlt sich für unsere Ge-
sundheitdoppeltaus.IchrateInteressierten
dringend dazu, das Angebot der lokalen
Sportvereine zu prüfen. Die verfügen nicht
nur über die trainingswissenschaftliche
Kompetenz, sondern haben auch ein ent-
sprechendes Hygienekonzept parat.

Welche Körperpartien sollten besonders in Be-
wegung gehalten werden?
Ideal ist ein Ganzkörpertraining. Wenn Ar-
me, Beine, Rücken, Bauch, Schulter undNa-
cken gleichermaßen gefordert werden,
stärkt das die Muskulatur und beugt Ver-
spannungen vor.

#wirlebenjetzt ist eine Online-Aktion. Was ist
mit denen, die über keine Online-Kenntnisse
und entsprechende Geräte verfügen?
Wir arbeitenmit Hochdruck daran, das For-
mat in die Fläche zu bringen und sind be-
müht, auch Institutionen, die einenpersön-
lichen Zugang zur Zielgruppe haben, zu ge-
winnen.So,dassamEndevielleicht–selbst-
verständlich unter Berücksichtigung sämt-
licherSchutz-Empfehlungen–auchinSeni-
orengruppen oder Pflegeheimen gemein-
sam #wirlebenjetzt geschaut und gelebt
werden kann. Schließlich möchten wir alle
älterenMenschenmit demBewegungsvirus
infizieren.

”Bewegung an der
frischen Luft regt das
Immunsysteman, Tageslicht
fördert die körpereigene
Produktion von Vitamin D
undmoderate Bewegung
stärkt unser
Herz-Kreislauf-System


