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„Es ist nicht nur eine Frage wie alt 
man wird, sondern wie man alt wird.“
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Turnschuh …
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… oder Rollator (???) …
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… oder „Sport“ im Sitzen …
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… ODER ABER…
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Salutogenese

„Die Salutogenese
fragt (…) nicht 
danach warum 

Menschen krank 
werden, sondern wie 
sie es schaffen, trotz 
widriger Umstände 
gesund zu bleiben.“

Aaron Antonovsky
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Wie wird man ein guter Schwimmer in 
einem reißenden Strom ???
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Beispiel Demenz
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Demenzperspektive 2001
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Demenzperspektive 2007
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Demenzperspektive 2010
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Altersvorsorge 2015
(Erkenntnisse aus der Forschung zum Thema „Demenz & Prävention“)

7
wissenschaftlich begründete 

Tipps, um die 
Leistungsfähigkeit des 

Gehirns zu erhalten und 
auch körperlich gesund 

zu bleiben

1. Intellektuelle Heraus-
forderungen suchen

2. Sozial aktiv bleiben

3. Mehr bewegen

4. Mediterrane Kost

5. Stress reduzieren

6. Schlafqualität erhöhen

7. Medizinische Probleme 
behandeln lassen
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Medizinische Probleme frühzeitig 
behandeln lassen !!!

Risikofaktoren bei vaskulärer Demenz:

 Nikotin- und übermäßiger Alkoholkonsum

 Bluthochdruck

 Diabetes mellitus

 Herzrhythmusstörungen

 Erhöhte Blutfettwerte

 Übergewicht

 Bewegungsmangel

 Blutgerinnungsstörungen 
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Risikoprävention von Alzheimer ?!

„Sämtliche Risikofaktoren 
für die Alzheimer-

Demenz nach dem 65. 
Lebensjahr sind 

vaskuläre
Risikofaktoren.“

H.H. Kornhuber von der Neurologischen 
Universitätsklinik Ulm

„Ein gesunder 
Lebensstil mit 

täglicher Bewegung 
im Freien und eine 

Mittelmeerdiät 
reduzieren nicht nur 

das Risiko von 
Herzinfarkt und 

Krebs, sondern auch 
von Demenz.“
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Sport als das zentrale Mittel der 
Gesundheitsförderung
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“Alle Teile des Körpers, die eine 
Funktion haben, werden 
gesund, wohlentwickelt und 
altern langsamer, sofern sie mit 
Mass gebraucht und in Arbeiten 
geübt werden, an die man 
gewohnt ist. Wenn sie aber nicht 
benutzt werden und träge sind, 
neigen sie zur Krankheit, 
wachsen fehlerhaft und altern 
schnell”

.

Hippokrates ca. 400 v. Chr.

Grundlegende philosophische 
Weisheit 
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Sport als 
„Breitband-Therapeutikum“
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Den Alterserkrankungen einfach 
„davonlaufen“ ?!
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Laufen entspricht der Natur des 
Menschen !!!

„Menschen laufen seit 3,6 Millionen Jahren (…) 
Dabei ist die Gehfähigkeit des Menschen bis ins 

hohe Alter heute weniger für die Flucht  von 
Raubtieren und die Suche nach Nahrung , 

sondern zur Vermeidung von 
Pflegebedürftigkeit und 

Heimunterbringung von herausragender 
Bedeutung“

Dr. med. Ralph Schomaker
in 42 Tipps für 42 Kilometer: Die Lauffibel (2013)
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Laufen ist keine Option – Laufen ist 
eine biologische Notwendigkeit !!!

„Menschen in den westlichen Industrienationen 
verlieren heutzutage bis zu ihrem 80. 

Lebensjahr beinbetont bis zu 50 % ihrer 
Muskulatur ! Ursache ist weder Alter noch 
Genetik, sondern ein weitgehend sitzender 
bewegungsarmer Lebensstil in Beruf und 

Freizeit. Der Durchschnitt der Mitteleuropäer läuft 
weniger als 1000 Schritte (630 – 730 m) am Tag!“

Dr. med. Ralph Schomaker
in 42 Tipps für 42 Kilometer: Die Lauffibel (2013)
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Dr. med. Ralph Schomaker
unterstreicht …

Regelmäßiges Ausdauertraining …
 erhöht Ihre Stressfähigkeit und mentale Leistungsfähigkeit

 erhöht Ihr „gute“ HDL-Cholesterin und senkt das „schlechte 
LDL-Cholesterin

 verringert Ihr Diabetesrisiko

 verringert Ihren Blutdruck

 senkt Ihr Herzinfarkt – und Schlaganfallrisiko

 stärkt Ihr Immunsystem

 senkt Ihr Risiko an Dickdarm- und Brustkrebs zu erkranken

 SENKT IHR RISIKO, AN DEPRESSION ODER DEMENZ ZU 
ERKRANKEN !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Prof. Dr. Wildor Hollmann:

„Gäbe es eine Pille, die die 
möglichen Eigenschaften von 
Sport und Bewegung in sich 

vereinigen würde, mit welcher 
Dramaturgie würde wohl ein 

solches Medikament gefeiert ?“
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Altern ist beeinflussbar !!!

 1/4 altern wir unserem 
genetischen Programm
gemäß. 

 1/4 wird bestimmt durch das, 
was bis zum 50. Lebensjahr
passiert ist: Krankheiten oder 
auch der erreichte 
sozioökonomische Status. 

 1/2 bestimmen die 
Lebensumstände Alter - ob 
wir Sport treiben, uns gesund 
ernähren, etc.
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„Pro-Aging“
Auf der Basis eines 

natürlichen und 
bewussten 

Umgangs mit der 
Lebenssituation 

Alter ist die 
Bewegung (der 
Sport) die beste 
Voraussetzung, 

gesund und aktiv alt 
zu werden.
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„Schwache Glieder in der Kette“



www.demenz-service-nrw.de

Eine Literaturempfehlung !!!

„Dieses Buch ist all denen 
von uns gewidmet, die 

einmal an einer Demenz 
leiden werden, in der 

Hoffnung, dass wir dann 
im Freien gehen und 

den Regen auf unseren 
Gesichtern spüren 

können.“
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Laufend bleiben !!!
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„Evidenzbasiert ?!“ - Effektivität 
von körperlichen Training bei Demenz
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Stadienspezifisches Training
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Normalität & Bewegung
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Normalität & 
„Bewegungsbiographie“
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Kennen Sie diesen Mann ???
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LEW HOLLANDER IST ALT !!!
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LEW HOLLANDER IST GESUND !!!
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LEW HOLLANDER IST TOP FIT !!!
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LEW HOLLANDER
23facher FINISHER beim legendären IRONMAN

82 Jahre (!!!) 

bei seinem 
erfolgreichen 

Start

im Jahr 

2012
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!!! DANKE !!!


