
HINTERGRUND

Die Wanderausstellung war ein Teil des  
Projektes „Bewegung im Norden“, das im 
Rahmen des Aktionsplans „IN FORM – 
Deutschlands Initiative für gesunde Ernäh-
rung und mehr Bewegung“ durch das Bun-
desministerium für Gesundheit gefördert 
wurde. 2024 wurde die Ausstellung durch 
die Landesvereinigung für Gesundheits- 
förderung in Schleswig-Holstein e.V.  
überarbeitet und neu aufgelegt.

AUSSTELLUNGSUMFANG

Die Ausstellung „Bewegte Lebenswege“ 
besteht aus neun DIN-A1-Postern auf PVC-
Plane. Die mitgelieferten, leicht zu befes-
tigenden, Klemmschienen aus Aluminium 
ermöglichen eine einfache Aufhängung.

AUSLEIHPROCEDERE

Die Ausleihdauer ist variabel, beträgt aber 
maximal vier Wochen. Die Ausstellung kann 
nach Terminabsprache in der Geschäftsstelle 
der LVGFSH abgeholt werden. Es ist auch ein 
Versand möglich. Die Ausleihe ist kostenfrei, 
es fallen ggf. Versandgebühren an.

KONTAKT

Landesvereinigung für Gesundheits- 
förderung in Schleswig-Holstein e.V.

Zentrum für Bewegungsförderung
Ansprechpartnerin: Dorothea Wilken-Nöldeke

Seekoppelweg 5a, 24113 Kiel
0431 - 71 03 87 - 0
gesundheit@lvgfsh.de

www.lvgfsh.de/bewegungsfoerderung

Für Fragen stehen wir Ihnen gerne  
jederzeit zur Verfügung!

Das „Zentrum für Bewegungsförderung“  
bei der LVGFSH wird gefördert vom Minis- 
terium für Justiz und Gesundheit des Landes 
Schleswig-Holstein. 

im Norden

Bewegung

Informationen zur Ausstellung

Ältere Menschen in Bewegung –  
wie und wo?

EINE AUSSTELLUNG DES ZENTRUMS  
FÜR BEWEGUNGSFÖRDERUNG

BEWEGUNG
IST EINE PFLICHT 
FÜR SICH SELBST – 
IM POSITIVEN SINNE!
Herbert, 65 Jahre

EINEM KONTINUIERLICHEN 
RHYTHMUS VERPFLICHTET

Aufgrund seiner vielen 
Ehrenämter bleibt 
Herbert nicht viel Zeit für 
regelmäßige Bewegung. 
Dies bedauert er, war er 
doch beim Sport bei der 
Bundeswehr und beim 
Fußball immer einem 
kontinuierlichen Rhythmus 
verpflichtet. Neben 
seinem ehrenamtlichen 
Engagement halten ihn 
heute Spaziergänge im 
Wald oder am Strand fit.

SIND  
KÖRPERLICHE 

AKTIVITÄT UND 
BEWEGUNG 

FÜR SIE EIN 
THEMA?

„Grundsätzlich ja. Letztendlich 
ist es eine Pflicht.“

„[...] sich selbst zu spüren – auch 
wo es zwickt. Und weil ich gerne 
laufe und das Sportabzeichen 
aus der Bundeswehr 
mitgebracht habe.“

„Weil ich Diabetiker bin, muss 
ich mich bewegen.“

WAREN SIE 
SCHON IMMER 

AKTIV ODER 
ERST IM 

JETZIGEN 
LEBENS-

ABSCHNITT?

„Ja, schon immer. Ich war früher 
bei den Pfadfindern, da sind wir 
viel gewandert. Ich war letztlich 
immer einem kontinuierlichen 
Rhythmus verpflichtet – bei  
der Bundeswehr und auch  
beim Fußball.“
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REGEN GEHÖRT  
EBEN MAL DAZU

Für Hilde ist Bewegung 
lebenswichtig. Sie mag 
es draußen zu sein und 
den Stimmen der Natur 
zu lauschen. Da sie nicht 
lange stillsitzen kann, geht 
sie raus spazieren oder 
auch zum Wohnwinkel und 
es macht ihr gar nicht viel 
aus, auch mal in den Regen 
zu kommen.

SIND  
KÖRPERLICHE 

AKTIVITÄT UND 
BEWEGUNG 

FÜR SIE EIN 
THEMA?

„Bewegung ist für mich das 
Hauptthema meines Lebens, wenn 
ich manchmal auch, da ich nicht 
sehen kann, morgens lieber im Bett 
liegen bleiben würde.“

„Ich würde kribbelig werden, wenn 
ich den ganzen Tag in der Ecke sitzen 
müsste [...]“

WORAN 
HABEN SIE 

AM MEISTEN 
SPASS, WENN 

SIE SICH DANN 
BEWEGEN?

„Dass ich die Natur merke, wenn 
warmer Wind ist, wenn kalter Wind 
ist. Ich fühle mich da mitten im 
Leben.“

„[...] ja und dieses hier (Wohnwinkel) 
ist ein ganz festes Ziel.“

DAS IST EBEN LEBEN, 
WENN MAN SO DRAUSSEN 
IST UND DER WIND WEHT, 

AUCH DASS DANN MAL 
REGEN KOMMT ...

Hilde, 80 Jahre

Landesvereinigung für G
esundheitsförderung in Schlesw

ig-Holstein e.V.

JETZT BIN ICH 81, ABER MIT 60 
WAR ICH NOCH AUF DEM TANZBODEN!

Gymnastikgruppe im Nachbarschaftsheim

GEMEINSAM MACHT  
BEWEGUNG NOCH  
MEHR SPASS

Wir haben Senior*innen 
einer Gymnastikgruppe, 
die einmal wöchentlich in 
einem Nachbarschaftsheim 
stattfindet, befragt. Die 
Teilehmer*innen sind im 
Alter von etwa Mitte 50 bis 
Anfang 80, bewegen sich in 
vielfältiger Art und Weise 
und haben viel Spaß dabei.

WAS MACHT  
IHNEN AN  

BEWEGUNG 
SPASS?

„Sie bewegt sich gerne beim Tanzen und 
hat auch sehr viel Spaß daran.“  
(lt. Übersetzerin)

„Er sagt, egal was er macht, er hat Spaß 
am Leben. Also er hat an allem Spaß. 
Auch wenn er die Wassergymnastik 
macht, er hat Spaß daran.“ (lt. Übersetzerin)

WO BEWEGEN  
SIE SICH?

„Ja also zu Fuß, ich jedenfalls. Ich hab 
weder Rad noch Auto.“

„[...] und einmal turnen wir hier – also das 
machen wir zusammen in dieser Gruppe.“

„Jeden Mittwoch bowlen wir – zwei 
Stunden, manchmal drei Stunden. Das ist 
ja auch Bewegung.“

La
nd

es
ve

re
in

ig
un

g 
fü

r G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
un

g 
in

 S
ch

le
sw

ig
-H

ol
st

ei
n 

e.
V.



DIE ZEIT DER KINDERERZIEHUNGUND DER HAUSARBEIT IST VORBEI.JETZT SIND WIR DRAN!Gesprächskreis türkischer Migrantinnen

WENN DIE KINDER  
AUS DEM HAUS SIND ...
Zehn bis 15 Frauen treffen sich regelmäßig mit ihrer Gruppenleiterin zu einem Gesprächskreis. Ein großer Teil der Teilnehmerinnen besucht zusätzlich einmal in der Woche einen Gymnastikkurs. Und ein zweiter ist in Planung! Uns haben sie erzählt, welche Rolle Bewegung in ihrem Alltag spielt.

WIE BEWEGEN 
WIR UNS IM 

ALLTAG ...

„Treppen steigen und auf den  Fahrstuhl verzichten.“
„Nicht die Bahn nehmen und ein oder zwei Haltestellen laufen.“

„Teilnahme an Veranstaltungen  und Ausflügen [...]“

WAS UNS 
BEWEGUNG 

BEDEUTET ...

„Bewegung strukturiert den Tag.“
„Unterhaltung und näheres Kennenlernen von den Nachbarn,  die man nur flüchtig kennt.“

„Wichtig ist, dass Bewegung ein Be-standteil des gesamten Lebens wird.“

Landesvereinigung für Gesundheitsförderung in Schlesw
ig-Holstein e.V.

ICH MACHE SEHR VIEL.  

VIELE SAGEN, ICH ÜBER-

TREIBE SCHON. ABER ICH 

HALTE MICH FIT.
Marlis, 72 Jahre

ZU VIEL BEWEGUNG  

GIBT ES NICHT

Marlis bewegt sich sehr 

viel. Sie geht schwimmen, 

macht Walking und 

wandert. Den Besuch im 

Fitnessstudio nicht zu 

vergessen, den sie, nach 

Ablauf der Krankenkassen-

finanzierung, inzwischen 

selbst bezahlt.

WENN SIE  
AN IHREN 

ALLTAG  

DENKEN, WAS 
MACHEN SIE 

DA ALLES?

„Zweimal in der Woche fahre ich Rad, 

30 bis 60, 70 km.“

„Ich bin ja auch im Kneipp-Verein. 

Dadurch haben wir immer geführte 

Wanderungen oder Radtouren. 

Im Winter wird gewandert und im 

Sommer fahren wir Rad.“

„Ich geh zweimal die Woche walken, 

das was der Arzt mir verschrieben 

hat. Ich habe richtig Kurse 

mitgemacht. Ich gehe zweimal die 

Woche schwimmen.“
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EIGENTLICH MACHT
MIR BEWEGUNG
EINFACH FREUDE!
Wolfgang, 68 Jahre

AUS DER METROPOLE 
ZURÜCK IN DIE HEIMAT

Früher war Wolfgang 
begeisterter Leichtathlet. 

Nach seiner Pensionierung 

entdeckte er seine schleswig-

holsteinische Heimat wieder 

für sich und zog von Berlin 

nach Kiel. Hier packte ihn 

auch die Liebe zur Bewegung 

in der Natur. Heute teilt er 

seine Leidenschaft begeistert 

mit Gleichgesinnten bei 

Wanderungen.

IST IHNEN 
BEWEGUNG 

WICHTIG?

„Sowohl Bewegung als Freude als auch 

Bewegung zur Gesundhaltung. Eigentlich 

macht mir Bewegung einfach Freude.“

WAS VERBINDEN  
SIE MIT  

BEWEGUNG?

„Die Ansprache aller Sinne in der Natur. 

An den Naturerscheinungen kann man 

die Welt erklären. Außerdem ist die 

Gruppenerfahrung ein tolles Erlebnis.“

BEWEGEN  
SIE SICH IM 

ALLTAG?

„Ich gehe einige Strecken zu Fuß, im  

Sommer fahre ich auch manchmal Fahrrad. 

Ich bin kein Bewegungsmuffel – spricht 

eben alle Sinne an, so eine Wanderung.“

WAREN SIE  
SCHON IMMER 

AKTIV?

„Eigentlich schon immer – seit meiner 

Geburt. Ich habe zu Hause eine Ehren- 

urkunde vom ersten Bundespräsidenten, 

Theodor Heuss, von den Bundesjugend- 

spielen. Bewusst bewege ich mich seit 

meinem Jugendalter.“

Landesvereinigung für Gesundheitsförderung in Schlesw
ig-Holstein e.V.

JEDE BEWEGUNG ZÄHLT!

Bewegung und körperliche Aktivität 
verbessern das seelische und körperliche 
Wohlbefinden, machen Spaß und fördern 
soziale Kontakte. 
 
Dabei gilt: Jede Bewegung zählt! 

Wer seinen Alltag aktiver gestaltet, bewegt 
sich mehr und verbessert somit seine Gesund-
heit. Dies ist auch in hohem Maße für ältere 
Menschen bedeutsam, um die körperliche 
und geistige Leistungsfähigkeit zu erhalten 
und Erkrankungen vorzubeugen.

VIELFÄLTIG BEWEGT DURCH DEN ALLTAG

Die Art und Weise, wie ältere Menschen Bewe-
gung in ihren Alltag integrieren, ist so vielfältig 
wie die Menschen selbst und abhängig vom 
Lebensstil, den körperlichen Voraussetzungen 
sowie den sozialen und räumlichen Bedingun-
gen. Um Bewegung zu fördern und Angebote 
erfolgreich zu gestalten, ist es daher notwendig, 
die Wünsche, Bedürfnisse und Lebensräume 
älterer Menschen zu kennen und einzubeziehen.

BEWEGTE GESCHICHTEN

In „Bewegte Lebenswege“ erzählen ältere  
Menschen, die sich in sehr unterschiedlichen  
Lebenssituationen befinden, über ihr Bewe-
gungsverhalten im Alltag. Es wird deutlich, wie 
vielfältig Bewegung ist und welche Möglichkei-
ten Ältere sehen, sich regelmäßig zu bewegen.

„Bewegte Lebenswege“ will Mut machen, an-
regen und neue Ideen aufzeigen, wie und wo 
Bewegung stattfinden kann – und Spaß macht. 
Zudem werden die Rahmenbedingungen  
ersichtlich, die für (mehr) Bewegung hilfreich, 
unterstützend und notwendig sind.

AN WEN RICHTET SICH 
„BEWEGTE LEBENSWEGE“?

Die Ausstellung richtet sich an alle Interessier-
ten, insbesondere an Menschen im Alter von 
60plus sowie deren Interessenvertretungen 
und Angehörige.

Zudem sollen Multiplikator*innen aus dem  
Gesundheits-, Bildungs-, Senior*innen-  
und Sozialbereich für das Thema Bewegung 
für und mit älteren Menschen sensibilisiert und 
angeregt werden, um bewegungsfördernde 
Angebote und Umwelten partizipativ und  
zielgruppengerecht zu gestalten.

WO KANN DIE AUSSTELLUNG 
EINGESETZT WERDEN?

„Bewegte Lebenswege“ kann in vielen unter-
schiedlichen Kontexten und zu verschiedenen  
Anlässen im öffentlichen Raum gezeigt werden: 
z. B. auf Fachtagungen und Aktionstagen, in 
Gemeindehäusern, Stadtbüchereien, Nachbar-
schaftstreffs und Mehrgenerationenhäusern, 
in Banken oder Geschäften, kommunalen  
Einrichtungen, Physiotherapiepraxen, Reha- 
und Selbsthilfeeinrichtungen, Sportstätten 
oder Krankenhäusern.


