
Rester actif tout au 
long de la vie
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Wohlbefinden & Gesundheit

Alterungsprozesse entgegenwirken/ 
verlangsamen
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BlutdruckHKL

Bestimmte Krebsarten

Gewichtsmanagement

Diabetes mellitus Typ II Fettstoffwechsel

RegenerationImmunität

Passiver Bewegungs-
apparat

Knochen Muskeln

Sturzprohylaxe

KÖRPERLICH KOGNITIV PSYCHOSOZIAL

Gehirn

Demenz

Depression

Soziale Integration

Tagesrythmus
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Selbstständigkeit

Zuhause wohnen

Mobilität

74%

68%

61%

45%

30%

9%

3%

Soziale Kontakte

Aktivitäten

Haustier

Sonstiges

nach: https://www.deutsche-seniorenliga.de/presse/pressemeldungen/405-senioren-wuenschen-sich-mehr-barrierefreiheit.html
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nach: Füzéki E., Banzer W. (2017) Bewegung und Gesundheit im Alter. In: Banzer W. (eds) Körperliche Aktivität und Gesundheit. Springer, Berlin, Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-662-50335-5_10
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nach: Bundesamt für Sport BASPO, Bundesamt für Gesundheit BAG, Gesundheitsförderung Schweiz, bfu – Beratungsstelle für Unfallverhütung, Suva, Netzwerk Gesundheit und 
Bewegung Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Magglingen: BASPO 2013.
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Quelle:Bundesamt für Sport BASPO Geschäftsstelle hepa.ch CH-2532 Magglingen
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Quelle:Bundesamt für Sport BASPO Geschäftsstelle hepa.ch CH-2532 Magglingen
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Vielfältige
Bewegungskompetenzen

Freude

Soziale Interaktion

HerausforderungKognition & Reflexion

Stärkung des 
Selbstbwusstseins & 

Motivation

Günstige
Rahmenbedingungen

Gute Erreichbarkeit

Zeit

Geringer finanzieller
Aufwand
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• LUXQF3
• 120 Ausbildungsstunden
• Brevet d’Etat

ÜBUNGSLEITER –
ACTIVE FOR LIFE
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• Drittes Alter (60 +)

• Viertes Alter (80+)

BEWEGUNGSAKTIVE

•Bewegungsinteressierte, die Seniorengruppen 
eigenständig leiten wollen

•Übungsleiter, die sich weiterbilden wollen

•Pflege-/ Gesundheitspersonal

•Sportstudenten, die im Seniorensport tätig werden wollen

(BEG-) LEITER
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Vereine Senioren-
häuser

Senioren-
heime

Kommerzielle
Strukturen
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Menschlicher
Körper

Methodologie LTAD - LLS

Funkt. Anatomie 
& angewandte
Physiologie

Kommunikation Legale Aspekte

Erste Hilfe & 
Sicherheit

Lehren & 
(Beg-)Leiten
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Kraft Koordination

Ausdauer Gleichgewicht

Beweglichkeit Spezialisation
Bewegungsaktivität
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GYMNASTIK AQUA-GYM YOGA
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TANZ SITZTANZ BEWEGLICHKEIT
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AUSDAUERSPORT KRAFTTRAINING TRAININEREN AN 
UND MIT GERÄTEN
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KOORDINATION MULTISPORT ENTSPANNUNG
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KOGNITIVES TRAINING


