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2025 GESUNDES ALTERN

Im Jahr Im Jahr Im Jahr

waren eine Il 1,4 Milliarden 2,1 Milliarden
Milliarde - - 2 8 Menschen é & & & 9 Menschen
Menschen 60 Jahre 60 Jahre

60 Jahre und lter und alter sein und alter sein

Das Tempo der Bevélkerungsalterung ist viel schneller als je zuvor in der Geschichte.
Die Zahl der Menschen, die 80 Jahre oder alter sind, wird sich zwischen
2020 und 2050 voraussichtlich verdreifachen und 426 Millionen erreichen..

Was bedeutet gesundes Altern? Was foérdert gesundes Altern?

esundes ern bedeutet, aktiv zu ine gesunde Lebensweise wahrend des gesamten Lebens hi nen,
G des Altern bedeutet, akt E de Leb hrend d ten Lebens hilft Ih
bleiben, Beziehungen zu pflegen und das Risiko vieler chronischer Krankheiten zu verringern und |hr
weiterhin die Dinge zu tun, die einem korperliches und geistiges Wohlbefinden zu verbessern, z. B:
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wichtig sind. - bleiben Sie so aktiv, wie es |hre - halten Sie Ihre

Ein unterstiitzendes Umfeld, Lebensumstande erlauben Gelenke und
das das korperliche und geistige - Uberprifen Sie regelmaBig Ihr Muskeln in

Wohlbefinden férdert, ist fiir Gleichgewicht ewegling

oot - pflegen Sie soziale Kontakte + sich so gesund wie
gesundes Altern unerlasslich. méglich erndhren

Der Lebensverlaufsansatz

Das Altern ist oft mit Gesundheitsstorungen wie Demenz und Gebrechlichkeit verbunden, und das Risiko, diese zu entwickeln,
wird durch die Erfahrungen im Laufe des Lebens geprégt. Zur Vorbeugung altersbedingter Gesundheitsprobleme missen die
Risikofaktoren in verschiedenen Lebensphasen angegangen werden, z. B:

Friihes Leben Junges Erwachsenenalter Midlife (Lebensmitte)
° ° °

RegelméBige korperliche Aktivitét in der Sportliche Betédtigung und regelméBige Bewegung In der Lebensmitte kérperlich aktiv zu bleiben, ist
Kindheit und Jugend ist entscheidend fir die im jungen Erwachsenenalter werden mit einer sowohl fur die unmittelbare als auch fir die
langfristige Gesundheit. Bewegung tragt zum besseren korperlichen Gesundheit im spateren langfristige Gesundheit wichtig. Es hilft,

Aufbau starker Knochen und Muskeln bei, Leben in Verbindung gebracht. Dazu gehdrtein chronischen Krankheiten vorzubeugen, fordert

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es kann & Knochendichte, verbessert die
auch die spatere kognitive Gesundheit ¥ allgemeine Lebensqualitadt und kann
schitzen. st das Demenzrisiko verringern.

und verringert das Risiko chronischer
Krankheiten wie Fettleibigkeit, Diabetes und
Osteoporose im spateren Leben.

verbessert die kardiovaskulére Gesundheit ! geringeres Risiko fur Fettleibigkeit, Diabetes die geistige Gesundheit, erhalt die

Wie kann Physiotherapie helfen?
Physiotherapeut*innen kdnnen Sie beraten, wie Sie |hr ganzes Leben lang einen gesunden Lebensstil
pflegen kdnnenund lhnen Behandlungen und Trainingsplane anbieten, die auf Ihre wechselnden
Bedurfnisse abgestimmt sind.
- Ihnen maBgeschneiderte Ubungen anbieten, um - Schmerzen lindern und Ihre Mobilitat
Ilhre korperlichen Funktionen zu optimieren, zu optimieren.
einschlieBlich der Verbesserung lhres
Gleichgewichts und lhrer Muskelkraft,
und lhnen helfen, die Knochen zu starken.

« Unterstltzen bei der Genesung nach einem
Schlaganfall oder Herzinfarkt.

- Beim Umgang mit Langzeiterkrankungen

@ Ui [elidein, el Felvigheital @tuatien wie Arthritis, Diabetes und Parkinson helfen.

vom Boden aufzustehen.
- Atemnot verringern und Ihnen zeigen,

- Ihre Genesung unterstitzen und lhnen zeigen, e -
wie Sie sich am besten bewegen kdnnen.

wie Sie nach einer Operation, Verletzung oder
Krankheit wieder in Bewegung kommen kdénnen.
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