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Wie wollen wir morgen alter werden?

Eine Bildungsinitiative des TV Grof3-
Zimmern fur Menschen im Rentenalter



Meine Damen und Herren, guten Tag,

ich bin Mitglied des Vorstands des TV 1863 e. V. GroB-Zimmern, der sich dem Breitensport
verschrieben hat. Wenn junge Mitglieder im Handball z.B. ein Talent zeigen, werden sie hau-
fig von "zahlungskraftigeren" Vereinen abgeworben.

GroB-Zimmern ist ein Dorf, stdlich von Dieburg, jedoch ein groBes Dorf mit fast 14500 Ein-
wohnern. In den letzten Jahren wurden Baugebiete erschlossen, die zu einem Zuzug jlinge-
rer Menschen geflhrt haben. Wir haben einen groBen Bevdlkerungsanteil Auslander, darun-
ter viele Muslime. Und auch Russlanddeutsche.

Rentner, Pensionér zu sein, heiBt nicht den Tag vor dem Fernseher zu verbringen und Chips
in sich hineinzuschaufeln. Das ist nicht der Ruhestand, den wir brauchen. Unsere Gesell-
schaft braucht Menschen, die auch als Altere aktiv bleiben, sei es im sozialen, kulturellen
oder sportlichen Bereich, die fir andere Leistungen erbringen, die sich von unserem Wohl-
fahrtsstaat zur Untatigkeit, Bequemlichkeit verflihrt haben lassen. Das sind Leistungen, die
der Staat nicht erbringen kann und sich finanziell nicht erlauben kann. ,Der Staat sorgt schon
fr mich, was soll ich mich engagieren?" Das darf nicht Gber unserem Leben stehen.

Meine Damen und Herren, zu Anfang grundséatzliche Betrachtungen.

Wir werden alle alter, meine Chance, 77 Jahre alt zu werden, das ist die statistische
Lebenserwartung von Jungen, die heute geboren werden, ist gréBer als die eines 25 -
jahrigen. Ich habe die Gefahren auf dem Weg 60, 70 Jahre alt zu werden bereits hinter mir
gelassen. Dazu haben natirlich auch neue Entwicklungen in der Medizin beigetragen.
Heute werden mehr Menschen wesentlich alter als unsere Eltern oder GroBeltern. Wir wer-
den auch anders alter.

Wie wollen wir morgen éalter werden? Wenn Sie in Rente gehen -- die jingeren werden es
friihestens mit 67 kénnen, dann sind Sie, wenn Sie nicht vor Ort, also im Bergwerk, im Bau-
hauptgewerbe oder im Forst gearbeitet haben , das sind nur Beispiele, zwar nicht mehr tau-
frisch, doch leistungsfahig genug, etwas fiir sich selbst und unsere Gesellschaft zu leisten.
Dabei sind Rauchen, Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes und mangelnde REGELMAS-
SIGE Bewegung die Stolperfallen.

Jeder kann sie vermeiden, ohne dass Lebenslust, Lebensfreude zu kurz kommen missen.
Ja die regelméaBige Bewegung, allein, mit Partner, mit Hund, in der Gruppe im Verein
erhbéhen sie. Ruhestand heifB3t nicht sich zu schonen. Wir missen aktiv bleiben, natirlich
abhéangig vom Gesundheitszustand, von Ausbildung und friherer Berufstatigkeit. Wir wissen
heute aus Untersuchungen mannigfaltiger Art, dass Nichtstun, Ruhe und Inaktivitat unsere
kdrperlichen und geistigen Fahigkeiten verkimmern lassen. Sport, Gehirntraining dagegen
erhalten und stérken unser noch vorhandenes geistiges Fassungsvermdgen.

Wenn wir uns ausruhen, lethargisch werden, nicht mehr Anteil nehmen am sozialen
Geschehen, geht es abwarts. ,Wer rastet, der rostet." Wir brauchen Training, jedoch keine
Uberforderung im sportlichen Bereich, da setzt das Alter uns Grenzen. Wir miissen Enga-
gement heraus kitzeln fur sich selbst, fiir die Gesellschaft, nicht Beschéaftigung betreiben,
jedoch stressfrei. Alt werden, nicht altern, beruht darauf, dass wir die Zeit des Aktivseins,
unseres Wohlbefindens, der Freude an Geselligkeit ausdehnen. Unsere Lebenserwartung
hangt nicht zuletzt von unserer Lebensfliihrung ab. Jeder hat die Chance, jeder kann sie
nutzen, viele midssen wir erst davon Uberzeugen!

Meine Damen und Herren, als Bismarck die Verrentung, -- ein scheuBliches Wort -- Gibrigens
far 70-jahrige gewerbliche Arbeiter, 1889 einflihrte, war die Lebenserwartung viel niedriger
als heute. Und er wollte, dass die Werktatigen noch eine kurze Zeit, ohne ganz groBe mate-
rielle Sorgen, erleben kénnten. Und er wollte sozialen Aufruhr und Spannungen vermeiden.
Damals waren die meisten ausgebrannt, suchten hauptséchlich Ruhe. Doch mussten sie
sich vielfach, weil die Rente als Grundsicherung niedrig war, nach einem Zubrot umsehen.



Das war auf dem Lande leichter, weil man ein Stlick Land hatte, das man mit Gemise und
Kartoffeln bebauen konnte, weil man Holz fur die Heizung aus dem Wald holen konnte.
Wasser musste vom Brunnen geholt und abgekocht werden. Kochen war aufwendig, flr den
Winter waren Vorrate anzulegen. Supermarkte waren unvorstellbar, allenfalls gab es einen
Tante Emma-Laden. Fakalien kamen aufs Land. Beh6rdengange, Krankenbesuche im
nachsten Hospital erforderten lange FuBwege, weil es keinen OPNV gab. In der Stadt sah es
anders aus, schlechter, Kinder mussten schon friih zum Lebensunterhalt der Familie beitra-
gen. Die Mihsal war jedoch &hnlich. Soviel zur guten alten Zeit, als alles besser war.

Die eben aufgezéahlten Tatigkeiten, die zur Bewegung zwangen, sind im Laufe der Zeit
bequemeren Ablaufen gewichen. Heinzelmannchen sind in die Haushalte eingezogen,
Individual- und o6ffentlicher Personennahverkehr haben die FuBmarsche ersetzt.

Meine Damen und Herren, darum eine Wiederholung: der Ruhestand ist nicht zum Ausruhen
da. Ausruhen und Untatigkeit sind schadlich, Aktivitdten steigern das Wohlbefinden. Altern ist
kein Prozess, dem man hilflos ausgeliefert ist, man muss ihn aktiv zu seinen Gunsten, zu
seinem Nutzen verdndern. Dazu gehéren Zufriedenheit mit seinen Lebensumstanden, Freu-
de Uber jeden Tag, den Gott uns schenkt, GenieBBen, was uns die Natur bietet, keine Askese,
jedoch maBhalten, die Familie zusammenzuhalten, das Heranwachsen einer dritten Genera-
tion zu erleben.

Unser verstorbener Vorsitzender Georgi Reitzel, hat all dieses in einem kleinen Gedicht zu-
sammengefasst:

Alt macht nicht die Zahl der Jahre,
alt macht nicht das WeiB der Haare,
alt ist, wer den Humor verliert

und sich firr nichts mehr interessiert.

Meine Damen und Herren, in der GroBB3-Zimmerner Seniorengemeinschaft wollten wir unse-
ren alteren Mitbirgern Einiges anbieten, was teilweise durch "Cocooning", das Zurlickziehen
und Abschotten in der Familie konterkariert wurde. Und durch unterschiedliche Interessen ,
unterschiedliches Bildungsniveau.

Einzelne Aktivitaten sind jedoch zu "Selbstlaufern" geworden. Besuche von Opern, Operet-
ten im Staatstheater Darmstadt. Hier wird die Arbeit der Vereine von der Kreisverwaltung
DA-DI durch Angebote an Nachmittagen unterstitzt.

Im Sport werden von Alteren sehr gut angenommen: Ballspiele, Gymnastik -- vor allem
Konditions- und Koordinationstraining - , Tennis, Gymnastik im Schwimmbad an Warm-
wassertagen, BogenschiefBen.

Von besonderer Bedeutung ist unsere Koronarsportgruppe, die als eine

der ersten in Hessen ins Leben gerufen wurde. Nicht nur GroB-Zimmerner sondern Men-
schen aus dem Umkreis kommen regelmaBig zu deren Ubungsstunden. Wie groB das Inte-
resse ist, sehen Sie daran, dass sich drei Ubungsleiter und zwei Arzte um die Gesundheit
und Sicherheit ihrer Patienten kiimmern. Drei Gruppen, beginnend mit den Sportlern, die erst
kirzlich einen Herzinfarkt erlitten haben, Bypéasse oder Stents -- Operationen hinter sich
gebracht haben. Sie wissen aus der Reha, wie wichtig der Sport flr sie ist, dass sie langsam
eine gewisse Kondition aufbauen missen. Dann gibt es die Gruppe der Mitglieder, die schon
langer an den Ubungen teilnehmen und zum Schluss eine Gruppe, die weil3, was sie leisten
kann und dieses Niveau auch halten mdéchte. Den Arzten steht selbstversténdlich ein
Defibrillator zur Verfigung.

Es gibt eine Wandergruppe, die wegen des hoch gewordenen Alters der Teilnehmer mehr zu
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einer Spaziergruppe geworden ist. Doch auch das ist wichtig, man trifft sich, fahrt in den
Odenwald, der viele schéne Gegenden bietet, Iauft, unterhalt sich, kehrt ein zu gemutlichem
Beisammensein.

Ein bis zweimal im Jahr bietet die Seniorengemeinschaft eine halbtagige oder ganztagige
Busfahrt an. Ziele sind zum Beispiel bekannte Schldésser oder Dome, Besuch eines interes-
santen Produktionsbetriebes.

In Sportgruppen werden Listen der Mitglieder mit Telefondaten zusammengestellt, damit
man sich gegenseitig verstandigen kann, auch anrufen kann, wenn man Bekannte langer
nicht gesehen hat.

Die Abteilungsleiter und Ubungsleiter informieren iiber Vorlesungsprogramme der evangeli-
schen Hochschule, der Technischen Hochschule und der Technischen Universitat in Darm-
stadt, die Senioren empfohlen werden und die keine Hochschulreife voraussetzen.

Etwas Wichtiges habe ich fast vergessen: Jingere Mitglieder haben das TV-Magazin wieder
aufleben lassen, unregelmaBig erscheint es. Die Redakteure berichten tber die verschiede-
nen Abteilungen, sportliche Erfolge Einzelner oder Mannschaften. Sie portratieren Mitglieder,
die sich um den Verein, die Zusammengehdérigkeit verdient gemacht haben. Es nimmt auch
Kommentare, kritische Bemerkungen der Mitglieder entgegen und druckt sie. Dieses Maga-
zin wird gern gelesen, wird erwartet und bei Arzten, Friseuren und im Rathaus ausgelegt.

Fir diese Leistungen -- fiir die Alteren -- und natirlich auch fiir die ganz jungen, -
Babyturnen-, die jungen, -Ballschule-, Handball e-Jugend und héher, als Beispiele, und fir
erwachsene Mitglieder hat der TV bereits in den 90er-dahren den Heinz-Linder-Preis
erhalten.

Unsere Kreisvolkshochschule bietet zahlreiche Kurse an, die die geistige Aktivitat eines
alteren Menschen férdern. Kurse finden in GroB-Zimmern statt oder in Nachbarorten, haufig
in Dieburg, das nur 3 bis 5 km entfernt ist.

Viele Dinge, die wir angedacht hatten, sind durch Initiativen von Kirchen (Ruhestandler der
evangelischen Kirchengemeinde, - alles Manner), die Seniorengruppe der kath. Kirchen-
gemeinde (Frauen und Méanner), Parteien (60+ der SPD, Seniorenunion der CDU), Uber-
nommen

worden. Das bedauern wir jedoch nicht. Es gibt Vorleseabende fr Literaturinteressierte mit
Diskussionen. Wichtig sind die Mdglichkeiten, und sie anzubieten, und dass sie angenom-
men werden. Auch die politischen Parteien und Gruppierungen leiden an Nachwuchs und
freuen sich, dass Altere Verantwortung fir unser Gemeinwesen Ubernehmen, in der Ge-
meindevertretung, im Gemeindevorstand, in der Stadt im Stadtparlament, im Magistrat.

In GroB-Zimmern berichtet der Lokalanzeiger, ein Kopfblatt der Offenbach Post, tiber Ereig-
nisse, die schon zurtckliegen, viel wichtiger jedoch tber das, was kommen wird. Kostenlos
kénnen Vereine Uber sich und ihre Treffen und Tatigkeiten informieren. Die Redaktion freut
sich Uber Beitrage aus dem Vereinsleben, die sie etwas korrigiert, Gbernehmen kann.

Von der evangelischen Diakonie, mit Unterstlitzung der Gemeinde, ist ein Mehrgeneratio-
nenhaus eingerichtet worden. Hier wohnen jedoch nicht zwei, drei Generationen unter einem
Dach, viel mehr ist es zu einem Treffpunkt alter und junger Menschen geworden, Dort wird
vorgelesen, gespielt, erzahlt. Geplant -- auf dem "Alten Friedhof", der Adolf-Kolping-Anlage
ist ein Mehrgenerationenspielplatz flr kleine Kinder mit Eltern oder GroBeltern, fur gréBere
mit Erwachsenen, Bewegungsspiele, Schach sollen ermdglichet werden. Und es wird Ecken
der Ruhe geben.

Meine Damen und Herren, spatestens jetzt haben Sie erkannt, wie wichtig es ist, dass ein



Verein sich dlteren Menschen 6ffnet. Sie gerne aufnimmt. Der dritte Lebensabschnitt muss
organisiert werden, es muss Fixpunkte in der Woche geben, die das Einerlei unterbrechen.
Die, in diesem Fall hauptsachlich die Manner, aus dem Hause treiben, denn die Damen tref-
fen sich schon -- teilweise seit Jahrzehnten -- wochentags zu ihrer Gymnastik. Vierzig,
manchmal finfzig Jahre war der Mann als Haupternéhrer tagstiber auBer Haus oder sogar
ganze Wochen, Monate auf Montage. Dann ist er pldtzlich ganztagig Zuhause, versucht in
der Kiiche Refa-Methoden einzuflihren, bringt alles durcheinander und kann froh sein, dass
das Well- oder Nudelholz nicht zu finden ist.

Bisher habe ich meistens die maskuline Form gewahlt. Das hangt auch damit zusammen,
dass ich nicht immer von Sportlern und -innen sprechen wollte. Auch Frauen werden alter,
manchmal sogar sehr viel alter, und fir diese ist es wichtig, dass sie sich ihre geistigen
Fahigkeiten erhalten und auch etwas fir ihre Kondition unternehmen. Fast 170 Frauen
kommen bei den Uber 60 -jahrigen auf 100 Manner in der Gesamtbevélkerung. Bei Hochbe-
tagten, Uber 85 Jahre alt, sind es noch wesentlich mehr. Das zeigt, dass Witwe zu sein im
Alter ein typisches Frauenschicksal wird. Davor liegt jedoch eine Zeit, in der Frauen gezwun-
gen sein kénnen fir Eltern, Schwiegereltern zu sorgen: die viel gelobte hausliche Pflege alter
Menschen zu Ubernehmen und sich selbst und ihre Interessen zu vernachléssigen. Das
macht es ihnen unmdglich, nach der Phase der Erziehung eigener Kinder wieder in ihren
Beruf zurGickzukehren. Das heiB3t auch, dass sie bei der finanziellen Absicherung, ihnrem Le-
bensstandard von ihrem Mann abhangig sind. Hausfrauen also haben haufig kaum Gele-
genheit zu eigenen Kontakten auBerhalb der Familie. Sie lernen Freunde ihres Mannes
durch ihn kennen. lhre gesellschaftliche Position ist vielfach abh&ngig von der ihres Mannes.
Wenn er stirbt, brechen viele Kontakte ab; Aufgaben, die ihr Mann wahr genommen hat,
muss sie nun selbst Gbernehmen.

In dieser Zeit wird nachbarschaftliche Hilfe nétig, wird gerne angenommen und ist auf dem
"Lande" auch eher mdéglich, weil man sich kennt. Nicht in der Anonymitét einer Stadt lebt.
Hier bietet der TV GroB-Zimmern wieder eine Chance: Gymnastik fir &ltere Damen, die dort
unter sich sind, nicht von "kritischen Blicken" beléstigt werden. Es werden Ubungen angebo-
ten, die der weiblichen Physis angemessen sind. Rhythmik, Koordination der Bewegungen,
auch Stérkung von Muskeln, auch im Beckenbodenbereich. Kraftigung schon, nicht aber um
jeden Preis.

Hier sehen wir unsere Aufgabe: Wir missen Anreize bieten an sich selbst, seine Gesundheit,
seine Fitness zu denken. Daflr etwas zutun. Ohne in einen Fitnesswahn zu verfallen, wie ihn
Jiingere vorleben, die sicher alt werden, jedoch wegen ihres asketischen Lebens von diesem
nichts gehabt haben werden, daflir aber kerngesund sterben.

Es mag sein, dass ich zu viel von Voraussetzungen und der gesellschaftlichen Lage gespro-

chen habe, das mdgen Sie mir verzeihen. Die Analyse ist wichtig, um eine Basis zu finden,
auf der Sie aufbauen kénnen.

Vielen Dank fir Ihre Aufmerksamkeit.



