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IN FORM MitMachBox

Gesunde Lebensstile aktiv fördern
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Im Alter IN FORM

BAGSO Projekt

„Im Alter IN FORM: 

Gesund essen, mehr bewegen“

www.bagso.de
www.bagso.de


www.bagso.de

www.bagso.de

3

Im Alter IN FORM

Die Bundesarbeitsgemeinschaft der 

Senioren-Organisationen BAGSO

• wurde 1989 gegründet, als "Lobby für

ältere Menschen" 

• über 100 angeschlossene Verbände 

• vertritt die Interessen von etwa 13 Millionen

Seniorinnen und Senioren in Deutschland.
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Projekt „Im Alter IN FORM: 

Gesund essen, mehr bewegen“

Gefördert vom:

Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Zielsetzung des Projektes

Förderung eines gesunden

Ernährungs- und  Bewegungsverhaltens 

sowie der Mund- und Zahngesundheit.
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Projektmaßnahmen

In Kooperation mit der dge, den VZ der Länder, dem DTB und 

der dgaz werden bundesweit kostenfreie Schulungen für 

Multiplikatoren in der Seniorenarbeit angeboten.

Zielgruppen

• Multiplikatoren, haupt- und ehrenamtliche 

Akteure in der Seniorenarbeit

• Fachkräfte mit berufsfachlicher Vorbildung im

Themenbereich Ernährung oder Bewegung
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Im Alter IN FORM

Hintergrund der IN FORM: MitMachBox

• hohe Motivation der Multiplikatoren

• große Bereitschaft, die Gestaltung von Zusammenkünften im Sinne der

Förderung gesunden Lebensstile bei älteren Menschen zu nutzen

• viele Fragen zur Motvation von älteren Menschen und 

• zur Überwindung von Gewohnheiten bei  älteren Menschen

• großes Interesse an Ideen und Vorschlägen zur praktische Umsetzung der

Thematik gesund essen, mehr bewegen
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Aspekte bei der Konzeption der IN FORM MitMachBox
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Interessen

Unterschiedliche

Rahmenbedingungen

(Settings)
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Motivation - Überblicksmodell

Person

Bedürfnisse, Emotionen,     

Motive, Ziele

Situation

Gelegenheit, Möglichkeit

Handlung Ergebnis

Folgen

Langfristige Ziele

Fremdbewertung

Selbstwertung

Materielle Vorteile

Quelle: Hackhausen
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Denk- und Verhaltenspräferenzen nach 

dem Hermann Dominanz Modell
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strukturiert

kontrolliert

organisiert

geplant

mitfühlend

musikalisch

mitteilsam

emotional
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Lebenswelten 50plus in Deutschland (SINUS Sociovision)

Carsten Wippermann (2006): Lebenswelten 50plus in Deutschland (SINUS Sociovision)
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Dimensionen der Ernährung

Physiologische

Aspekte Gesunde

Ernährung

emotionale 

Sicherheit,

Selbstwertgefühl

soziale 

Dimension des 

Lebens,

Leben in 

Koexistenz

Genuss,

Befriedigung,

Lust, Fülle, Liebe

Geistiger und 

kultureller

Bedeutungsgehalt
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Einflussgrößen auf das Ernährungs- und 

Bewegungsverhalten älterer Menschen

Ressourcen des 

Haushalts 

• monetäre 

• Wohnsituation

• räumliche /technische

• soziales Umfeld

Persönliche 

Bestimmungsgrößen

• Lebensstil,

• Bildungsniveau,

• Grad der körperlichen,

geistigen,  psychischen

Belastbarkeit

• Biographie

Regionales Umfeld

•Städtisch / Ländlich

• Infrastruktur / Angebote

•Dienstleister, Netzwerke
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Alter hat viele 

Gesichter
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Im Alter IN FORM

IN FORM: MitMachBox

Was verstehen wir darunter?

Leitfaden für Multiplikatoren zur Gestaltung von 52 Zusammenkünften

älterer Menschen mit Bezug “Gesund essen, mehr bewegen”

eine tragbare Box mit 3 Ordnern WISSEN, ESSEN, BEWEGEN und ein 

kleiner Ordner QUIZ sowie eine CD 

Gewicht 7 kg, Umfang über 1000 Seiten
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Im Alter IN FORM

Welche Zielsetzung wird mit der MMB verbunden?

Unterstützung von Multiplikatoren bei der praktischen Umsetzung der

Empfehlungen für eine vollwertige Ernährung und personengerechten 

Bewegung in der Arbeit mit Senioren.

• Aufzeigen der Vielfalt an praxisbezogenen Themen und möglichen

Aktivitäten für Senioren mit Bezug zum Thema gesunde Ernährung und 

ausreichend Bewegung zur Förderung der Eigenverantwortlichkeit von 

Senioren für ihre Gesunderhaltung.
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Welche Zielsetzung wird mit der MMB verbunden?

Aufzeigen praktischer Beispiele für vollwertige Mahlzeiten und sinnvollen 

Bewegungen zur Überwindung von eingefahrenen Ernährungs- und 

Bewegungsmustern. 

Erleben von Freude, Genuss und Spaß bei der Umsetzung der 

Empfehlungen für eine gesunde Ernährung, mehr Bewegung und 

Zahngesundheit
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Im Alter IN FORM

Was bietet die MMB inhaltlich?

1) 52 Themen (Thementage) untergliedert in fünf Rubriken

2) 6 Rezepte je Thementag (Frühstück, Zwischenmahlzeiten, Mittag-,

Abendessen)

3) Anregungen zu 52 themenbezogenen Bewegungen /Tänze/ mit Musik

4) Quizfragen je 4 Fragen und Antworten bezogen auf die Thementage
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Gliederung der Thementage

• Rund um Gesund (übergeordnete Gesundheits- und Verbraucherthemen)

• Obst und Gemüse – Schätze der Natur (alle Obst- und Gemüsarten)

• spezielle Genuss Tage (Getreide, Kartoffel, Milch- und Milchprodukte,

Nüsse, Pilze etc)

• Kulinarische Kulturreise durch Deutschland (16 Bundesländer)

• Besuch bei Gästen aus nah und fern (China, Italien, Japan, Österreich,

Polen, Rußland, Spanien)
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So sieht die „IN FORM MitMachBox“ aus?
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Umschlag Ordner Wissen
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IN FORM MitMachBox

Ordner: WISSEN
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IN FORM MitMachBox

Ordner: WISSEN
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IN FORM MitMachBox

Ordner: WISSEN

Übersicht über den 

Thementag 04
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Umschlag Ordner Bewegen
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Umschlag Ordner Essen
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Im Alter IN FORM

Beteiligte an der Erarbeitung der Inhalte

 BAGSO (Idee, Konzept, Koordination und Erarbeitung der 

Inhalte der 52 Thementage und 208 Quizfragen) 

 Deutscher Turnerbund (DTB) Erarbeitung der 52 

Bewegungsmodule) 

 Hochschule Osnabrück Fachbereich Ökotrophologie 

Unterstützung bei der Zusammenstellung der 

Rezepte
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Bestellverfahren ab Mitte Januar 2012

Schutzgebühr 20 € – 25 €

Abgabe an Leiterinnen und Leiter von 

Seniorengruppen (Nachweis)

Träger in der Seniorenarbeit

Bestellformular online www.bagso.de
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Im Alter IN FORM

Informationen

BAGSO — Bonngasse 10 — 53111 Bonn

Telefon: 0228 24 99 93 22

E-Mail: inform@bagso.de
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