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■ Freiwillig /ehrenamtlich Engagierte

■ Übungsleiter und Akteure aus Sport und Bewegung

■ Lokale „Kümmerer“ 

■ Aktive aus Kirchen- und Moscheegemeinden

■ Betreuungspersonen im häuslichen Umfeld

■ Kulturelle Schlüsselpersonen 

■ Angehörige

Zielgruppe der Qualifizierung
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Im Modellprojekt AGIL ist das entschei-
dende Instrument zur Aktivierung der Ziel-
gruppe ein neues, kultursensibel angeleg-
tes Bewegungsangebot: Gesundheitsförde-
rung im Alltagsleben soll verankert werden 
durch Maßnahmen der Kurzaktivierung für 
Körper und Geist. Hierbei wird auf ein be-
währtes finnisches Konzept zurückgegrif­
fen (Kunnon eväät). Es handelt sich um 52 
Übungskarten (für jede Woche des Jahres 
eine) und ein Handbuch mit Erläuterungen. 
Inhaltlich werden die Bereiche Koordina-
tion, Gedächtnistraining, Kräftigung und 
Mobilisation angesprochen. Menschen mit funktionellen 
Ein schränkungen werden in ihrer häuslichen Umgebung ak-
tiviert und motiviert, um die körperliche Beweglichkeit mög-
lichst lange positiv zu beeinflussen.

Die Übungen können von Betreuungskräften, freiwillig Enga-
gierten oder Angehörigen einfach und schnell angeleitet und 
durchgeführt werden. Die Zielgruppen sollen wöchentlich 
mehrmals und individuell angepasst, ohne großen Zeit- und 
Platzaufwand, das gesundheitsfördernde Angebot nutzen 
können.

Die kostenfreie eintägige bzw. 1,5­tägige Qualifizierungs-
maßnahme wird in jeder Region zweimal pro Jahr angeboten.

Auch Menschen im hohen Alter, d. h. mit 80 und mehr 
Lebensjahren, wollen möglichst lange selbstständig 
in der eigenen Wohnung leben. Durch verschiedene 
altersbedingte gesundheitliche Einschränkungen, 
aber auch durch zunehmenden Hilfs­ oder Pflege-
bedarf, ist dieses Ziel jedoch bedroht. 

Wie können Menschen im hohen Alter durch indivi-
duelle Gesundheitsförderung zu Hause unterstützt 
werden? Wie kann ihr Bewusstsein für die positive 
Wirkung von Bewegung  für die Gesundheit geweckt 
bzw. gestärkt werden? Das sind Ausgangsfragen des 
Projekts AGIL – aktiv geht’s immer leichter.

Unser Konzept basiert auf positiven Erfahrungen 
des Age Instituts aus Finnland mit der gezielten in-
dividuellen Bewegungsförderung von hochaltrigen 
Menschen in deren Zuhause. 

Das Projekt richtet sich an Menschen im hohen Alter 
mit und ohne kognitive Einschränkungen, aber auch 
an alte Menschen mit Zuwanderungsgeschichte. 
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QualifizierungsmaßnahmeKonzept

zu Hause beweglich bleiben
Handbuch zur Nutzung des Karten-Sets

Die Bewegungsfähigkeit kann durch Beweglichkeitstraining, Kraftübungen und Gleichgewichts- 

übungen sowie durch Spaziergänge erhalten und verbessert werden. Zusätzlich ist eine gute Er-

nährung hilfreich. Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und Hülsenfrüchte sind Bausteine zum Er- 

halt der Muskulatur. Obst und Gemüse gehören ebenfalls zu einer ausgewogenen Ernährung. 

Achten Sie darauf, dass Sie täglich ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen. 

zu Hause beweglich bleiben

Mittel: Ein Stuhl Beginnen Sie die Übung im Stehen oder im Sitzen mit 

Gehen auf der Stelle. Lassen Sie Ihre Arme locker mit-

schwingen.
Setzen Sie sich auf den Stuhl und verschränken Sie Ihre 

Arme. Bringen Sie ein Knie mit dem gegenüberliegenden 

Ellenbogen zusammen. Das Gleiche machen Sie mit dem 

anderen Knie. Wiederholen Sie die Übung 8- bis 12-mal 

(= ein Satz) auf beiden Seiten. Nach ausreichender Erho-

lung starten Sie erneut mit einem Durchgang. Kommen 

Sie nach jeder einzelnen Übungsausführung zurück in die 

aufrechte Haltung.Beenden Sie die Übung im Sitzen oder Stehen mit ruhi-

gem Dehnen. Atmen Sie entspannt.

Sie können die Übung erleichtern, wenn Sie Ihre Arme 

seitlich locker halten und beim Anheben Ihrer Knie den 

seitlichen äußeren Rand Ihrer Füße mit der Hand berüh-

ren.

Sie können die Übung erschweren. Klopfen Sie Knie und 

Ellenbogen 2-mal hintereinander zusammen, bevor Sie 

auf der anderen Seite die Übung ausführen.

Die Übung kräftigt die schrägen Bauchmuskeln und ver-

bessert die Beweglichkeit des Rückens. Ein starker Rumpf 

hilft bei aufrechter Haltung das Gleichgewicht zu halten. 

3 Wellenschaukeln

Die Bewegungsfähigkeit kann durch Beweglichkeitstraining, Kraftübungen und Gleichgewichts- 

übungen sowie durch Spaziergänge erhalten und verbessert werden. Zusätzlich ist eine gute Er-

nährung hilfreich. Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und Hülsenfrüchte sind Bausteine zum Er- 

halt der Muskulatur. Obst und Gemüse gehören ebenfalls zu einer ausgewogenen Ernährung. 

Achten Sie darauf, dass Sie täglich ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen. 

zu Hause beweglich bleiben

Mittel: Ein Stuhl 

Beginnen Sie die Übung im Stehen oder im Sitzen mit 

Gehen auf der Stelle. Lassen Sie Ihre Arme locker mit-

schwingen.

Setzen Sie sich auf den Stuhl, die Hände liegen auf den 

Oberschenkeln. Schauen Sie abwechselnd über Ihre 

Schultern nach hinten. Berühren Sie dabei mit der gegen-

überliegenden Hand die Stuhllehne und schauen Ihrer 

Hand nach. Wiederholen Sie diese Übung 10-mal (= ein 

Satz). Nach ausreichender Erholung starten Sie erneut 

mit einem Durchgang. Während der Übung darf sich eine  

Seite des Gesäßes leicht vom Stuhl abheben.

Beenden Sie die Übung im Sitzen oder Stehen mit ruhi-

gem Dehnen. Atmen Sie entspannt.

Sie können die Übung erleichtern, wenn Sie die Hände auf 

den Oberschenkeln liegen lassen.

Sie können die Übung erschweren. Halten Sie Ihre Augen 

geschlossen.

Die Übung trainiert das Gleichgewicht und verbessert die 

Beweglichkeit der Wirbelsäule. Viele Alltagsbewegungen 

werden dadurch erleichtert, auch das nach rechts oder 

links Schauen im Verkehr. 

4  Über die Schulter schauen

Die Bewegungsfähigkeit kann durch Beweglichkeitstraining, Kraftübungen und Gleichgewichts- 

übungen sowie durch Spaziergänge erhalten und verbessert werden. Zusätzlich ist eine gute Er-

nährung hilfreich. Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und Hülsenfrüchte sind Bausteine zum Er- 

halt der Muskulatur. Obst und Gemüse gehören ebenfalls zu einer ausgewogenen Ernährung. 

Achten Sie darauf, dass Sie täglich ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen. 

zu Hause beweglich bleiben

Mittel: Ein Stuhl und ein Apfel, optional ein Tisch / Kissen  

(um die Übung zu erleichtern / erschweren)

Beginnen Sie die Übung im Stehen oder im Sitzen mit 

Gehen auf der Stelle. Lassen Sie Ihre Arme locker mit-

schwingen.

Setzen Sie sich auf den Stuhl, die Hände liegen auf den 

Oberschenkeln. Strecken Sie abwechselnd einen Arm 

„zum Äpfel pflücken” nach vorne hoch und seitlich hoch. 

Folgen Sie Ihrer Hand bei der Aufwärts- und Abwärts-

bewegung. Der imaginäre Apfel in der Hand hilft Ih
nen 

dabei den Blick zu halten. Wiederholen Sie den Ablauf 3- 

bis 5-mal pro Hand. Legen Sie immer wieder Pausen ein.  

Halten Sie den Körper aufrecht, während Sie üben.

Beenden Sie die Übung im Sitzen oder Stehen mit ruhi-

gem Dehnen. Atmen Sie entspannt.

Sie können die Übung erleichtern, wenn Sie sich neben 

einen Tisch setzen und sich darauf abstützen.

Sie können die Übung erschweren. Setzen Sie sich auf ein 

Kissen. Eine weiche Unterlage ist instabiler, die Ausfüh-

rung der Übung benötigt mehr Körperbeherrschung.

Die Übung verbessert die Beweglichkeit der Schulter-

gelenke. Viele Alltagsbewegungen erfahren dadurch  

Erleichterung (das Herausholen von Geschirr aus Schrän-

ken oder auch anderer besonders hoch gelagerter Dinge 

etc.). Zusätzlich schult das Hoch- und Herunterschauen 

das Gleichgewicht.

5  Äpfel pflücken

Die Bewegungsfähigkeit kann durch Beweglichkeitstraining, Kraftübungen und Gleichgewichts- 
übungen sowie durch Spaziergänge erhalten und verbessert werden. Zusätzlich ist eine gute Er-
nährung hilfreich. Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte und Hülsenfrüchte sind Bausteine zum Er- 
halt der Muskulatur. Obst und Gemüse gehören ebenfalls zu einer ausgewogenen Ernährung. 
Achten Sie darauf, dass Sie täglich ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen. 

zu Hause beweglich bleiben

1  Beine heben

Mittel: Ein Stuhl und zusammengelegte Socken oder  
Gewichte zum Anbinden

Beginnen Sie die Übung im Stehen oder im Sitzen mit 
Gehen auf der Stelle. Lassen Sie Ihre Arme locker mit-
schwingen.

Setzen Sie sich stabil auf den Stuhl. Nutzen Sie die Armlehne 
oder halten Sie sich an der Sitzfläche fest. Legen Sie Socken 
oder Gewichte zwischen Ihre Knöchel, spannen Sie Ihre  
Gesäß- und Bauchmuskulatur an. Heben Sie Ihre Unter-
schenkel waagerecht an und beugen Sie diese anschlie-
ßend langsam wieder nach unten. Wiederholen Sie die Be-
wegung 10- bis 15-mal (= ein Satz). Nach ausreichender 
Erholung starten Sie erneut mit einem Durchgang. Halten 
Sie den Körper aufrecht, während Sie üben.

Beenden Sie die Übung im Sitzen oder Stehen 
mit ruhigem Dehnen. Atmen Sie entspannt.

Sie können die Übung erleichtern, wenn Sie  
Socken / Gewichte weglassen.

Sie können die Übung erschweren. Nutzen Sie 
keine Armlehnen und verwenden Sie höhere 
Gewichte.

Die Übung kräftigt die Beine und stärkt die 
Muskeln des Beckenbodens. Das erleichtert 
das Aufstehen und den Übergang zum Gehen. 

Für das Modellprojekt wurden zwei ländlich ge-
prägte Landkreise mit erhöhtem Anteil von hoch-
altrigen Menschen in der Bevölkerung ausgewählt; 
dies sind der Vogelsberg- und der Odenwaldkreis. 
Zusätzlich wurde die Region Stadt und Landkreis 
Offenbach wegen der zahlreichen dort lebenden 
zugewanderten Menschen berücksichtigt. 

Mit Hilfe der drei regionalen Diakonischen Werke 
soll es im Projektverlauf gelingen, ein Netzwerk 
von Projekt-Engagierten aus Gemeinden, Sport-, 
Sozial­, Pflege­, Bildungsorganisationen sowie Ge-
sundheitsdiensten zu bilden und es mit regionalen 
Pflegestützpunkten, Freiwilligenagenturen und 
Pflegekonferenzen zu verzahnen.

Projektpartner


