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EINTEITUNG   

Das Ziel der Seminare für gesundes Altern 
ist es, Informationen über die Faktoren zu 
vermitteln, die ein gutes Altern fördern. 
Sie geben Anregungen zu Themen wie 
Ernährung, Sozialisation, körperliche 
Aktivität und bieten Ratschläge zum 
“Glücklichsein”.

Die Seminare werden von Experten aus 
verschiedenen Bereichen gehalten, die 
mit ihrem Fachwissen einen Beitrag zum 
gesunden Altern der Bevölkerung leisten.

Die Seminare sind auch dazu gedacht, der 
alternden Gemeinschaft eine Gelegenheit 
zu bieten, sich zu treffen und Kontakte zu 
knüpfen: Ein Raum, in dem man diskutieren, 
Zweifel klären, neue Freunde treffen, 
neugierig sein und weiter lernen kann.

Die Seminare können in Zusammenarbeit 
mit anderen Verbänden oder lokalen 
Institutionen organisiert werden: Sie sind 
kostenlos und stehen allen Bürgern im 
Zeichen des gesunden und aktiven Alterns 
offen.

Wir bieten eine Liste von Optionen zum 
Starten an
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Aktiv bleiben
•	Vorteile des Schwimmens   
•	Kompetenzen im Bereich der sozialen Medien  
•	 Planung neuer Lerninhalte
•	 Schwimmen bis 100 Jahre
•	Grundlegende Routinen für motorische 

Aktivitäten  
•	Körperliches und geistiges Training
•	  Trainingspläne
•	Gruppentraining vs. Einzeltraining

Ernährung
•	Veränderungen des Ernährungsbedarfs über 60
•	 Ernährungsrichtlinien je nach Land und Region
•	 Ernährungsquiz und Tipps für über 60-Jährige
•	Anabole Resistenzen - Aminosäurenaufnahme
•	 Beste Lebensmittel für Senioren über 65
•	Nahrungsergänzungsmittel
•	 Entwicklung der Muskeln

Sexualität
•	 Erforschung der Sexualität über 60
•	Altersdiskriminierung im Kontrast
•	Gesellschaft verändert sich durch Filme über 60 

Sexualitäten
•	Dating-Plattformen
•	Kontaktbörse
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Mit der Gemeinschaft 
in Verbindung bleiben
•	Das eigene Territorium wiederentdecken
•	Werden Sie Freiwilliger
•	Virtuelle und physische Plattformen
•	 Sport und Schwimmen als Mittel zur sozialen 

Integration
•	 Informationsquellen für Aktivitäten
•	Über 60-Jährige Networking durch lokale 

Organisationen 

Gesundheit 
des Gehirns
•	 Lassen Sie Ihr Gehirn nicht in den Ruhestand 

gehen  
•	Wegweiser durch die IT-Welt
•	 Bewältigung des geistigen Verfalls
•	Gehirnjogging - Auswendiglernen der Übungen 

beim Schwimmen
•	Gehirnnahrung
•	 Trainingsmethoden für verschiedene 

Altersgruppen
•	Wegweiser durch die IT-Welt

Rechtliche 
Planung
•	 Rechte und Pflichten
•	 Finanzielle Absicherung
•	 Erbrecht
•	Nachlassplanung 
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Emotionale 
Gesundheit
•	Das Glück in den kleinen Dingen finden
•	Achtsamkeit
•	 Bewältigung des Wandels
•	 Lebenszyklus, soziale Veränderungen
•	Wie man mit Einsamkeit umgeht
•	Veränderungen des psychologischen Zustands 

bei Senioren

Biologische 
Veränderungen
•	Was passiert mit meinem Körper und meinem 

System?
•	 Erfolgreich altern im Gesundheitswesen
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