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Digitale Sport- und
Bewegungsmoglichkeiten

die Sie dabei unterstiitzen, mehr Bewegung und Gesundheit in lhren Alltag zu integrieren

6. Oktober 2026

Aktionstag ,,Digitalisierung fiir Altere*

Amt fiir Sport und Bewegung, Landeshauptstadt Stuttgart STUTTGART-BEWEGT-SICH.DE
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AGENDA INEST

= Bewegung —warum und wie viel?
= Digitale Bewegungsangebote — Vorteile und Moglichkeiten

= Sicherheitim Umgang mit digitalen Bewegungsangeboten
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AGENDA

1. Bewegung — warum und wie viel?
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Regelmalige Bewegung — Warum?
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Bewegungsempfehlungen ”E‘éﬁ%‘fgm

EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und altere Erwachsene

Ausdauerorientierte Bewegung,
'5 o7 3 die etwas anstrengend ist,
2.8, Nordic Walking, Tanzen,
Minuten pro Woche Skilanglouf
ODER EINE KOMBINATION

Ausdaverorientierte Bewegung,
5 L ' die anstrengend ist,
z.B. Laufen, schnelles Radfahren,

Minuten pro Woche schnelles Schwimmen

Ausdaver

ZUSATZLICH ZUSATZLICH
@ proWoche @ pro Woche .
g Muskelkraftigende g ™ Gleichgewichtsibungen, ‘/
= " Aktivitaten, z.B. funktions- = \'} fir dltere Erwachsene @
gymnastische Ubungen oder \A// ab 65 Jahren zur Sturz
By Last: a ti - .
i bt PRSI Grafik abgerufen unter: www.dosb.de (Zugriff: 8.10.26)

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitaten unterbrechen - z.B. kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen

Quelle: DOSB, modifiziert nach WHO. Bull et al. 2020
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http://www.dosb.de/

Indikator ,,ausreichend korperliche
Aktivitat (hach WHO)

150 min /Woche BN EIT;
-aktivitat
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korperliche

Muskel-
2 x /Woche kraftigung
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Wie viel % der Erwachsenen in Stuttgart
erfullen die Empfehlungen der WHO?

Muskelkraftigung

Ausdaueraktivitat

Quelle: Landeshauptstadt Stuttgart, Umfrage zum Gesundheitsverhalten 2026
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Zusammenhang zwischen Alter sTUTEgeJREGT

!
und Erreichen der WHO-Empfehlungen sICH-

80 Jahre und dlter |GGG 26.7
65-79Jahre [NEENEGEGEGNGEE 0.4
45-64Jahre NG 2 S
cUVEPELICHN [N
18-29 Jahre |, 40.0
14-17 Jahre | 2.1

Quelle: Landeshauptstadt Stuttgart, Umfrage zum Gesundheitsverhalten 2026 in %
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Digitale Bewegungsangebote — was
versteht man darunter?

Fitness- und Trainingsapps Online-Gymnastik bzw.
Bewegungsvideos

Schrittzahler und Live-Online-Kurse
Aktivitatstracker (insb. Laufen
und Radfahren)
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Digitale Bewegungsangebote

Vorteile:

= Zeitliche Flexibilitat und niedrigschwelliger Zugang

" Hemmungen Uberwinden

" |Individuelle Anpassung des Tempos und Schwierigkeitsgrads
= Motivation durch Fortschrittsanzeige und Erinnerungen

= Gute Erganzung zu Prasenzangeboten (z. B. Vereinskurse)
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Fitness- und Trainingsapps " ;ga,“gcl;g y

Fitness- und Trainingsapps sind mobile Anwendungen, die Bewegungs-, Fithess- oder
Trainingsprozesse digital begleiten, strukturieren oder evaluieren. Sie dienen der Forderung

korperlicher Aktivitat durch Anleitung, Tracking, Motivation oder personalisierte
Trainingssteuerung.

Beispiele:
Medizen.digital

Gymondo

ViViRA
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Fitness- und Trainingsapps swf;‘é&ﬂsstligm

Arzt/Krankenkasse fragen:
= DiGA Verzeichnis in Deutschland

https://diga.bfarm.de/de
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Schrittzahler- und Aktivitatstracker ST”TE‘E%RESI;EH!

Schrittzahler- und Aktivitatstracker , sind digitale Anwendungen, die korperliche Aktivitat im
Alltag automatisch erfassen. Dazu gehoren z.B. Schritte, Gehstrecke, Kalorienverbrauch,
Herzfrequenz und Schlafdaten.

Sie dienen vor allem dazu:
= Alltagsbewegung sichtbar zu machen
= Gesundheitsverhalten zu fordern
= Bewegungsziele (z. B. 10.000 Schritte) zu unterstutzen

Beispiele:

= Google Fit (Android)

= Apple Health

= Samsung Health (Samsung Gerate)

= StepMate App
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@@ Lauf-/Rad Tracking Apps 9 ;gafgffl;g "

Lauf- und Radtracking-Apps sind digitale Anwendungen, die sportliche Aktivitaten wie Laufen,
Joggen und Radfahren mithilfe von GPS aufzeichnen, analysieren und visualisieren. Sie erfassen
dabei u. a. Strecke, Geschwindigkeit, Zeit, Hohenmeter, Kalorienverbrauch und

Trainingsbelastung. Der Fokus liegt hier auf dem Ausdauersport.

Beispiele:
= Komoot

= Strava
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Live Online Kurse 1 ;ga,,;gf "

= Live-Online-Kurse sind digitale, synchron stattfindende Trainingsangebote, bei denen
Teilnehmende in Echtzeit Uber Video- oder Streamingplattformen gemeinsam mit einer
Trainerin oder einem Trainer trainieren. Sie kombinieren angeleitete Bewegungseinheiten (z. B.
Fitness, Yoga, Reha oder Pravention) mit direkter Interaktion und Korrekturfeedback.

Beispiele:
Online-Praventionskurse 820 GSB V (Krankenkasse)

Krankenkassen selbst

Vereinsangebote

Fithnesstudios
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On Demand Kursbibliotheken ST"TE‘E@JRE%H!

On-Demand-Kursbibliotheken sind digitale Plattformen, die eine groBe Sammlung
vorproduzierter Trainingsvideos bereitstellen, die jederzeit abgerufen werden konnen. Zeitpunkt,
Dauer und Intensitat der Einheiten sind selbst wahlbar ohne festen Termin.

Beispiele:

= Webseite BiOG (Gesund & Aktiv alter werden) www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/
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On Demand Kursbibliotheken ST”TE‘E;@JE%H!

On-Demand-Kursbibliotheken sind digitale Plattformen, die eine groBe Sammlung
vorproduzierter Trainingsvideos bereitstellen, die jederzeit abgerufen werden konnen. Zeitpunkt,
Dauer und Intensitat der Einheiten sind selbst wahlbar ohne festen Termin.

Beispiel:
= YouTube

= @ oulube” Stadt Stuttgart x| | @ # 0 @

X

Fit im Alter - mit Chris

(@FitmAlterMitChris - 62 Abo

* Fit&beweglich |21 Min. 3
i fir

S S seNIOREN-
" 3 GYMNASTIKS 5
M 'zl - %
L% 16 MINUTEN J  21MINUTEN 5|
icherer Stand bei i Beschwingtim Alter |16 3
findel | 16 Min Min. i ik fiir... Y fiir ...
B 1161 vor 1 Monat 1 vor 1 Monat

> 70

b M W ooz
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0711moves
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BARENSEEN:
FERNGESEHEN

Challenge schnappen. Rausgehen. Stuttgart entdecken

Stuttgart bewegt sich und du bist mittendrin. Mit 0711moves erlebst
du deine Stadt auf ganz neue Art: spielerisch, aktiv und voller Energie.

Kostenfreie Angebote auf 0711moves.de <«

Landeshauptstadt Stuttgart, Amt fur Sport und Bewegung

sTUT T EGT

* rund 120 Bewegungsangebote in
Stuttgart,

" beispielsweise Spaziergange,
Staffele, Radfahren und Outdoor-
Fitness

= Nutzer konnen Challenges
absolvieren, Punkte sammeln und
sich mit anderen
zusammenschlieBen

= Einmalige Registrierung auf
httb t}“I/BtgPIrr% (I:))veevélgg}t%gr@ bgv(\?e

nc(% ge/

SIG

Hl
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0711moves

1 Monat ohne Aufzug

2:30/h ‘= 1050 -Punkte

BESIEGE DEINE INNEREN WIDERSTANDE

Nutze einen Monat lang die Energiezufuhr aus deinen Muskeln und
verzichte auf Fahrstuhl und Rolltreppe! Beim Treppensteigen werden
nicht nur die Muskeln in den Beinen trainiert, sondern auch das Herz-
Kreislauf-System gestarkt. Es ist eine praktische Maglichkeit,
Bewegung in den Alltag zu integrieren, selbst wenn du keine Zeit fir
ausgedehnte Trainingseinheiten hast.

Q Ortsunabhangig

Aufgabe erledigt

Alltagsaktivitaten ,,nebenbei”

£33 ol sines Polets

Easy Schrittzahler

1) 0:45h - 180 Punkie

14000 SCHRITTE INS 6LUCK

Du hast eigentlich keine Lust auf Bewegung, aber dein Arzt/deine
Mutter/dein Freund/Freundin meint, du solltest dich mehr bewegen.
Dann ist diese Aufgabe genau richtig fiir dich. Mit keiner anderen
Aufgabe, kann du mit so wenig Aufwand etwas fir deine Gesundheit
tun - und was noch wichtiger ist: dein Umfeld wird endlich
verstummen. Also: Schrittzahler aktivieren und Smartphone nicht
vergessen und gehe die 4.000 Schritte am Tag.

Q Ortsunabhangig

Aufgabe erledigt

DIESE AUFGABE IST TEIL VON FOLGENDEN PAKETEN

T

3

Walk & Talk

1) 1:00h - 240 Punkie

GEMEINSAME ZEIT IM FREIEN

Gemeinsame Spaziergange kannen so schon sein. Mache doch
jemandem eine Freude.Macht euch zu zweit zu einem entspannten
Spaziergang an der frischen Luft auf. Das Tempo spielt hier keine
Rolle, hauptsache gemeinsam und mindestens eine Stunde
unterwegs.

Q Ortsunabhangig

Aufgabe erledigt
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0711moves

£3 Teilsinos Palets

Abenteuer Rossleweg 2/

1) 1:301 - 540 Punkte

=, Py
UNTERWEGS AUF DEM ROSSLEWEG VON DER
WEINSTEIGE NACH WALDECK

Beim Wandern findest du Ruhe, Abenteuer, unvergessliche Ausblicke
und entdeckst die Welt Schritt fir Schritt! Auf dem gesamten
Rossleweg umrundest du Stuttgart einmal zu Fuf auf schonen
Wegen. Folge immer den Schildern mit dem Réssle. Diese Etappe
fordert dich fur 4,5 Kilometer heraus. Start ist an der Haltestelle
Weinsteige und das Ende an der Haltestelle Waldeck.

Hier findest du die Route fir den kompletten Rassleweg: https://
www.ich-geh-wandern.de/roessleweg-stuttgarter-rundwanderweg

D?LJ ~  Weinsteige

Aufgabe erledigt

DIESE AUFGABE IST TEIL VON FOLGENDEN PAKETEN

Stuttgarter Highlights

Zu FuR® nach oben

2:00.h = 480 Punkte

ERKLIMME DEN HOCHSTEN PUNKT STUTTGARTS

Beriihre die Sterne vom hachsten Punkt Stuttgarts! Wusstest du,
dass der hochste Punkt Stuttgarts 549 Meter tber N.N. liegt? Laufe
zu FuR bis ganz nach oben.

Hier findest du verschiedene Routen: https://www.komoot.com/de-
de/discover/Bernhartsh%C3%B6he/@48.7286093,9.0652735/tours?
sport=hike&map=true&toursThroughHighlight=2121346pageNumber=

Staffelestour Botnang

%) 1:45h - 630 Punkte

Erklimme mit dieser Staffelestour den imposanten Bismarckturm
und erlebe Stuttgart aus luftiger Hohe! Geniefe die atemberaubende
Aussicht dber die Stadt und lass dich von ihrer Schénheit verzaubern.

Hier findest du die gesamte Route:
https://www.komoot.de/tour/250114033?ref=wtd

(%9 | - Bemhartshhe, 70569 Stuttgart

Aufgabe erledigt

[fd | ~ Furtwanglerstraie 192, 70195 Stuttgart

Aufgabe erneut abschliefen
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Selbsttest mit der Up & Go App G

= App, mit der altere Menschen selbstandig mit dem Handy Gleichgewicht
und Kraft testen konnen

=  Grundlage ist der sog. Timed ,,Up and Go* Test

= Test wird mit Smartphone aufgezeichnet und ausgewertet

= AnschlieBend erhalten Personen Informationen Uber das Testergebnis

scurrrt @) 2 schrTT @)

Video- und Textanleitungen

3. Verspiiren Sie heute
— S Atemnot, Brustschmerzen.

Up & Go App _—

Sehr gut! Sie
©nnen nun mi

ki mit
dem Test

beginnen.

Test starten

— Py
'NEIN,
‘ s W “ welter

Landeshauptstadt Stuttgart, Amt fur Sport und Bewegung 21

Ihr Ergebnis

g o

Sie haben den Test in 49.0
Sekunden geschafft. lhre Kraft
und lhr Gleichgewicht sind im
griinen Bereich. Bleiben Sie
weiter aktiv! Fiir gute
Ratschlage tippen Sie auf:

Bewegung im Alltag

STUTTGART | &
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AGENDA INEST

3. Sicherheit im Umgang mit digitalen Bewegungsangeboten
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Datenschutz und Sicherheit VERNEST

1. Nur notwendige Daten teilen

2. Seriose Apps auswahlen

3. Starke und verschiedene Passworter verwenden

4. Auf aktuelle Updates von Smartphone und Apps achten

5. Standortfreigabe nur ,,Beim Verwenden der App*“ erlauben
6. Auf Abofallen achten

7. BeiUnsicherheiten: Hilfe holen (Kinder, Enkel, Fachstelle fur digitale Teilhabe)

p N
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Stuttgart bewegt sich

RT
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BWECH!

# ANGEBOTE ENTDECKEN BEWEGUNGSRAUME

ANGEBOTE

O Zuriick
bewegt & aktiv

Alle Sportarten

Alle Stadtbezirke

Alle Geschlechter

Anzahl Angebote: 865

 J s
‘i; S ¢

&
60+~-Fitness

70+ Fit und Gesund
bewegt & aktiv bewegt & aktlv bewegt & akt

©16:30 Uhr

© 09:45 Uhr
Grundschule Birkach: Turnhalle (Birkach)

Kath. Kirche St. Laurentius (MOhihausen)

——
[ T IO
=m
.,

AH Handball
bewegt & aktiv

© 2015 Unr
Engelbergschule: Turhalle (Weilimdorf)

-
oo [ [T

Landeshauptstadt Stuttgart, Amt flr Sport und Bewegung
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« www.stuttgart-bewegt-sich.de

« Mail-Newsletter (4/Jahr)
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksambkeit!

Landeshauptstadt Stuttgart
Amt fur Sport und Bewegung
KronprinzstraBe 13

70173 Stuttgart

Bei Fragen wenden Sie sich gerne an:

Carolin.Barz@stuttgart.de
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