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Management Summary

Ausgangspunkt des Projektes Übungs-Highlights für 
Zuhause (ÜHfZ) ist die demografische Entwicklung. UHfZ 
baut auf dem Bewegungsprogramm „fit für 100“ auf, in 
dem es darum geht, Gesundheit, Zufriedenheit, Alltags-
kompetenzen und Mobilität von älteren Menschen zu 
stärken. Das ÜHfZ-Programm umfasst ein Training, das 
selbstständig sowohl zu Hause als auch im Freien durch-
geführt werden kann. Es richtet sich an Personen ab 60 
Jahren, wobei ein besonderer Fokus auf der Altersgrup-
pe 80+ und auf Menschen mit Demenz liegt. Ziel ist es, 
den Muskelabbau sowie die Sturzgefahr zu verringern 
und die Mobilität zu erhalten.

Umsetzung 

Im Jahr 2005 wurde in Köln das Projekt „fit für 100“ ins 
Leben gerufen. Um bei älteren Menschen dem Verlust 
von Muskelmasse entgegenzuwirken, sie vor Stürzen zu 
schützen und ihre Mobilität zu bewahren, wurde ein Be-
wegungs- und Trainingsprogramm entwickelt. „fit für 
100“ zielte darauf ab, die körperliche und geistige Leis-
tungsfähigkeit zu erhalten und zu steigern sowie einer 
Multimorbidität vorzubeugen. Um die Wirksamkeit des 
Programms zu messen, wurde an der Deutschen Sport- 
hochschule Köln eine Längsschnittstudie mit 152 Pro-
band:innen durchgeführt. Innerhalb eines Jahres verbes-
serten sich die Aufstehfähigkeit, die Standsicherheit, die 
Beweglichkeit und vor allem die Handgriffstärke der Teil-
nehmenden. Zudem gaben die Befragten an, sich glück-
licher zu fühlen, ihren Alltag besser bewältigen zu können 
und über mehr Leistungsfähigkeit zu verfügen (Brach et 
al., 2007). In Anbetracht dieser überaus positiven Ergeb-
nisse wurden in den darauffolgenden Jahren über 300 
„fit für 100“-Trainingsmöglichkeiten in Quartieren, Ta-
gespflegestätten und vollstationären Pflegeeinrichtun-
gen in ganz Deutschland implementiert. Zudem konnte 
das Gesundheitsamt Köln als wichtiger Kooperations-
partner gewonnen werden.

Pandemiebedingt entfiel dieses Angebot leider ab März 
2020. Vor diesem Hintergrund wurde das Projekt 
Übungs-Highlights für Zuhause entwickelt, das einen 
neuen Zugang zu den Trainingsmöglichkeiten bietet. 

Hierfür wurde das Bewegungsprogramm „fit für 100“ 
modifiziert und an die Bedingungen zu Hause oder im 
Freien angepasst (s. Abb. 1). Die zentralen Zielsetzungen 
bestehen dabei weiterhin im Erhalt der Mobilität, in der 
Sturzprophylaxe und dem Erhalt der Muskelmasse. An-
gesprochen sind ältere Personen ab 60 Jahren, insbe-
sondere jedoch hochbetagte Menschen ab 80 Jahren, 
Menschen mit Demenz sowie deren Angehörige. Das 
Training soll selbstständig und sicher in den Alltag inte-
griert werden und ist geeignet, auch nach der Corona-Si-
tuation bestehende Versorgungsstrukturen zu ergänzen. 
Derzeit sind bereits Übungskataloge verfügbar, die ver-
schiedene Kraft- und Koordinationsübungen in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgeraden und Varianten ent-
halten. Zukünftig sollen diese Übungskataloge noch 
erweitert und die Verfügbarkeit in digitaler Form ver-
bessert werden. Zudem ist geplant, eine Plattform zum 
Austausch zwischen Teilnehmenden und Angehörigen 
zu schaffen.

Analog zum Basisprojekt „fit für 100“ sollen Kraft, Balan-
ce sowie Geh- und Standsicherheit der Teilnehmenden 
verbessert werden (s. Abb. 2, 3). Die Sicherstellung und 
Fortsetzung der Trainingsmöglichkeiten tragen wesent-
lich zum Erhalt des physischen und psychischen Wohl-
befindens bei. Zudem kann eine gewisse Selbstständig-
keit bewahrt und der Verbleib in der häuslichen Umgebung 
so lange wie möglich unterstützt werden. Vielfach kön-
nen Krankheiten vermieden oder verzögert bzw. deren 
Verläufe gemildert werden, etwa im Hinblick auf Diabe-
tes, Blutdruckstörungen, metabolisches Syndrom, De-
pression und Demenz. Dies führt nicht zuletzt zu einer 
Entlastung anderer Versorgungsstrukturen und einer 
besseren Kosteneffizienz im Gesundheitswesen.

Eine Herausforderung des ÜHfZ-Projektes besteht in der 
digitalen Erreichbarkeit älterer Generationen, die tech-
nisch womöglich weniger versiert sind. Auf der anderen 
Seite bietet das virtuelle Bewegungsangebot auch die 
Chance, ältere Personen adäquat an digitale Medien he-
ranzuführen und somit ihre allgemeine Teilhabe am digi-
talen Fortschritt zu verbessern.
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Abbildung 1 Übung, die eigenständig im Freien  
durchgeführt werden kann 
Foto:  © DIfaS e. V.

Die Wirksamkeit des ÜHfZ-Projektes wird im zweiten 
Halbjahr 2021 ausgewertet. Der Analyse liegt das Evalua-
tionskonzept des Programms „fit für 100“ aus dem Jahr 
2005 zugrunde. Erprobte Testübungen sollen von Teil-
nehmer:innen zuhause durchgeführt werden. Analysiert 
werden Koordination, Kraft, Beinkraft, Beweglichkeit, 
Rumpfflexibilität und die kognitive Leistungsfähigkeit der 
Proband:innen. Zudem werden die Befragten gebeten, 
Fragebögen zu ihrer Gesundheit und ihrem Wohlbefinden 
auszufüllen. 

Das Basisprojekt „fit für 100“ wurde von 2005 bis 2009 
als Modellprojekt durch das Ministerium für Arbeit, Ge-
sundheit und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen 
finanziert. Die Erarbeitung der Übungs-Highlights für 
Zuhause wurde durch das Sportamt der Stadt Köln  
unterstützt und darüber hinaus aus eigenen Mitteln  
finanziert. 

Abbildung 2 Übung zur Verbesserung der Kraft 
Foto: © DIfaS e. V

Abbildung 3 Übung zur Verbesserung der Balance und 
Standsicherheit  
Foto: © DIfaS e. V.H
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Nächste Schritte

In Zukunft sollen neue Methoden erarbeitet werden, die 
das Programm für mehr Teilnehmende erreichbar ma-
chen und zu einer regelmäßigen Teilnahme animieren. 
Der Übungskatalog soll in den Kategorien Koordination 
und Kraft weiter ergänzt werden und in gedruckter sowie 
in digitaler Form vorliegen. Zudem ist geplant, eine ana-
loge als auch eine digitale Anleitung zu konzipieren, die 
die eigenständige Durchführung des Bewegungspro-
gramms erklärt. Für die Evaluation sollen weitere Pro-
band:innen gewonnen werden. 
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