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Engagement mit Herz und Zeit

Fruhlingsanlass der Kommission fur Alter und Gesellschaft
(KOAG Dulliken)



KOAG - Wer sind wir?
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Gemeinde
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Gesundheit & Soziales



KOAG — Hauptaufgaben

Y

* Aufnahme und Klidrung von Anliegen der Seniorinnen und Senioren
* Beratung und Unterstiitzung des Gemeinderats in Altersfragen
* Erarbeitung eines Altersleitbilds

* Forderung der Zusammenarbeit zwischen Institutionen und
Fachpersonen

» Sensibilisierung der Offentlichkeit fiir Altersfragen (Information,
Bildung, Veranstaltungen)



Programm

(" ) freundliche
Gemeinde

Dulliken

Einleitung KOAG
 Referat: «Gutes Alterny von Dr. med. Moritz Strickler
e Clown-Intermezzo mit Léonard Steck

* Referat: «Freiwilligenarbeit — Engagement, das verbindet» von Samuel Steiner

Austausch und Begegnung beim gemiitlichen Apéro vom Brot & So



-

Gesund altern

10. April 2026, Moritz Strickler

Chefarzt Klinik fiir Geriatrie, Kantonsspital Olten Kantonsspital solothurner
Olten spitaler solH.



15.04.2026

Das heutige Programm

- Altern
- Bewegung
- Geist
- Ernahrung
- Abschluss

Kantonsspital solothurner
Olten spitéler



15.04.2026 G 4.4 Prognostizierte Bevilkerung 65+ nach Fiinfjahresaltersklassen, mittleres Szenario der Bevilkerungsentwicklung des BFS,

Schweiz, 2019-2050

600 000

500 000

400 000

300 000

Anzahl Personen

200 000

100 000

e 514
N 512 805
--—--‘-_‘:.: ----- -‘
“*--..4;1 549
-"'.' 450127
400001
- 361 252
".
-
321 427 =" 30038
- .9
- -."..
224513 -
146 278
82879
2019 2020 2025 2030 2035 20440 2045 2050

65-69

—e—70-74

——75-70

— B]-54

= 55-H0

—p— O+

Quelle: BFS — Bevilkerungsszenarien, Statistik der Bevilkerung und der Haushalte (STATPOF) / Auswertung Obsan

Ob=an 2022

Kantonsspital
Olten

solothurner
spitdler



mm— Altern

Primares Altern

= Zellulare Alternsprozesse in Abwesenheit von Krankheit

= Nicht beeinflussbar (Gegenstand aktueller Forschung)

= Hochstalter 122 bis 123 Jahre

Sekundares Altern

= Folge ausserer Einwirkung, beeinflussbar



s Primares Altern

= Schadenstheorien

= Bsp: Rate-of-living-Theorie, R. Pearl 1928
= Lebenserwartung umgekehrt proportional zur Stoffwechselrate

= Theorie der freien Radikale
» Freie Radikale zerstoren Zellbestandteile (DNA, RNA,...)

= Evolutionstheorien

= Altern als Folge des Evolutionsprozesses
= Vorgangergeneration/Nachfolgeneration




e Was ist alt?

Combined Results of Chair Stand and Mini-Mental State Examination or Chair Stand and Activity of Daily

J Am Geriatr Soc. 2016 January ; 64(1): 81-88. doi:10.1111/jgs.13838.

Living Disability According to Sex

. . Test Men Women
Survival Prognosis in Very Old Adults
Average Average
Remaining Remaining
Prevalence  Likelihood Ll&;ﬂ:n’ Prevalence  Likelihood ng;ﬂ, 2“’
at Age of Reaching a at Age of Reaching a
92-93, % 100, % (Relative ') 92-93, % 100, % (Relative )
Chair stand MMSE score
Cannot 0-30 12 1.5 1.4 (0.5) 16 24 1.8(0.5)
Can with use of hands 0-17 8 0.0 1.8 (0.6) 12 5.1 2.4(0.7)
Can with use of hands 18-23 14 1.3 2.1(0.8) 17 7.8 3.1(0.9)
Can with usc of hands 24-30 13 4.0 3.0(LD) 14 9.0 3.6(1.1)
Can without use of hands 0-17 6 3.0 2.0(0.7) 6 133 3.4(1.0)
Can without use of hands 18-23 15 8.1 33(L2) 14 17.2 42(1.3)
Can without use of hands 24-27 22 10.2 3.5(1.3) 16 24.6 4.9(1.5)
Can without use of hands 28-30 11 21.7 4.3(1.6) 6 34.2 5.6 (1.7)

10



s Frailty

» (meist) altersbedingtes Syndrom, welches durch eine verringerte Widerstandsfahigkeit gegenuber Stressoren
gekennzeichnet ist und zu erhohten Behinderungs-, Hospitalisierungs- und Sterberisiko einhergeht

= Ursachen: Endokrinologisch ILG-Factor, Sexualhormone,...
Genetisch
Immunologisch chronische Entzindungsantwort

Mangelernahrung, Demenz, Sarkopenie,...

11
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eoovosese

OCEANO Health Spa Hotel - Tenerife ****

Spanien - Teneriffa - Punta del Hidalgo

OCEANO Anti-Age Face

Exzellent

Wwirdrdd 47/5

Zum Angebot >

Astor Garden Hotel *****

Bulgarien - Schwarzmeerkiste - St. Konstantin und Helena

Anti Aging Kur

Zum Angebot >

7 Nachte ab

875

Sianji Well-Being Resort *****
Tiirkei - Tiirkische Agéis - Bodrum

Anti-Aging Kur mit Diat

Hervorragend
Wiy 46/5 Zum Angebot >

Lucas Cranach, 1546

13



B Gang
= Sturze im Alter fuhren in 20-30% der Falle zu moderaten bis schweren Verletzungen

* in 5-6% der Falle Frakturen, Sturze sind Hauptrisikofaktor fur Huftbriche (haufigste Fx 75+)
» 30% —> der gesturzten Pat. entwickeln Sturzangst

* Folgen fur den alteren Menschen

» Funktionsverlust, erhohte Mortalitat
* 40% -> der gesturzten Pat. treten in APH Uber

= Folgen fur die Gesellschaft

« direkte + indirekte Kosten Stlrze 2020 = 68 Milliarden (USA, $)

Bischoff-Ferrari HA; Fall Prevention, Primer of Metabolic Bone Disease 2014.
Stevens JA, et al. The costs of fatal and nonfatal falls among older adults. Injury

14



15.04.2026

30 Sekunden Sitz-Stand-Ubergang

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



15.04.2026

Auswertung

= Frauen:

= 60-64:<12 |12 -17
= 65-69:<11 ||11-16
= 70-74:1<10 J10-15
= 75-79:|<10 |10-15
= 830-84:|<9 ||9-14
= 835-89]<8 ||8-13
= 90 -94:1<4 ||l4 -1

Unterdurchschnittlich; Durchschnittlich;

>17
>16
>15
>15
>14
>13
>11

Manner:

60 — 64:
65 — 69:
70 - 74:
75—79;:
80 — 84:
85 — 89:
90 — 94

<14
<12
<12
<11
<10
<8

<7

14 — 19| >19

12-18
12 -17
11 -17

10 — 15]

8—14
7 —12

>18
>17
>17
>15
>14
>12

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler



15.04.2026
Gesundheitsverlauf mit Bewegung

Beginn Training Ende Training

@
:
:
S Beginn Training
&
o
¥. wSchwelles»
S 4 zuBehinde-
-§ rung und
3 Abhangigkeit
= | | | | F i | | |
20 J. 40 J. 60 J. 80 J.
Inaktiv mmm massig aktiv mmm sportlich sehr aktiv

Bundesamt fur Statistik

Kantonsspital solothurner
Olten spitéler



15.04.2026
Wie beweqgt sich die Schweiz?

Sport- und Bewegungsverhalten
Anteil der Personen, die die Bewegungsempfehlungen erfiillen*

100%

80%

60% — — — — —

40%— — — —— — —]

20%— — — — — —

0%

2002 2007 2012 2017 2022

* wichentlich mindestens 150 Minuten lang méassige oder zumindest zweimal intensive
kirperliche Aktivitat

Quelle: BFS — Schweizerische Gesundheitsbefragung © BFS 2024

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler
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Taglich empfohlene Bewegung fiir dltere Erwachsene (ab 64 Jahre) =

15.04.2026
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" Mit hoher \nte"

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmaissig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



15.04.2026

Geist

Menschen mit Demenz in den Kantonen

2023: ca 155’000 Demenzerkrankte (Alzheimervereinigung)

Weltweit 50 Millionen
2050: ca. 150 Millionen

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



15.04.2026
Demenz

primﬁr (degenerativ)

Alzheimer

LATE
LBD, Parkinson

PSP, MSA
CBD

FTD

vaskular

Hirninfarkt
Multiinfarkt

Hypertonie

Gemischt:

neurodegenerativ

und vaskular

sekundar

Tumor
Depression
Gifte
Mangelzustand
Entziindungen

Hormon- und
Stoffwechsel-
storungen

solothurner
spitdler



15.04.2026
Risikofaktoren
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Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



s Finger Studie (Finnish Geriatric Intervention Study)

= Patienten mit leichter Demenz
= 60 bis 77 Jahre

INTENSIVE INTERVENTION

NUTRITION:
7 group sessions,
3 individual sessions
EXERCISE: EXERCISE: EXERCISE:
1-2x/wk muscle 2x/'wk muscle 2x/wk muscle strength training
2-4x/wk aerobic 4-5x/vk aerobic 5x/wk aerobic training
o
=% 5 5 COGNITIVE TRAINING: = COGNITIVE TRAINING:
a3 = g 9 group sessions 2 group sessios
:g ﬁ <} Independent training Independent training
= = e
g § @ § é MONITORING AND MANAGEMENT OF
$ 3 @ G METABOLIC AND VASCULAR RISK FACTORS
3 gg E E Nurse: Visit every 3 months, Physician: 3 additional visits

T | | | | i | |
months 3 6 9 12 15 18 21 24

g 1 1 | 1 1 1 1 |
MINI-

INTERVENTION REGULAR HEALTH ADVICE




mmmm Gehirnjoqging

Mehrmals wochentlich, 10 — 15 Minuten



s Ernahrung

* Energiebedart:

10 bis 20 % Eiweisse
30 % Fett (v.a ungesattigte Fettsauren)
knapp 50 % Kohlenhydrate

25



s Sarkopenie

Veranderung Muskelaufbau mit dem Alter

Zwischen Lebensalter von 30 u. 80 Jahren:
« Abnahme der Muskelgesamtmasse um uber 30%!

* Die schnellen Muskel-Fasern besonders
betroffen!

« Zunahme Fettanteil und Zunahme
Fetteinlagerungen

26



= Pravention Muskelabbau

Training

2 Pfeiler

Ernahrung

27



15.04.2026

Ubungen im Alltag/zu Hause

I Streck die Arme seitlich aus Geh in die Knie und halte fur
3 und halte fir 15 Sekunden 20 Sekunden

Balancier auf dem rechten Bein Balancier auf dem linken Bein
fir 15 Sekunden fir 15 Sekunden

Kantonsspital solothurner
Olten spitéler



15.04.2026

Ernahrung im Alter
= Nahrstoffbedarf im Alter:

« 30 kcal (24 — 36kcal) pro kg KG (-25%)
* Mind. 1g Protein pro kg KG (+20%)

« 20 Mikrogramm Vitamin D (+25%)

« 1000 - 1200mg Calcium (+20%)

* Trinkmenge von 1,6 (Frauen) bzw. 2|
(Manner)

» Supplementation von Mikronahrstoffen
bei Mangelerscheinungen (z.B. Eisen,
B12, Folsaure)

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



Eiweissgehalt Kasesorten (gramm Eiweiss/100 gramm Kase)

Gouda 26
Edamer 27
Emmentaler 28

Ziegenkase 30

Alpkase 32
Parmesan | 35

Biindner Fleisch 40

Wurst 20

Rohschinken 25




15.04.2026

Ubung zur Sturzpravention

= Tandemstand, alternativ Semitandem

= Einbeinstand

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler BG



mmmm Blaue Zonen

Gemeinsamkeiten:

THE BLUE ZONES

s
- L’

Buettner,

starkes soziales Gefuge, Familie
Pflanzen, Gemuse

regelmassige korperliche Aktivitat
Kein Rauchen

wenig Stress

Poulain, 2005

32



15.04.2026

Unsere blauen Zonen

Gleichgewichtsgruppe Kantonsspital Olten

«Zame go laufe» (ab 60J., kostenlos,
wochentlich, Ansprechsperson: Doris
Altermatt, 076 517 03 50)

Pro Senectute (Café Balance,
Fitness&Gymnastik in
Olten/Starrkirch/Trimbach, Qi Gong, Rad-
und E-Bike Touren, Wanderungen, Aquafit)
Vita Parcours

Turnverein/ Gesundheitsturnen

Walken, Spazieren, Velofahren,
Schwimmen

= Soziale Kontakte fordern

« Jassgruppen: www.jass-events.ch

* Lottoabende: Kirchen -
Gemeindeanlassen

« Spielenachmittage und Abende:
Familie, Nachbarn, Freunde,
Spontacs.ch

« Tanznachmittage:
www.seniorentanz-so.ch;
Tanzschulen Solothurn mit gutem
Angeboten.

« Wandergruppen: Hebsorg.ch;

 Besuchs - Begleitdienste: SRK
Solothurn

« Angebote der Gemeinden: VDEG /
ALSO

Einzelberatungen
Ernahrungsberatung

Kochkurs mediterrane Ernahrung
im BSS

Convafit Gruppenkurs zu
Adipositas / gesunder Ernahrung
BSS

Mittagstische z.B. von Pro
Senectute / Diabetesgesellschaft
Broschire Gesund essen — fit
bleiben unter

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler
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Dulliken

Intermezzo






Freiwilligenarbeit —
Engagement, das verbindet

Gemeinde Dulliken
Kommission fur Alter und Gesundheit
10. April 2026

Sami Steiner
Geschaftsleiter benevol Aargau




Geschichte, Begriffe, Abgrenzung

Sami Steiner

Geschaftsleiter benevol Aargau




Geschichte

« «Benevolentia» / «Misericordia» / Altruismus
-> Freiwillig, unbezahlt

» Gemeinwerke / Bewirtschaftung kollektiver
Ressourcen - Gemeinnutzige Arbeit

» Vereine: Lange Tradition
1777 Grundung der «Gesellschaft zur
Beforderung des Guten und Gemeinnutzigen»
(heute SGG)

= Heute rund 100’000 Vereine



Begritfe

Unbezahlte Arbeit

Institutionalisierte Freiwilligenarbeit
(ehrenamtliche und freiwillige Tatigkeiten)

— Freiwilligenarbeit
Informelle Freiwilligenarbeit

- (Hilfeleistungen fir Verwandte, Nachbam, ...)
Hausarbeiten

(Mahlzeiten, Putzen, admin. Arbeiten, ...)

Haus- und

~ Familienarbeit
Betreuungsarbeiten

(Kinder, pflegebedirftige Erwachsene)

© BFS, Neuchatel 2009


https://www.bfs.admin.ch/bfsstatic/dam/assets/861118/thumbnail?width=1980&height=1200

Grenzen

» Professionelle / berufliche Tatigkeit

— Qualifikation
— Entschadigung

« Personliche Grenzen
Ressourcen, Zeit, Kompetenzen, Lust

» Gesellschaftliche Fragen
Wer muss wofur aufkommen? Wer ist
wofur verantwortlich”? Was darf wie viel

kosten?



Wert fur die Gesellschaft

Sami Steiner

Geschaftsleiter benevol Aargau




Wert fUr die Gesellschaft

66%

Freiwilligenarbeit

Formelle Informelle
Freiwilligenarbeit Freiwilligenarbeit
ﬂ mit Amt/ M “
ohne Amt Ehrenamt fur verwandie

flr nicht-verwandte

Personen Personen

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



Wert fUr die Gesellschaft

» Rund 66% der Bevolkerung uber 15 Jahre

» 2von 3 Personen

» Rang 2 im europaischen Vergleich (hinter NOR)
» 990 Millionen Stunden pro Jahr

. Volkswirtschaftlicher Wert: Gber 30 Milliarden

- Andere Zahlen deutlich tiefer, hangt ab von
Befragung, Definition, etc.



Wert fUr die Gesellschaft

Beteiligung an der formellen Freiwilligenarbeit nach Alter

» Hochste Beteiligung bei den 65- bis
T " 74-Jahrigen

25-39 Jahre | - - Zeitvolumen, das von tber 64-Jahrigen
geleistet wird. Anteil am Total
40-54 Jahre | /- 8
(gemass SAKE):
s5-64 Jahre | -
2010: 17%
~74 ahre - | SR T e
Pomr e ’ 2016: 24%
7o v | S S S 2020: 21%
0 10 20 30 40 50 60 2024 24%0

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



Wert fUr die Gesellschaft

Beteiligung an der informellen Freiwilligenarbeit nach Alter

» Hdéchste Beteiligung bei den 65- bis
T 74-Jahrigen
25-39 are |, </ - Zeitvolumen, das von Uber 64-Jahrigen
geleistet wird. Anteil am Total
40-54 Jahre | Y - ;
(gemass SAKE):
55-64 Jahre | -
2010: 29%
74 vabve. | S S S M
Pomr e : 2016: 35%
75+ Jahre W 49 2020: 32%
0 10 20 30 40 50 60 70 2024: 43%

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025 6



Wert fur Freiwillige

Sami Steiner

Geschaftsleiter benevol Aargau




Motivation von Freiwilligen

61% Tatigkeit macht Spass

54% Verbundenheit mit Organisation

50% Mit anderen Menschen zusammenkommen
48% Anderen Menschen helfen

45% Mit anderen etwas bewegen

34% Anderen Personen etwas zurlickgeben

33% Erweitern der eigenen Kenntnisse/Erfahrungen

31% Personliches Netzwerk pflegen

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



Motivation von Freiwilligen

61% Tatigkeit macht Spass
54% Verbundenheit mit Organisation

50% Mit anderen Menschen zusammenkommen

48% Anderen Menschen helfen

45% Mit anderen etwas bewegen

34% Anderen Personen etwas zuruckgeben
33% Erweitern der eigenen Kenntnisse/Erfahrungen

31% Personliches Netzwerk pflegen
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Motivation von Freiwilligen

61% Tatigkeit macht Spass

54% Verbundenheit mit Organisation

50% Mit anderen Menschen zusammenkommen
48% Anderen Menschen helfen

45% Mit anderen etwas bewegen

34% Anderen Personen etwas zurlickgeben

33% Erweitern der eigenen Kenntnisse/Erfahrungen

31% Personliches Netzwerk pflegen

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



Wertschatzung

Anerkennung und Wertschatzung auf allen
Ebenen sind der Lohn der Freiwilligen

Offentlich: Berichte in Medien, dffentliche Reden

Amtlich: Reprasentant.innen an Anlassen, gute
Rahmenbedingungen, Vernetzung

Organisation: Dankesessen, Ausflug,
Vergunstigungen, Weiterbildung, Mitbestimmung

Personlich: Dank, Geburtstagskarte, Geschenk



Positive Effekte

Erfillung
Resilienz
Aktiv
Selbstwert
Glick

Zufriedenheit

0

=

0 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

M Alle W Engagierte

Quelle: Mental Wellbeing & soziales Engagement (Social Friday)



Positive Effekte

» Regelmassige soziale Kontakte

» Regelmassige Tatigkeit

» Eigene Kompetenzen einbringen
» Tleil eines grosseren Ganzen sein
» Eigene Ideen verwirklichen

» Etwas bewirken

» Gebraucht werden



benevol Aargau -
Fachstelle fur
Freiwilligenarbeit

Sami Steiner

Geschaftsleiter benevol Aargau




benevol-jobs.ch

benevoljslssl.ch B R 8 Login Spenden

Mein Profil Einsatz suchen Anbieter entdecken Kartenansicht 1 Fur Anbieter 2

14 <A ' <
‘ I":‘
J,J“!‘ 9 .

2
3 BNOAOIere
- e
o ?» :

50 km




Weiterbildung

b e n e V D | aa rg a u beneval Aargau Aktuell Angebote Kurse & Anlasse

+ Kurse & Anldsse

Kurse & Anlasse

Entdecke hier alle unsere Kurse und Anlasse und melde dich am besten gleich an.
Die Platze sind beschrankt.

@ Fir Freiwillige Fir Koordinatorinnen Fir \arstandsmitglieder

ab 3. Marz 2026 Aarau ab 7. Marz 2026 online 10 Marz 2026 Baden
EinfGhrungskurs Besuchsdienst Social Media fur Einsteiger:innen Klare Grenzen setzen auf Basis
Kurs fiir freiwillig Engagierte villigen-Koordinatarinnen und gewaltfreier Kommunikation

Kurs fur Freiwillige und Freiwilligen-Koordinatorinnen

2> = =
26. Marz 2026 Aarau 31 Marz 2026 Online 23. April 2026 Aarau
Fundraising: Geld sammeln mit benelunch: Datenschutz in Einfuhrung in Achtsamkeit und
Strategie. Methode und Freude Freiwilligenorganisationen Meditation

rs fur Freiwilligen-Koordinator:innen und Online eranstaltung fur Freiwilligen-Koordinator:innen Kurs fur Freiwillige und Freiwilligen-Koordinator:innen

Vorstandsmitglieder smitglieder



Fragen
Diskussion

Sami Steiner

Geschaftsleiter benevol Aargau




Herzlichen Dank fiir Ihre Aufmerksamieit.
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Vielen Dank und en Guete !

Listen:

* Freiwilligen-Engagement fiir Dulliken 1n den Bereichen Alter /
Integration

Nachster Anlass:

* 18. September 2026 1n der Aula: «Wunderwerk Gehirn» Flyer
folgen
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