
Engagement mit Herz und Zeit

Frühlingsanlass der Kommission für Alter und Gesellschaft 

(KOAG Dulliken)



KOAG - Wer sind wir?

Andrea Bolliger

GR Ressortleitung 
Gesundheit & Soziales

Lisa Wieland-
Schenker

Anton 
Strittmatter

Nicole Wyss Bernadette 
Spielmann

Claudia Lack



KOAG – Hauptaufgaben

• Aufnahme und Klärung von Anliegen der Seniorinnen und Senioren

• Beratung und Unterstützung des Gemeinderats in Altersfragen

• Erarbeitung eines Altersleitbilds

• Förderung der Zusammenarbeit zwischen Institutionen und 
Fachpersonen

• Sensibilisierung der Öffentlichkeit für Altersfragen (Information, 
Bildung, Veranstaltungen)



Programm

Einleitung KOAG

• Referat: «Gutes Altern» von Dr. med. Moritz Strickler

• Clown-Intermezzo mit Léonard Steck

• Referat: «Freiwilligenarbeit – Engagement, das verbindet» von Samuel Steiner

Austausch und Begegnung beim gemütlichen Apéro vom Brot & So



10. April 2026, Moritz Strickler

Chefarzt Klinik für Geriatrie, Kantonsspital Olten
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Das heutige Programm

- Altern

- Bewegung

- Geist

- Ernährung

- Abschluss

15.04.2026



15.04.2026
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Altern

Primäres Altern

▪ Zelluläre Alternsprozesse in Abwesenheit von Krankheit

▪ Nicht beeinflussbar (Gegenstand aktueller Forschung)

▪ Höchstalter 122 bis 123 Jahre

Sekundäres Altern

▪ Folge äusserer Einwirkung, beeinflussbar
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Primäres Altern

▪ Schadenstheorien

▪ Bsp: Rate-of-living-Theorie, R. Pearl 1928

▪ Lebenserwartung umgekehrt proportional zur Stoffwechselrate

▪ Theorie der freien Radikale

▪ Freie Radikale zerstören Zellbestandteile (DNA, RNA,…)

▪ Evolutionstheorien
▪ Altern als Folge des Evolutionsprozesses

▪ Vorgängergeneration/Nachfolgeneration
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Was ist alt?
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▪ (meist) altersbedingtes Syndrom, welches durch eine verringerte Widerstandsfähigkeit gegenüber Stressoren 

gekennzeichnet ist und zu erhöhten Behinderungs-, Hospitalisierungs- und Sterberisiko einhergeht

▪ Ursachen: Endokrinologisch  ILG-Factor, Sexualhormone,…

  Genetisch

  Immunologisch  chronische Entzündungsantwort

  Mangelernährung, Demenz, Sarkopenie,…

Frailty
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http://mein-fun.com/data/media/5/mein_fun-_1_.jpg

http://static.a-z.ch/__ip/EknrczClLGlnWaFYkAYGB4dqZps/ebc1f5245721756e8a3d840a6b94453b4208ef31/teaser-detail/sport-im-alter-jpg

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJkNWH-MzMAhXHBBoKHTaQAm8QjRwIBw&url=http://mein-fun.com/details.php?image_id=2887&sessionid=8saounr5kc0invnod9eiejpvt7&bvm=bv.121421273,d.bGg&psig=AFQjCNGlNIgs8azortYfjGDA4BrQ6OUnUA&ust=1462881390229152
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj8k5vq98zMAhXBHxoKHSDVCugQjRwIBw&url=http://www.limmattalerzeitung.ch/leben/gesundheit/sport-statt-medikamente-aerzte-sollen-bewegungs-rezepte-verschreiben-127241057&bvm=bv.121421273,d.bGg&psig=AFQjCNH2rEmd55MQSpAmvOmX22V-UPED_A&ust=1462881332070482
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Lucas Cranach, 1546
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Gang

▪ Stürze im Alter führen in 20-30% der Fälle zu moderaten bis schweren Verletzungen

 • in 5-6% der Fälle Frakturen, Stürze sind Hauptrisikofaktor für Hüftbrüche (häufigste Fx 75+)

 • 30% → der gestürzten Pat. entwickeln Sturzangst

▪ Folgen für den älteren Menschen

 • Funktionsverlust, erhöhte Mortalität

 • 40% → der gestürzten Pat. treten in APH über 

 

▪ Folgen für die Gesellschaft

 • direkte + indirekte Kosten Stürze 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



30 Sekunden Sitz-Stand-Übergang

15.04.2026



Auswertung

▪ Frauen:

▪ 60 – 64: < 12   12 – 17    >17

▪ 65 – 69: < 11    11 – 16   >16

▪ 70 – 74: < 10   10 – 15    >15

▪ 75 – 79: < 10   10 – 15    >15

▪ 80 – 84: < 9      9 – 14     >14

▪ 85 – 89: < 8      8 – 13     >13

▪ 90 – 94: < 4      4 – 1       >11

Männer:

60 – 64: < 14   14 – 19   >19

65 – 69: < 12   12 – 18   >18

70 – 74: < 12   12 – 17   >17

75 – 79: < 11   11 – 17   >17

80 – 84: < 10   10 – 15   >15

85 – 89: < 8       8 – 14   >14

90 – 94: < 7;      7 – 12   >12

Unterdurchschnittlich; Durchschnittlich; Überdurchschnittlich

15.04.2026



Gesundheitsverlauf mit Bewegung

Bundesamt für Statistik

15.04.2026



Wie bewegt sich die Schweiz?
15.04.2026
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15.04.2026



Risikofaktoren
15.04.2026
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Finger Studie (Finnish Geriatric Intervention Study)

▪ Patienten mit leichter Demenz

▪ 60 bis 77 Jahre
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Gehirnjogging

Mehrmals wöchentlich, 10 – 15 Minuten
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Ernährung

▪ Energiebedarf: 10 bis 20 % Eiweisse

   30 % Fett (v.a ungesättigte Fettsäuren)

   knapp 50 % Kohlenhydrate
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Sarkopenie

Veränderung Muskelaufbau mit dem Alter 

Zwischen Lebensalter von 30 u. 80 Jahren:

 

• Abnahme der Muskelgesamtmasse um über 30%! 

• Die schnellen Muskel-Fasern besonders 

betroffen! 

• Zunahme Fettanteil und Zunahme 

Fetteinlagerungen 
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Prävention Muskelabbau

2 Pfeiler

Training Ernährung



15.04.2026



Ernährung im Alter
▪ Nährstoffbedarf 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. 2l 

(Männer)

• Supplementation von Mikronährstoffen

bei Mangelerscheinungen (z.B. Eisen, 

B12, Folsäure)

15.04.2026
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Eiweiss

Bündner Fleisch  40

Wurst                   20

Rohschinken       25



Übung zur Sturzprävention

▪ Tandemstand, alternativ Semitandem

▪ Einbeinstand

15.04.2026
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Blaue Zonen

Gemeinsamkeiten: starkes soziales Gefüge, Familie

   Pflanzen, Gemüse

   regelmässige körperliche Aktivität

   Kein Rauchen 

   wenig Stress

Buettner, Poulain, 2005



Unsere blauen Zonen

• Gleichgewichtsgruppe Kantonsspital Olten

• «Zäme go laufe» (ab 60J., kostenlos, 

wöchentlich, 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 fördern

• Jassgruppen: www.jass-events.ch

• Lottoabende: Kirchen - 

Gemeindeanlässen

• 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 

Ernährungsberatung 

- Kochkurs mediterrane Ernährung 

im BSS

- Convafit Gruppenkurs zu 

Adipositas / gesunder Ernährung 

BSS

- Mittagstische z.B. von Pro 

Senectute / Diabetesgesellschaft

- Broschüre Gesund essen – fit 

bleiben unter 

https://www.bundespublikationen.a

dmin.ch/ 

15.04.2026

https://www.bundespublikationen.admin.ch/
https://www.bundespublikationen.admin.ch/




Intermezzo





Freiwilligenarbeit –
Engagement, das verbindet

Gemeinde Dulliken

Kommission für Alter und Gesundheit

10. April 2026

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau



Geschichte, Begriffe, Abgrenzung

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau



Geschichte

«Benevolentia» / «Misericordia» / Altruismus

→ Freiwillig, unbezahlt

Gemeinwerke / Bewirtschaftung kollektiver 

Ressourcen → Gemeinnützige Arbeit

Vereine: Lange Tradition

1777 Gründung der «Gesellschaft zur 

Beförderung des Guten und Gemeinnützigen» 

(heute SGG)

Heute rund 100’000 Vereine



Begriffe

Unbezahlte Arbeit (Bild)

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


Grenzen

Professionelle / berufliche Tätigkeit
– Qualifikation

– Entschädigung

Persönliche Grenzen
Ressourcen, Zeit, Kompetenzen, Lust

Gesellschaftliche Fragen
Wer muss wofür aufkommen? Wer ist 
wofür verantwortlich? Was darf wie viel 
kosten? 



Wert für die Gesellschaft

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau
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Wert für die Gesellschaft

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025
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Wert für die Gesellschaft

Rund 66% der Bevölkerung über 15 Jahre

2 von 3 Personen

Rang 2 im europäischen Vergleich (hinter NOR)

590 Millionen Stunden pro Jahr

Volkswirtschaftlicher Wert: über 30 Milliarden

→ Andere Zahlen deutlich tiefer, hängt ab von 

Befragung, Definition, etc.

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025
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Wert für die Gesellschaft

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



4
6

Wert für die Gesellschaft

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025



Wert für Freiwillige

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau
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Motivation von Freiwilligen

Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025

61% Tätigkeit macht Spass

54% Verbundenheit mit Organisation

50%  Mit anderen Menschen zusammenkommen

48%  Anderen Menschen helfen 

45%  Mit anderen etwas bewegen

34%  Anderen Personen etwas zurückgeben

33%  Erweitern der eigenen Kenntnisse/Erfahrungen

31%  Persönliches Netzwerk pflegen
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Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025

61% Tätigkeit macht Spass

54% Verbundenheit mit Organisation

50%  Mit anderen Menschen zusammenkommen

48%  Anderen Menschen helfen 
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34%  Anderen Personen etwas zurückgeben
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Motivation von Freiwilligen
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Quelle: Freiwilligen-Monitor 2025

61% Tätigkeit macht Spass

54% Verbundenheit mit Organisation

50%  Mit anderen Menschen zusammenkommen

48%  Anderen Menschen helfen 

45%  Mit anderen etwas bewegen

34%  Anderen Personen etwas zurückgeben

33%  Erweitern der eigenen Kenntnisse/Erfahrungen

31%  Persönliches Netzwerk pflegen

Motivation von Freiwilligen



5
1

Wertschätzung

Anerkennung und Wertschätzung auf allen

Ebenen sind der Lohn der Freiwilligen

Öffentlich: Berichte in Medien, öffentliche Reden

Amtlich: Repräsentant:innen an Anlässen, gute 

Rahmenbedingungen, Vernetzung

Organisation: Dankesessen, Ausflug, 

Vergünstigungen, Weiterbildung, Mitbestimmung

Persönlich: Dank, Geburtstagskarte, Geschenk
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Quelle: Mental Wellbeing & soziales Engagement (Social Friday)

Positive Effekte
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Positive Effekte

Regelmässige soziale Kontakte

Regelmässige Tätigkeit

Eigene Kompetenzen einbringen

Teil eines grösseren Ganzen sein

Eigene Ideen verwirklichen

Etwas bewirken

Gebraucht werden



benevol Aargau - 
Fachstelle für 
Freiwilligenarbeit

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau



5
5

benevol-jobs.ch
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Weiterbildung



Fragen
Diskussion

Sämi Steiner

Geschäftsleiter benevol Aargau



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit.



Vielen Dank und en Guete ! 
Listen:

• Freiwilligen-Engagement für Dulliken in den Bereichen Alter / 
Integration

Nächster Anlass:

• 18. September 2026 in der Aula: «Wunderwerk Gehirn» Flyer 
folgen
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