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SO BLEIBEN SIE GESUND

INTERVIEW MIT DIETER HALLERVORDEN

Die wichtigsten 
Vorsorgeuntersuchungen

Mit 86 Jahren von
Erfolg zu Erfolg 

Schnell da,  
wo nötig

Helfer aus Leidenschaft
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KRIEG MITTEN IN EUROPA

Alte und junge Menschen
sprechen über ihre Gefühle 

LERNEN IM ALTER

Neugierig bleiben, 
Neues probieren

Interview mit Dr. med. Marianne Koch
Lernen ist eine große Freude
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„alt & jung“ – so heißt das neu gestaltete Mitgliedermagazin der Senioren-
Union der CDU Deutschlands (SU). Mit rund 52.000 Mitgliedern vertritt die 
zweitgrößte CDU-Vereinigung die Interessen und Anliegen der jungen Alten 
in der CDU. Tatsächlich machen die über 60-Jährigen mit 51 Prozent den 
Großteil in der CDU-Mitgliederschaft aus. 

Leser der „alt & jung“ haben

»  eine hohe Werteorientierung

»  ein ausgeprägtes Verantwortungsbewusstsein 

»  Leidenschaft für Mobilität und fi nanzielle Unabhängigkeit

»  Interesse an Reisen ins In- und Ausland

»   Zukunftsthemen wie Digitalisierung und Umweltschutz im Blick

»  und ein ausgeprägtes Markenbewusstsein

Mit Ihrem Werbe-Engagement erreichen Sie ohne Streuverlust eine 
Ziel gruppe, die nicht erst überzeugt werden muss: Die Senioren 
in der CDU machen sich dafür stark, dass es der jungen Generation 
einmal an nichts fehlt. Sie sorgen sich um ihre Kinder und Enkel, und 
sie kümmern sich. 

Zu den mehr als 125.000 Leserinnen und Lesern einer Ausgabe 
zählen neben den engagierten Mitgliedern vor allem Entscheider 
und Meinungsbildner aus den Führungsgremien der CDU sowie 
Vertreter der Hauptstadtpresse.

Werben Sie in einer Zielgruppe, 
die sich Zeit zum Lesen nimmt
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Neugierig bleiben – 

Neues ausprobieren
Bildung im Alter

Bleiben Sie neugierig… diesen Rat hat uns Stephen Hawking, der berühmte 

britische Astrophysiker hinterlassen. Neugier als wichtige Voraussetzung, 

etwas „Neues“ zu probieren – als Vorbedingung, etwas zu lernen.

E
in persönliches Erleben: Wieder einmal lag 

vor einigen Jahren die Einladung zum Klas-

sentreffen im Briefkasten, diesmal lockte 

das Jubiläum des Abiturs in eine norddeut-

sche Kleinstadt. Lange hatte man die Schulkamera-

den nicht gesehen, also wuchs die Spannung auf 

das Wiedersehen. Natürlich hatten fast alle – jahr-

gangsgerecht – das Rentenalter erreicht, nur ganz 

wenige „Selbstständige“ waren noch fest einge-

bunden in den eigenen Betrieb oder in die gut ge-

hende Arztpraxis. „Weißt Du noch?“ war Kernpunkt 

vieler Gespräche, viele Erinnerungen, aber eben 

sehr viel Vergangenheit. Ein Thema spielte dage-

gen keine Rolle: Die Frage nach der E-Mail-Adresse 

blieb unbeantwortet, Tablet oder PC, WLAN oder 

Festnetz, MAC oder Windows – Kopfschütteln. 

Ganz anders in diesem Jahr – trotz der Pandemie, 

oder gerade deswegen?

Generation 60 plus hat dazugelernt

Bereits die Einladung kam elektronisch, schon bei 

Tisch wurden die Vor- und Nachteile von Apple 

und Microsoft teilweise leidenschaftlich disku-

tiert. Die Generation 60 plus hat dazugelernt. Es 

hat ein Lernprozess eingesetzt, der den „Ruhe-

stand“ als Chance begreift, im neuen Lebensab-

schnitt noch dazuzulernen und nicht abgehängt 

zu werden, sondern den Anschluss an die gesell-

schaftliche Entwicklung zu behalten und sozial 

integriert zu bleiben. 

Die kürzlich verstorbene Protagonistin des „Le-

benslangen Lernens“, Prof. Dr. Dr. h.c. mult. Ursula 

Lehr, hat hier Maßstäbe gesetzt. Der Beitrag zu 

ihrem Wirken in dieser Ausgabe von „alt & jung“ 

legt darüber Zeugnis ab.

Die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senio-

ren-Organisationen e. V. (BAGSO), der die Seni-

oren-Union als Verbandsmitglied angehört, be-

fasst sich ebenfalls intensiv mit dieser Thematik 

und hat dazu vor einiger Zeit die Broschüre 

„Neugierig bleiben! Bildung und Lernen im 

Alter“ herausgegeben. 

Die Veröffentlichung enthält viele grundsätz-

liche Aussagen und Anregungen, die auszugs-

weise hier zitiert werden sollen.
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Die aktive Gestaltung des Lebens im 

Alter ist stets mit Lernen in irgendeiner 

Form verbunden. Als überzeugende Bei-

spiele dafür werden die in den BAGSO-

Verbänden organisierten älteren Men-

schen angeführt. Auch wenn die Verbände 

nicht vorrangig zum Zweck des Lernens 

gegründet wurden, so haben sich im Laufe 

der Zeit Angebote entwickelt, die den 

Mitgliedern aktuelles Wissen in ihrem je-

weiligen Aufgabenbereich vermitteln. 

Dieses beinhaltet nicht unbedingt das for-

melle Lernen in Bildungseinrichtungen, 

sondern bieten ebenso Lerngelegenhei-

ten in alltagsnahen Zusammenhängen. 

Lernen im Alter ist häufig lebensnahes 

Lernen. 

Die Anlässe, sich mit Neuem zu be-

schäftigen, entstehen häufig im Alltag. 

Oft beziehen sie sich auch auf die kon-

krete Bewältigung des eigenen Lebens. 

Auch der schnelle gesellschaftliche Wan-

del und die Digitalisierung vieler Lebens-

bereiche stellen Menschen vor neue Her-

ausforderungen und bieten Lernanlässe, 

denen man sich stellen kann. 

Wichtig ist das Prinzip der Freiwillig-

keit: In Bezug auf Lernen und ungezwun-

genes Engagement in fortgeschrittenen 

Jahren müssen die unterschiedlichen Be-

dürfnisse und Wünsche älterer Menschen 

erkannt und ernst genommen werden. 

Ein anderer Anreiz zum Mitmachen 

kann sein, sagen die Autoren, dass man 

sich mit seinen Erfahrungen und Kompe-

tenzen in ein Bildungsangebot einbringen 

kann. Für viele Menschen gilt: Je aktiver 

man an einem Lernprozess beteiligt ist, 

desto besser lernt man. Es hängt aber 

auch von der eigenen Persönlichkeit ab, 

ob man sich selbst aktiv einbringen 

möchte, oder ob man erstmal beobachten 

und etwas im Hintergrund bleiben will. 

Lernen im Alter – 

Gewinn an Lebensqualität

Lernen im Alter ist – wie auch viele an-

deren Untersuchungen zeigen – berei-

chernd, da es die Lebensqualität und die 

Lebenszufriedenheit älterer Menschen 

erhöht, außerdem wirken sich solche Ak-

tivitäten positiv auf das körperliche und 

seelische Befinden aus. Bildung stabili-

siert die Selbstachtung und das Selbst-

bewusstsein und trägt zum Erwerb 

neuer Kompetenzen bei. 

Wer bis ins hohe Alter hinein Neuem 

gegenüber aufgeschlossen bleibt, ent-

wickelt die notwendige Flexibilität, sich 

auch schwierigen Lebenslagen anzu-

passen. Bildung ist somit ein Gewinn – 

sowohl für den Einzelnen als auch für 

die Gesellschaft. 

Bildung im Alter erschließt Poten-

ziale, individuelle Ressourcen und Fä-

higkeiten und trägt so zur Zufriedenheit 

bei und fördert zudem die Solidarität 

zwischen den Generationen. Dies gilt es 

zu stärken und auszubauen. 

Den Blick auf die Arbeit der BAGSO 

richtete Claus Bernhold,

Stellv. Bundesvorsitzender 

Senioren-Union der CDU,

Chefredakteur „alt & jung“

Info:

Die Broschüre „Neugierig bleiben! Bildung 

und Lernen im Alter“ kann man beziehen 

bei der Bundesarbeitsgemeinschaft der 

Senioren-Organisationen e.V. (BAGSO)

Thomas-Mann-Str. 2-4, 53111 Bonn, 

Tel.: 0228/2499930 

kontakt@bagso.de

Download unter: www.bagso.de

Die Autoren der Veröffentlichung:

Dr. Markus Marquard, 

Zentrum für Allgemeine Wissenschaftliche 

Weiterbildung (ZAWiW), Ulm

Prof. Dr. Elisabeth Bubolz-Lutz, 

Forschungsinstitut Geragogik, Düsseldorf 
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Wenn Rentner
rocken

Jazz Rock Schulen Freiburg 

Im Ruhestand können sich Menschen, die schon immer mal auf der 
Bühne rocken wollten, aber im Arbeitsleben keine Zeit hatten, jetzt den 
Wunsch erfüllen. Die Jazz Rock Schulen Freiburg bieten Unterricht, 
Seniorenbands und soziale Treffpunkte zugleich. 
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Mit den Seniorenbands „Smitten 
by the rhythm“ und „Solar flair“ 
kommt Stimmung auf. 
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Wenn Rentner
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Gesellschaft

Wenn Rentner
rocken

D
ie Idee, Senioren-Bands zu 
gründen kam, als Arthur 
Adler, der künstlerische Lei-
ter und Marketingchef der 
Jazz Rock Schulen Freiburg, 

sich die Bevölkerungsstruktur von Frei-
burg angesehen hat. „Dort leben halt 
viele ältere Menschen, die aber recht 
aktiv sind. Also lag es auf der Hand, 
denen ein Angebot zu machen“, sagt 
Adler. Gemeinsam mit einem Kollegen 
wurden Flyer und newsletter erstellt und 
auf Facebook um Mitglieder 60+ für 
Rock-und Jazz-Bands geworben. Ende 
2019 war das, und innerhalb kürzester 
Zeit kamen Musiker für zwei Bands zu-
sammen. Als eine Zeitung aufmerksam 
wurde und berichtete, war der Andrang 
nicht mehr zu stoppen. 

Waren es am Anfang nur zwei Bands, sind mittler-
weile sieben unterwegs, die mit Lust und Spaß auf der 
Bühne stehen und rocken. Blues, Jazz, Rock, jeder Teil-
nehmer sucht sich seine Musikrichtung und macht bei 
der Band mit, die am besten gefälIt. Musik verbindet 
und das gilt für alle Berufsgruppen. Ärzte, Handwerker, 
Lehrer, Versicherungsangestellte oder Sozialarbeiter – 
sie alle eint der Spaß, live Musik zu machen. Insgesamt 
sind es heute 47 Teilnehmer, davon 18 Damen. Wäh-
rend die Männer gern Schlagzeug und Gitarre spielen, 
gehen die Frauen gern als Sängerinnen auf die Bühne, 
auch als Saxophonistinnen. Der Probenraum wird kos-
tenlos zur Verfügung gestellt, die Instrumente muss 
jeder mitbringen. 

SMITTEN BY THE RHYTHM ist eine der Bands für 
Menschen ab 60+, die sich den Traum erfüllen wollen, 
ihr Instrument in einer Band zu spielen. Zum Reper-
toire gehören Instrumentalstücke aus Jazz und Latin. 
Dazu gehören Titel wie „Mercy, mercy, mercy“ (Joe Za-
winul), „Cantaloupe Island“ (Herbie Hancock) oder 
„On Broadway“ (George Benson). 

Kilian Heitzler unterrichtet Schlag-
zeug sowie Arrangement & Kompo-
sition an den Jazz & Rock Schulen 

www.jrs.org/ensembles/ 
bands/smitten-by- 

the-rhythm
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Prävention 
rettet Leben!

Von Hausarzt Jens Wagenknecht

Früherkennung von mögli-
chen Krankheiten ist die 
beste Möglichkeit, rechtzei-
tig mit einer Behandlung zu 
beginnen, die das Leben 
verlängern kann. Prävention 
lautet das Zauberwort der 
hausärztlichen Versorgung, 
das niemand – egal in wel-
chem Alter – ignorieren 
sollte. In alt & jung erfahren 
Sie, welche Untersuchungen 
wirklich wichtig sind. 

D
ie Hüfte zwickt, das Treppensteigen wird 
anstrengender, häufiger Harndrang führt zu 
unruhigen Nächten – im Alter nehmen die 
Wehwehchen unweigerlich zu. Dass wir im 
Seniorenalter nicht mehr so fit sind wie mit 

Mitte 30, ist ganz normal. Es gehört gewissermaßen un-
weigerlich zum Leben dazu. Das sollte ältere Patientinnen 
und Patienten jedoch nicht dazu verleiten, Präventionsan-
gebote nicht anzunehmen, nach dem Motto: „In meinem 
Alter macht das auch keinen Unterschied mehr“. Das Ge-
genteil ist der Fall.

In meinem Praxisalltag erlebe ich immer wieder, wie ins-
besondere Seniorinnen und Senioren von Präventionsange-
boten profitieren und sich und ihren Familien damit viel 
Leid ersparen. Nur weil man an einer Erkrankung leidet, 
sollte das nicht bedeuten, dass man die Flinte ins Korn wirft 
und sich nicht mehr um die Vermeidung anderer Erkrankun-
gen kümmert. Doch was bedeutet Prävention überhaupt?

Prävention in der Medizin bedeutet grundsätzlich, dass 
Krankheiten vorgebeugt wird und dass sie so früh erkannt 
werden, dass sie gut behandelbar sind. Es wird also nicht 
erst interveniert, wenn das Kind schon in den Brunnen ge-
fallen ist. 

Prävention ist ein Kernelement der hausärztlichen Ver-
sorgung. Dabei geht es nicht nur um spezifische Präventi-
onsuntersuchungen, sondern auch um die kontinuierliche 
Versorgung. Hausärztinnen und Hausärzte, die ihre Pati-
entinnen und Patienten seit vielen Jahren kennen und mit 
deren Krankheits- und Familiengeschichte vertraut sind, 
können häufig schon in der alltäglichen Versorgung viele 
Probleme frühzeitig erkennen. Gleichzeitig gibt es aber 
auch eine Reihe konkreter Präventionstermine, die ältere 
Menschen nicht ignorieren sollten.

Eine Präventionsleistung, die jeder ab 55 Jahre meiner 
Erfahrung nach unbedingt wahrnehmen sollte, ist die 
Darmkrebsvorsorge. Hierbei wird eine Darmspiegelung 
durchgeführt. Ist der Befund unauffällig, muss eine er-
neute Spiegelung in der Regel erst zehn Jahre später erfol-
gen. Ich kenne viele Fälle, bei denen diese kurze Untersu-
chung geholfen hat, viele potenziell schwere Erkrankungen 
frühzeitig zu erkennen.  

nur 
rund

Im Ruhestand können sich Menschen, die schon immer mal auf der 
Bühne rocken wollten, aber im Arbeitsleben keine Zeit hatten, jetzt den 
Wunsch erfüllen. Die Jazz Rock Schulen Freiburg bieten Unterricht, 
Seniorenbands und soziale Treffpunkte zugleich. 
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Im persönlichen 
Gespräch mit 

dem Hausarzt 
lässt sich am 

besten klären, 
welche vorsor-

genden Untersu-
chungen sinnvoll 
und wichtig sind. 

Je älter man 
wird, desto eng-

maschiger sollten 
Kontrollen durch-

geführt werden.

20 %
aller Männer ab 45 Jahren 
gehen regelmäßig 
zum Check­Up

nur

50 %
nur 

rund
aller Frauen ab 
20 Jahren gehen 
zur Vorsorge

aller Männer ab 45 Jahren 
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Geschenk für ihre Mitmenschen, sie sind mit ihrem Erfahrungs-schatz unersetzlich: als enga-gierte Großeltern, im Freundes-kreis, als Familien- oder Nachbarschafts-Paten, in Par-teien, im Sportverein, Mehrge-nerationenhaus oder Repair-Café, bei der Hausaufgabenhilfe bis hin zur Mitarbeit im Hospiz. 

Ich kann mir gut vorstellen, dass viele von Ihnen, liebe Lese-rinnen und Leser, sich gerade mit der Frage beschäftigen, wie Sie künftig wohnen wollen. Denn auch das Wohnen spielt für das selbstbestimmte leben im Alter eine entscheidende Rolle. Es ist der nächste Baustein zum Glück. Können wir die Ar-beit im Haus und im Garten noch eine Weile meistern? Kann ich noch einige Jahre die Trep-pen zu meiner Wohnung im 2. Stock schaffen? Die meisten äl-teren Menschen wünschen sich, möglichst lange selbstständig zu Hause zu Leben. Wenn dann doch ein Umzug notwendig wird, dann geht es oft darum, eine Wohnumgebung zu finden, die Selbstständigkeit und Selbstbe-stimmung, soziale Kontakte und Teilhabe am gesellschaftlichen Leben ermöglicht – und in der Unterstützung nahe ist, wenn sie gebraucht wird.  Bei all diesen positiven Bil-dern vom Alter dürfen wir nicht vergessen, dass Älterwerden auch bedeuten kann, gesund-heitlich eingeschränkt, einsam 

und sozial isoliert zu sein. Die steigenden Preise für Lebens-mittel, Gas und Öl sind eine zu-sätzliche Belastung, inzwischen sogar für Menschen, die eigent-lich eine gute Rente erhalten. Als Ihre Seniorenministerin nehme ich ältere Menschen in ihrer ganzen Lebensvielfalt wahr:  diejenigen, denen es gut geht und diejenigen, die mehr Unterstützung brauchen. Ich bin Ihre Lobbyistin und werde die Interessen und Bedürfnisse älte-rer Menschen berücksichtigen und in politisches Handeln ein-fließen lassen. In der aktuellen Debatte über steigende Energie- und Lebenshaltungskosten will ich dafür sorgen, dass auch Rent-nerinnen und Rentner finanziell entlastet werden. Unser Land kommt voran, wenn wir Alt und Jung zusammendenken. Deshalb werde ich mich weiter für eine moderne und gut finanzierte Se-niorenpolitik einsetzen – zu Ihrem und unser aller Wohl.

Ralf Brünig, 76, ein jung gebliebener Mensch der Gene-ration 70 plus, ist Schulsportre-ferent beim Karateverband Baden-Württemberg (KVBW) sowie beim Deutschen Karate-verband (DKV). Mit Karate hat er erst in seinem 40. Lebensjahr angefangen, zuvor war er 30 Jahre lang als Handballer aktiv. Als ehemaliger Pädagoge an einer Werkrealschule vermittelt er beispielsweise seit vielen Jah-ren landes- wie bundesweit in-teressierten Lehrern und Leh-rerinnen sowie Trainern und Trainerinnen unter anderem das von ihm entwickelte „DKV-Sound-Karate“ – eine spezielle Trainingsform für den Schul- und Vereinssport. „Für Kinder und Jugendliche ist das Training mit lauter Musik sehr attraktiv. Viele haben aber Schwierigkeiten mit der Körperkoordination, denn den Beat müssen sie spüren und mit den Karate-Übungen verbin-den“, erklärt Brünig. Dass Karate 

» Ältere Menschen sollen ermutigt 
werden, ihre Fähigkeiten weiter in die Gesellschaft einzubringen.

Zu den ausgezeichne-ten Senioren sind Hei-drun Beck-Schulz (64) und Ralf Brünig (77). alt & jung sprach mit beiden darüber, was sie antreibt. 

Ralf Brünig, 76, ein jung gebliebener Mensch der Gene-ration 70 plus, ist Schulsportre-ferent beim Karateverband Baden-Württemberg (KVBW) sowie beim Deutschen Karate-verband (DKV). Mit Karate hat er erst in seinem 40. Lebensjahr angefangen, zuvor war er 30 Jahre lang als Handballer aktiv. Als ehemaliger Pädagoge an einer Werkrealschule vermittelt er beispielsweise seit vielen Jah-ren landes- wie bundesweit in-teressierten Lehrern und Leh-rerinnen sowie Trainern und Trainerinnen unter anderem das von ihm entwickelte „DKV-Sound-Karate“ – eine spezielle Trainingsform für den Schul- und Vereinssport. „Für Kinder und Jugendliche ist das Training mit lauter Musik sehr attraktiv. Viele haben aber Schwierigkeiten mit der Körperkoordination, denn den Beat müssen sie spüren und mit den Karate-Übungen verbin-

Zu den ausgezeichne-ten Senioren sind Hei-drun Beck-Schulz (64) und Ralf Brünig (77). alt & jung sprach mit beiden darüber, was sie antreibt. 
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Heidrun Beck­Schulz, zählt zu den zahlreichen Men-schen 60 plus, die mit Freude Sport treiben oder einem an-deren bewegungsreichen Hobby nachgehen. Im Haupt-beruf noch als Schulsekretärin aktiv, gibt sie ihre Leiden-schaft gern weiter. Die 64-Jäh-rige brennt für Sport und Be-wegung und leitet gleich mehrere Senioren-Gymnas-tikgruppen im Raum Heil-bronn. Seit 1998 ist sie Übungsleiterin Gymnastik beim DRK-OV Obereisesheim und hat ebenfalls bei der Ak-tion der Becker-Stiftung „Wer rastet, der rostet“ gewonnen. „Eine schöne Anerkennung, die mich sehr  gefreut hat“, 

sagt sie, denn „selbstbestimmtes Leben im Alter finde 

ich unglaublich wichtig. Die Sportkurse sind gut für die 

Gesundheit, aber auch ein sozialer Treffpunkt.“
Unter dem Motto „Lange gut leben mit lebenslanger 

Bewegung“ geht es in den Sport-Treffs um Beweglich-

keit, Kräftigung, Ausdauer, Koordination, Gleichge-

wicht, Stabilität und auch Gehirntraining. Auch mit 

Hilfe von Sportgeräten bleiben die Senioren gut in Be-

wegung. „Meine Kurse werden gern angenommen, und 

ich finde die Arbeit mit Senioren bereichernd, weil sie 

so eine große Lebenserfahrung haben“, erklärt die 

Sportbegeisterte. Gerne gibt sie Gedanken von Albert 

Schweitzer an die Teilnehmer ihrer Kurse weiter: „Nie-

mand wird alt, weil er eine Anzahl Jahre hinter sich ge-

bracht hat. Man wird nur alt, wenn man seinen Idealen 

Lebewohl sagt.“ Der Jugendwahn grassiere zwar über-

all, aber der Körper, das Äußere, komme da nicht mit.
Alljährlich nehmen die Teilnehmer ihrer Kurse auch 

am Rosenmontagsumzug durch Obereisheim (b. Heil-

bronn) teil. „Es ist unglaublich befriedigend, zu sehen, 

wenn die Teilnehmer - überwiegend Frauen – beim Fa-

schingsumzug so richtig Spaß haben und sich ihres Le-

bens freuen.“ 
Auch für die Zeit im Ruhestand hat Heidrun Beck-

Schulz Pläne. Dreimal die Woche will sie für Senioren-

Heime Sportkurse anbieten. Ihr Motto: „Das Leben ist 

wie Fahrradfahren. Um die Balance zu behalten, musst 

Du dich immer weiterbewegen.“ Auch im Weltladen 

möchte sie gern dann und wann arbeiten, und was ihr 

besonders am Herzen liegt: „Ich möchte Telefonseel-

sorge machen, die Menschen brauchen Ansprechpart-

ner, wenn sie Kummer haben.“ Aber, wie es auch kommt, 

am Ende steht immer: Bewegung ist die beste Medizin. 

als Schul-und Prüfungsfach anerkannt ist, dafür hat 
Ralf Brünig im DKV lange gekämpft. Obwohl längst Ruheständler im „Unruhestand“, 

kann sich der 76-Jährige nicht über mangelnde Auf-
gaben oder Termine zum Wohl der Allgemeinheit 
beklagen. „Ich war nie einer der Selbstoptimierer, 
die immer an der eigenen Karriere gearbeitet 
haben, um einen Preis nach dem anderen abzuräu-
men. Ich habe mir zwar sieben schwarze Gürtel er-
kämpft, aber mein Potential, das ich nicht nicht 
ausgeschöpft habe, habe ich als Wissen und Kön-
nen weitergetragen“, sagt er über seinen Werde-
gang. Karate kann seiner Meinung nach nämlich 
jeder  lernen, ob jung oder alt, ob behindert oder 
nicht behindert.

Ein Vorbild für die Generation 60 plus und 70 
plus will er auf jeden Fall sein. “Ziel der Marie-Lu-
ise- und Ernst-Becker-Stiftung ist es ja, Menschen 
über 60 Jahren, die eine Sportart oder ein Hobby 
mit ganzem Körpereinsatz betreiben, herauszustel-
len und somit andere Personen in dieser Alters-
struktur für Bewegung zu begeistern“, um, wie Brü-
nig es formuliert, „defizitären Altersstereotypen 
und negativen Vorurteilen, mit denen ältere Men-
schen konfrontiert werden, entgegenzuwirken“. 
Mit Freude unterrichtet er auch die Senioren, die 
erst spät zu dieser Sportart gefunden haben. „Auch 
wer erst spät anfängt, kann noch Einiges erreichen. 
Dem Körper tut es auf jeden Fall gut.“Dass die Lebenswirklichkeit der älteren Genera-

tion durchaus vitaler und vielfältiger ist, hat die 
Aktion „Wer rastet, der rostet“ unter Beweis ge-
stellt. Neben der Marie-Luise- und Ernst-Becker-
Stiftung sind der Deutsche Olympische Sportbund 
(DOSB), die Bundesarbeits Gemeinschaft der Seni-
oren-Organisationen und das Bundes Familienmi-
nisterium, das für die Förderung verantwortlich 
zeichnet, bei dieser Kampagne mit im Boot.

Gesellschaft
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Termine

Heft Nr. Erscheinungstermin Themen
Anzeigen- und  

Druckunterlagenschluss

1/2023 03.03.2023
Klima und Energie
Energie- und Kostensparen: Autos, Wohnen, 
Elektrogeräte, Leuchtmittel, Heizung  

07.02.2023

2/2023 29.06.2023
Freizeit & Reisen
Kururlaub, Wellness, Urlaub mit dem E-Bike,  
die besten Wandertouren, Konzerte

05.06.2023

3/2023 27.09.2023

Gesundheitliche Vorsorge
Fitness-Center für Senioren, Sportgeräte für  
zu Hause, Ärztliche Versorgung, Hausnotruf, 
Rettungsdienste

04.09.2023

4/2023 01.12.2023
Engagement im Alter
Ehrenamt, Arbeiten im Alter, Erfahrungen  
weitergeben, Patenschaften
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2. Umschlagseite: 7.000 €
3. Umschlagseite: 6.500 €
4. Umschlagseite: 8.000 €

2.000 €

Anschnitt*: 
79 x 297 mm

Satzspiegel: 
69 x 267 mm

4.000 €

Anschnitt*: 
210 x 198 mm

Satzspiegel: 
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3.000 €
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Satzspiegel: 
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auf Anfrage

Eine Anzeigenstor-
nierung ist nur bis zwei  
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oder einfügen Ihrer  
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bare pdf-Datei der  
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Beilagen, Beihefter (nicht rabattfähig)

Beilagen
Belegungsmöglichkeit Gesamtausgabe 
Preise bis 20g  95,00 €

bis 25g  110,00 €
je weitere angefangene 5g  10,00 €

Formate Maximal 200 x 287 mm
Minimal auf Anfrage

Beihefter
Belegungsmöglichkeit Gesamtausgabe 
Preise 4 Seiten  125,00 €

8 Seiten  161,00 €
umfangreichere Beihefter auf Anfrage

Formate Maximal (nach Beschnitt) 210 x 297 mm
Minimal auf Anfrage

Beikleber
Belegungsmöglichkeit Gesamtausgabe 
Preise Postkarten  75,00 €

Booklet  90,00 €

Sonstige technische Vorgaben auf Anfrage

Teilbelegungen nur auf Anfrage

Alle angegebenen Preise pro angefangene 1.000 Exemplare zzgl. Postgebühren

M
ed

ia
d

at
en

 2
02

3



Verbreitung

Verbreitung nach Nielsen-Gebieten

Gebiet
Exemplare 

(Prozentanteil an der Gesamtauflage)

Nielsen I 19,0 %

Nielsen II 28,9 %

Nielsen IIIa   7,5 %

Nielsen IIIb 15,0 %

Nielsen IV 16,2 %

Nielsen V   6,2 %

Nielsen VI   3,7 %

Nielsen VII   3,5 %

Anzeigenverkauf

Nielsen I, II, V, VI:  Getz & Getz
(außer Berlin)  Medienvertretung 

 Sebastian Getz 
Stöcker Weg 64, 51503 Rösrath 
Telefon: 02205 86179 
Telefax: 02205 85609 
E-Mail: info@getz-medien.de

Nielsen III a, III b, IV, VII:   Braun Medien GmbH
(inkl. Berlin)  Agrippinawerft 10, 50678 Köln
  Telefon: 0221 7881443
  Telefax: 0221 7881444
 E-Mail: braun@braun-medien-gmbh.de

Projektleitung:  Sonja Bach-Meiers 
Union Betriebs-GmbH (UBG) 
Klingelhöferstraße 8, 10785 Berlin 
E-Mail: verlag@ubgnet.de 
Telefon: 030 22070-271 
Telefax: 030 22070-279

Foto Titelseite: AdobeStock
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