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TEXT �� Julia Neuburg

Der demografische Wandel vollzieht sich 
unaufhaltsam: Das Statistische Bundes-
amt prognostiziert, dass im Jahr 2050 
jede zweite Person in Deutschland älter 

als 50 Jahre sein wird. Dieser Prozess stellt unse-
re Gesellschaft schon heute vor große Heraus-
forderungen, die sich in den nächsten Jahren 
noch verstärken werden. Bereits jetzt sind so 
viele Menschen pflegebedürftig wie nie zuvor: 
Ende 2023 waren es 5,7 Millionen (Statista). Mit 
der Verlängerung unserer Lebenserwartung stellt 
sich also zwangsläufig die Frage nach der Qualität 
des Alterns. Der Wunsch nach einem selbststän-
digen und selbstbestimmten Leben, auch im hö-
heren Lebensalter, spielt hierbei eine besondere 
Rolle. Dabei scheint körperliche Aktivität ein be-
deutender Baustein zu sein, um gesund zu altern. 
Genau dies erforscht das Institut für Bewegungs- 
und Sportgerontologie der Deutschen Sporthoch-
schule Köln. Das Institut befasst sich in Forschung 
und Lehre mit der Frage, wie und warum sich im 
Verlauf des Alterns körperliche Aktivität und Funk-
tionsfähigkeit verändern. Die Forschungsergeb-
nisse werden genutzt, um effektive evidenzbasier-
te Interventionen zu entwickeln, die Menschen 
ermöglichen, ein aktives und selbstständiges Le-
ben bis ins hohe Alter zu führen. Denn: Je älter die 
Menschen werden, desto größer ist auch das Sturz-
risiko (siehe dazu auch S. 33). Die Sturzprävention 
hat als Forschungsthema eine lange Tradition am 
Institut. Forschungsprojekte wie iStoppFalls, My 
Active and Healthy Aging (My-AHA), FARSEEING 
u.v.m. wurden in den vergangenen Jahren erfolg-
reich durchgeführt. Aus einigen Projekten haben 
sich konkrete Konzepte entwickelt, zum Beispiel 
ein gerätegestützter Sturzpräventionszirkel, ein 
Steppingprogramm, ein Trainingskarussell für De-
menzpatient*innen; aktuell wird im Rahmen eines 
VR-Projekts eine virtuelle Welt programmiert, die 
zur Sturzprävention dienen soll oder auch ein 
Step-Aerobic-Training als spezifisches Trainings-
programm für ältere Erwachsene entwickelt.

Was bedeutet gesun-
des Altern?
Für mich bedeutet ge-
sundes Altern, den All-
tag immer wieder neu zu 
gestalten und Neues zu ler-
nen. Wenn wir Routinen aufbrechen, 
fordern wir das Gehirn heraus, flexibel 
zu bleiben, und trainieren gleichzeitig, 
unsere Bewegungen bewusster und si-
cherer auszuführen. Das gilt nicht nur 
für ältere Menschen. Menschen jeden 
Alters sollten Neues ausprobieren – sei 
es ein Sport, eine Sprache oder eine 
andere Fähigkeit, um Körper und Geist 
langfristig gesund und anpassungsfä-
hig zu halten.

Was erforschen Sie in dem Zuge?
Ich beschäftige mich mit der Frage, wie 
Bewegung und Denken zusammenwir-
ken und wie beides im Alter trainiert 
werden kann. Besonders interessiert 
mich, wie Alltagsroutinen unser Al-
tern beeinflussen. Wenn wir über viele 
Jahre hinweg Tag für Tag die gleichen 
Bewegungen machen und immer wie-
der die gleichen Gedanken denken, 
wird das irgendwann zur Routine und 
schließlich zur Gewohnheit. Doch 
wenn wir uns auf Neues einlassen, 
können wir unseren Geist und Körper 
wachhalten und dem Alterungsprozess 
aktiv entgegenwirken. In meiner For-
schung untersuche ich deshalb, wie 
man gewohnte, automatische Reak-
tionen hemmen und stattdessen sicher 
reagieren kann.

Was hat Sie persön-
lich zu diesem For-

schungsthema ge-
bracht?

Nach meinem Sportstu-
dium in Südkorea habe ich 

in einem großen Seniorenzentrum 
gearbeitet und dort Gespräche mit 
älteren Menschen geführt – über ihr 
Leben und ihre Wünsche. Auch mit 
Blick auf meine eigene Familie, meine 
Großeltern und Eltern wollte ich besser 
verstehen, wie ältere Menschen länger 
selbstständig und mobil bleiben kön-
nen. Es hat mich gereizt, tiefer in die-
ses Forschungsthema einzutauchen, 
weshalb ich 2013 den Masterstudien-
gang Sport- und Bewegungsgeronto-
logie an der Sporthochschule begann 
– das war für mich der ideale Einstieg 
in die Forschung.

Das Thema Sturzprävention im Alter 
wird schon lange an Ihrem Institut 
bearbeitet. Wie lassen sich Stürze 
vermeiden?
Um Stürze zu vermeiden, reicht es 
nicht, nur die Muskulatur zu trainie-
ren. Wichtig ist auch, die geistige 
Fitness und die Flexibilität im Alltag 
zu fördern. Hier gilt es, Routinen zu 
hinterfragen, neue Bewegungs- und 
Denkaufgaben einzuüben und kom-
plexe Alltagssituationen gezielt zu 
trainieren, zum Beispiel, wie man 
bei unerwarteten Hindernissen oder 
plötzlichen Reizen bewusst reagiert. 
Genau hier setzen wir mit unseren 

Mit Köpfchen und  
Körper: Gesund altern 

»Wir müssen den Alltag der  
Älteren in Bewegung denken« 
Dr. Kyungwan Kim (39) forscht an der Schnittstelle von Bewegung und Kognition – 
mit einem besonderen Fokus auf das Altern. Seine Studien beschäftigen sich mit der 
Frage, wie ältere Menschen geistig und körperlich fit bleiben können. Dr. Kim hat 
von 2013 bis 2016 den M.Sc. Sport- und Bewegungsgerontologie studiert und da-
nach an der Sporthochschule promoviert. Wir haben mit ihm über seine Forschung, 
deren gesellschaftliche Relevanz und seine persönliche Motivation gesprochen.

Übrigens: Für seine Lehrveranstaltung „Praktische Trainingsumsetzung mit Älte-
ren“ im B.A. Sport und Gesundheit in Prävention und Therapie hat in diesem Jahr 
Dr. Tobias Morat vom Institut für Bewegungs- und Sportgerontologie den Lehr-
preis in der Kategorie Praxiskurs/Übung (dotiert mit 3.000 Euro) erhalten.
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Forschungsprojekten an. Wir entwi-
ckeln Trainings, die motorische und 
kognitive Elemente verbinden, sodass 
ältere Menschen lernen, sicherer, auf-
merksamer und anpassungsfähiger zu 
handeln.

Sie beschäftigen sich auch mit der 
Wegfindungs- oder Orientierungsfä-
higkeit im Alter. Welche Erkenntnis-
se haben Sie dazu bereits gewonnen?
Für die räumliche Orientierung sind 
zwei Fähigkeiten wichtig: die Ich-Pers-
pektive, die Orientierung aus der eige-
nen Sicht, und die Vogelperspektive, 
die Fähigkeit, sich zum Beispiel auf ei-
ner Straßenkarte zurechtzufinden. Im 
Alter können diese Fertigkeiten nach-
lassen, was die Alltagsmobilität älterer 
Personen einschränken kann, weil sie 
sich etwa in neuen Umgebungen nicht 
mehr so gut zurechtzufinden. Interes-
santerweise haben wir in einer Studie 
aber festgestellt, dass sich diese De-
fizite in der Realität oft weniger stark 
zeigen als in Laborsettings. Bewegung 
im Alltag, zum Beispiel im Straßen-
verkehr, scheint also ein wichtiger 
Schlüssel zu sein, weil sie das Gehirn 
auf vielfältige Weise fordert und unter-
stützt. Orientierungsfähigkeit hängt 
also nicht nur von körperlicher Fitness 
ab, sondern auch davon, wie wir unse-
re Alltagsroutinen gestalten.

Welche gesellschaftliche Relevanz 
hat Ihre Forschung – etwa mit Blick 
auf den demografischen Wandel?
Wir wissen, dass der Anteil älterer Men-
schen in unserer Gesellschaft deut-
lich zunimmt. Damit steigt auch das 
Risiko von Stürzen und kognitiven 
Einschränkungen. Wenn eine ältere 

Person stürzt oder sich nicht mehr so 
gut orientieren kann, hat das nicht nur 
gesundheitliche Folgen, sondern auch 
Auswirkungen auf das gesamte sozia-
le Umfeld. Prävention ist daher nicht 
nur medizinisch, sondern auch gesell-
schaftlich enorm wichtig. Mein Ziel ist 
es, präventive Ansätze zu entwickeln, 
die über klassisches Training hinaus-
gehen. 

Gibt es bereits Beispiele, in denen 
Ihre Forschung in der Praxis Anwen-
dung findet?
Aktuell entwickeln wir in Kooperation 
mit der Polizei Köln, Direktion Verkehr, 
ein Trainingskonzept für den sicheren 
Straßenverkehr im Alter. Wir haben 
bereits zwei Workshops mit älteren 
Menschen durchgeführt, bei denen die 
Polizei wichtige Kenntnisse zur siche-
ren Verkehrsteilnahme vermittelt und 
unser Team ein Bewegungsprogramm 
beisteuert, das Fähigkeiten wie Re-
aktionsvermögen, Aufmerksamkeit 
und Orientierung gezielt fördert. Ein 
weiteres Projekt war eine Studie zur 
Orientierung in Zusammenarbeit mit 
dem Museum Ludwig in Köln. Hier 
haben wir untersucht, wie sich ältere 
Menschen in komplexen räumlichen 
Umgebungen zurechtfinden – sowohl 
in der Realität als auch in virtuellen 
Simulationen. Solche Ergebnisse kön-
nen perspektivisch helfen, öffentliche 
Räume altersgerechter zu gestalten 
und ältere Menschen zu unterstützen, 
ihre Selbstständigkeit zu bewahren.

Woran arbeiten Sie aktuell und was 
wünschen Sie sich für die Zukunft 
Ihrer Forschung?
Neben den Projekten zur Sturzprä-
vention im Straßenverkehr und zur 
bewegungsbezogenen Wegfindung 
beschäftige ich mich auch mit sport-
lichen Kontexten. Mich interessiert, 
wie unterschiedliche Sportarten die 
körperliche und geistige Gesundheit 
älterer Menschen fördern können und 
welche Rolle kognitive Funktionen da-
bei spielen. Langfristig wünsche ich 
mir, dass wir Trainingskonzepte entwi-
ckeln, die direkt in der Praxis Anwen-
dung finden, sodass ältere Menschen 
konkrete, leicht zugängliche Angebote 
nutzen können, die sowohl ihre kör-
perliche Fitness als auch ihre geistige 
Flexibilität fördern und damit ihren 
Alltag spürbar verbessern.

STÜRZE IM ALTER

Zahlen, Risiken, Folgen
	» Jede dritte Person über 65 stürzt 

mindestens einmal pro Jahr
	»Bei den über 80-Jährigen ist es 

sogar mehr als jede zweite

TYPISCHE URSACHEN: 

🧠 Kognition
	»Nachlassende Aufmerksamkeit

	» Verlangsamte Reaktion
	»Abbau exekutiver Funktionen

💪 Körper
	»Muskelschwäche

	»Gleichgewichtsstörungen
	» Seh- und Hörprobleme

🏠 Umgebung
	» Stolperfallen  

(Teppiche, Kabel)
	» Schlechte Beleuchtung

	»Glatte Böden

💊 Medikamente
	»Beruhigungsmittel

	»Blutdrucksenker
	»Kombination mehrerer  

Präparate

MÖGLICHE FOLGEN

Körperlich:
	» Prellungen

	»Knochenbrüche
	» Schädel-Hirn-Trauma

Psychisch & sozial
	»Angst vor erneutem Sturz
	»Rückzug & Vereinsamung

	» Verlust der Selbstständigkeit

Ökonomisch
	»Kosten für Reha,  

Pflege & Krankenhaus
	»Belastung für Angehörige  

und Pflegesysteme

WAS HILFT?

Kombinierte Prävention
 »🏋Kraft- und Gleich- 

gewichtstraining
 »🎯Kognitives Training  
(z. B. Aufmerksamkeit,  
Reaktionsfähigkeit)
	»🏡 Anpassung der  

(Wohn-)Umgebung
	»📋 Medikamenten-Check

Klimawandel   

Auswirkungen auf den  
Winter- und Bergsport

Das Expertenforum Klima.Schnee.Sport, an dem auch die Deutsche 
Sporthochschule beteiligt ist, hat ein neues Positionspapier zum 

Einfluss des Klimawandels auf den Winter- und Bergsport veröffent-
licht. Es zeigt u.a., dass natürliche Schneedecken in tiefen und 

mittleren Lagen weiter zurückgehen, sommerliche Trockenphasen 
und Naturgefahren zunehmen und damit neue Herausforderungen 

für Sport und Tourismus entstehen. Gleichzeitig betonen die 
Fachleute die Verantwortung der Branche, Klimaschutz- und 

Anpassungsmaßnahmen konsequent umzusetzen.

Positionspapier: 
http://bit.ly/42LO4Ie

Die für den Schneesport geeignete natürliche Schneedecke geht langfristig besonders in 
tiefen und mittleren Lagen bis etwa 1.500 Meter Seehöhe weiter zurück.

Millionenförderung
Wirtschaftsministerin Katherina Reiche hat die Gewinner 
des Leuchtturmwettbewerbs „Startup Factories“ bekannt-
gegeben: Die „Gateway Factory“, ein Zusammenschluss von 
Hochschulen aus Köln, Aachen und Düsseldorf, gehört zu 
den zehn bundesweit geförderten Zentren. Sie erhält in den 
kommenden fünf Jahren bis zu zehn Millionen Euro vom 
Bund, um Deeptech-Startups mit Wachstumsprogrammen, 
Produktions- und Laborflächen sowie Zugang zu Industrie-
partnern und Investoren zu unterstützen.

Zu den beteiligten Partnern gehören neben der Universität 
zu Köln, der RWTH Aachen und der Heinrich-Heine-Univer-
sität Düsseldorf auch die TH Köln, die Deutsche Sporthoch-
schule Köln, die Rheinische Hochschule Köln, die CBS Inter-
national Business School sowie die Münchner Start2 Group. 
Bereits zuvor hatte das Konsortium rund zehn Millionen Euro 
an privaten Mitteln eingeworben.

„Wir freuen uns sehr auf die Umsetzung der Gateway Factory 
in Zusammenarbeit mit den leistungsstarken Hochschulen 
der Region von Düsseldorf bis Aachen. Als profilspezifische 
Universität begleiten wir Startups in der Skalierungsphase 
mit sportwissenschaftlicher Expertise und strategischen 
Branchennetzwerken – insbesondere in den wachstums-
starken und gesellschaftsprägenden Zukunftsfeldern 
Gesundheit, Sport und Bewegung“, sagt Prof. Dr. Ansgar 
Thiel, Rektor der Deutschen Sporthochschule Köln.

der Handwerker*innen 
schätzen ihre Gesundheit 
trotz hoher körperlicher 
und mentaler Anforde-
rungen als gut oder sehr 
gut ein – im Vergleich 
zu knapp 70 Prozent der 
Gesamtbevölkerung. 
Aktuelle Studie „So gesund ist das Handwerk“ 

„Gateway Factory“ erhält




