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Was ist „fit für 100?“ 

 

„fit für 100“ wurde unter der Leitung von Prof. Mechling von Sportwissenschaftlern, Sozialarbeitern 
und Pflegemitarbeitern auf Grundlage trainingswissenschaftlicher und gerontologischer Erkenntnisse 

an der Deutschen Sporthochschule Köln entwickelt und von 2005 - 2007 wissenschaftlich begleitet 

und evaluiert. Es handelt sich dabei um ein gezieltes Bewegungstraining für SeniorInnen, das im 

Sinne von Alltagskompetenz und Sturzprophylaxe Kraft- und Gleichgewichtsfähigkeiten steigert. Ziel 

ist es durch verbesserte Kraft, Balance und Koordination Alltagsfähigkeiten, Mobilität und somit 

Selbständigkeit und Lebensqualität mindestens zu erhalten, wenn möglich zu verbessern.  

Ab Mitte 2007 folgten ein ergänzendes Projekt zur Implementierung weiterer Gruppen sowie eine 

exemplarische Umsetzung in Gruppen für Menschen mit Demenz. Eine Pilotstudie wurde im Jahre 

2007 mit Menschen mit Demenz und deren pflegenden Angehörigen durchgeführt, was 2009 in ein 

neues Projekt mündete (NADiA – Neue Aktionsräume für Menschen mit Demenz und ihre 

Angehörigen).  

Das „fit für 100“ Bewegungsprogramm wird aufgrund wissenschaftlicher Erkenntnisse zwei Mal pro 
Woche in der Gruppe durchgeführt (Pollock et al., 1998, ACSM). Diese sollte aus nicht mehr als 15 

Personen bestehen. Das Training wird im Sinne des Trainingsprinzips der Wiederholung und 

Kontinuität dauerhaft umgesetzt. Mit freien Gewichten für Arme und Beine wird gezielt Muskelkraft 

aufgebaut. Weitere Bestandteile sind vielfältige koordinative und sensomotorische Übungen und 

kognitive Aufgaben. Die Bedürfnisse und Fähigkeiten der heterogenen Gruppe der Hochaltrigen 

werden verstärkt berücksichtigt. Für Rollstuhlfahrer werden Alternativübungen angeboten, 

dementiell eingeschränkte Personen können sowohl in segregativen als auch in integrativen Gruppen 

mit intensiverer Trainingsbetreuung trainieren. Das Programm erfüllt darüber hinaus alle 

Voraussetzungen, die ein Sturzprophylaxe-Programm (sensorisch und motorisch, Bewegung und 

Training) beinhalten muss. 

Von Beginn an wurde „fit für 100“ zunächst NRW-weit, dann zunehmend darüber hinaus 

deutschlandweit in Pflegeeinrichtungen sowie später in Kooperation mit dem Gesundheitsamt der 

Stadt Köln in den Kölner Stadtteilen als neues Kursangebot implementiert. Bis heute belegen über 40 

Gruppen in Köln sowie über 200 Gruppen landesweit den Erfolg von „fit für 100“. Auch in Österreich 

und Luxemburg wird „fit für 100“ trainiert. 
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Wichtige Muskelgruppen und die entsprechenden 

Bewegungshandlungen im Alltag 

Muskeln/ 
Muskelgruppen 

Bewegung Bedeutung im 
Alltag 

Übungsbeispiel 
bei „fit für 100“ 

Rückenstreckmuskulatur, 

obere Rückenmuskulatur 

Rumpf aufrichten Aufrechte Haltung, 

tiefe Atmung 

Rücken bewusst 

aufrichten im 

aufrechten Sitz & 

Stand, „Sieger“, 
„Schmetterling“ 

Schultermuskulatur Arme an- und 

hochheben 

Armbewegungen 

über den Kopf 

hinaus wie z.B. 

Küchenoberschränke 

erreichen 

„Sieger“, „Vogel“ 

Brust-, Schulter- und 

Armmuskulatur 

Arme aufstützen Türen aufdrücken, 

Taschen tragen, sich 

abstützen 

Bizeps- und 

Trizepstraining bei 

„Bizeps“ & „Kick-

Backs“ 

Unterarm- und 

Handmuskulatur 

Hände und Finger 

bewegen 

Flasche öffnen, 

Gemüse, Brot 

schneiden, auf- und 

zuschrauben 

Koordinative 

Fingerübungen 

Bauch-, Rumpf-, 

Beckenbodenmuskulatur 

Körperspannung 

insgesamt 

aufrecht halten 

Aktive und aufrechte 

Körperhaltung 

Aufrechter Sitz: 

Druck mit beiden 

Beinen gegen den 

Boden aufbauen, 

Ball zwischen den 

Beinen zusammen 

drücken 

Gesäß, untere 

Rückenmuskulatur, 

Oberschenkelmuskulatur 

Hüfte strecken Aufstehen, sicher 

gehen, 

Körperspannung 

„Kniebeuge“, 
„Hüftstrecker“ 

 

Muskulatur des 

Beckengürtels 

Hüfte strecken  Sicher gehen und 

stehen, 

Körperspannung 

„Hüftbeuger“, 
„Hüftseitheber“ 

Oberschenkelmuskulatur Beine strecken Aufstehen, gehen, 

Treppen steigen 

„Kniebeuge“ 

Fußstreck- und 

Beugemuskulatur 

Fußgelenke 

stabilisieren 

Sicher gehen „Hacke-Spitze“ 

 



Bestehende 

Gruppen

NEU! Januar 

2019!

In Planung, 

Anfragen

Quelle: DIfaS e.V., 2019
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Preise und Auszeichnungen 

Mai 2007 

• Aufnahme in die Landesinitiative „Gesundes Land NRW“ mit „fit für 100“ - 
Bewegungsangebote für Hochaltrige 

Oktober 2008 

• Aufnahme in die Landesinitiative „Gesundes Land NRW“ mit „fit für 100“ – Exempla- rische 

Implementierung und Angebote für Menschen in der eigenen Häuslichkeit 

April 2009 

• Verleihung des Gütesiegels von gesundheitsziele.de 

Mai 2010 

• Teilnahme am Berliner Gesundheitspreis 2010 mit dem Beitrag  „NADiA – Neue 

Aktionsräume für Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen 

Oktober 2010 

• Auszeichnung bei der Fachtagung Bewegungsförderung 60+  (2. Regionalkonferenz des 

Zentrums für Bewegungsförderung Nordrhein-Westfalen) für die Poster-präsentationen  zu 

„fit für 100“ und „NADiA“ des Instituts für Bewegungs- und Sportgerontologie der Deutschen 

Sporthochschule Köln 

Dezember 2010 

• Verleihung des vdek – Zukunftspreis 2010, 2. Platz für „NADiA – Neue Aktionsräume für 

Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen, Deutsche Sporthochschule Köln 

Februar 2011 

• Auswahl durch das „Kuratorium für die Tagungen der Nobelpreisträger in Lindau“ und 
Einladung zur Teilnahme in Form der Gestaltung eines Ausstellungspavillons für die 

Ausstellung "Entdeckungen 2011: Gesundheit" im Rahmen des Wissenschaftsjahres 2011. 

Vorstellung der Projekte „fit für 100“ und NADiA“ 

März 2012 

• Auszeichnung des BKK Bundesverbandes für vorbildliche Praxis 2012 „Nicht erkrankt und 
doch betroffen – Unterstützungsangebote für Angehörige von Demenzkranken“ für NADiA – 

Neue Aktionsräume für Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen (Institut für 

Bewegungs- und Sportgerontologie der DSHS Köln) 

Juli 2012 

• Gesundheitspreis 2012 der Stiftung RUFZEICHEN GESUNDHEIT! für „fit für 100“ – 

Bewegungsangebot für Hochaltrige 

Mai 2017 

• Auszeichnung und 1. Platz als „Ort des Fortschritts 2015 in NRW“ durch das Ministerium für 
Innovation, Wissenschaft und Forschung des Landes NRW gemeinsam mit dem 

Kooperationspartner Gesundheitsamt Stadt Köln 
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