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DIe aufGaben Des alterns

Beziehungen 
pflegen und neu 

eingehen (Freunde, 
Familie, Bekannte, 

Gruppen etc .)

Neue Herausforde-
rungen annehmen

Entspannung und 
Wohlbefinden  

genießen können

Den „roten Faden“ 
im Leben erkennen, 

akzeptieren und 
wertschätzen

Mit den  
Veränderungen  

des Körpers  
umgehen

Hobbys und Freizeit-
aktivitäten beibehal-
ten und neu finden

Soziale Netzwerke 
behalten und neu 

schaffen

Sich neue  
Aufgaben suchen

Den Lebensabend 
sinnvoll gestalten

Den Alltag  
selbst gestalten

Selbstversorgung/
Eigenständigkeit 

erhalten

In „Bewegung“ sein 
und bleiben  

(mentale und  
körperliche  

Aktivität)

Beschäftigung  
mit der Endlichkeit 

des Daseins

Hilfe geben und 
annehmen können

info

Das Qualitätsmanagement im gesundheitsorientierten Sport  
in Nordrhein-Westfalen wird unterstützt durch
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einschätzung  
der eigenen 
fähigkeiten

Gelassenheit 
im umgang mit 
anforderungen 

von außen

neue möglichkeiten der  
selbstverwirklichung und der  

individuellen Gestaltung  
des eigenen lebens im alterungsprozess

weisheit

übersicht

Gelassenheit

ausgeglichenheitruhelebenserfahrung

selbstständigkeit

mehr zeit zur freien Verfügung

autonomiewissen, was einem gut tut

info

Das wissen 
darum, was man 

will und was man 
nicht will




