
 

Trittsicher in die Zukunft: Die wichtigsten Informationen zusammengefasst  

„Trittsicher in die Zukunft“ ist ein flächendeckendes Angebot zur Etablierung von analogen 

und digitalen Bewegungskursen für Seniorinnen und Senioren zwischen 70 und 90 Jahren im 

ländlichen Raum. Die motorischen Fähigkeiten und die körperliche Aktivität/Fitness sollen ver-

bessert werden.   

 

Vorstellung und Ansatz „Trittsicher in die Zukunft“ 

Neben der konkreten präventiven Gesundheitsförde-

rung soll das geplante Programm zunächst beste-

hende Institutionen vor Ort einbeziehen und vernet-

zen. Im Rahmen der Regionalkonferenzen sollen Part-

ner auf kommunaler Ebene vernetzt werden. Gleich-

zeitig soll dargestellt werden, wie Teilnehmerinnen 

und Teilnehmer für die Bewegungskurse gewonnen 

werden können. Durch das Programm soll im An-

schluss an die jeweiligen Konferenzen ein flächende-

ckendes Gesundheitsangebot im ländlichen Raum 

etabliert sowie verankert werden. Es geht primär da-

rum, die motorischen Fähigkeiten der Seniorinnen 

und Senioren zu verbessern, beispielsweise um prä-

ventiv Stürze zu vermeiden. Wissenschaftlich beglei-

tet wird das Programm vom Robert-Bosch-Kranken-

haus in Stuttgart und der Charité in Berlin.  

„Trittsicher in die Zukunft“ unterscheidet sich von 

dem Vorgängerprogramm durch eine neue Kursstruk-

tur. Der Kurs besteht aus einem „konventionellen“ 

Modul vor Ort und einem „Tele-Modul“, das zusätz-

lich virtuelle Kurseinheiten via Tablet vorsieht. In bei-

den Modulen erlernen die Seniorinnen und Senioren 

Kraft- und Gleichgewichtsübungen. Auf diese Weise 

werden die digitalen Kenntnisse der Teilnehmenden 

ebenso gefördert wie der soziale Austausch. Insge-

samt wird durch die Kursteilnahme die Teilhabe der Seniorinnen und Senioren am gesell-

schaftlichen und sozialen Leben gestärkt. Damit kann das Projekt auch Vereinsamung im Alter 

entgegenwirken.  

Vorgängerprogramm 

„Trittsicher durchs Leben“ 

Das Präventionsprogramm „Trittsicher 

in die Zukunft“ schließt sich an das Pro-

gramm „Trittsicher durchs Leben“ an. 

Dies ist ein Gesundheitsangebot für Se-

niorinnen und Senioren, das seit 2015 

in fünf Bundesländern (Bayern, Baden-

Württemberg, Hessen, Rheinland-Pfalz 

und Niedersachsen) nachhaltig umge-

setzt wird. Ziel war es, möglichst woh-

nortnahe Strukturen zu schaffen, die 

älteren Menschen die Teilnahme an 

Bewegungskursen ermöglichen. Mit 

„Trittsicher durchs Leben“ ist es gelun-

gen, in über 47 Landkreisen eine trag-

fähige Infrastruktur aufzubauen. Bis 

Mai 2022 wurden mehr als 5.000 Kurse 

bewilligt. Die Nachfrage zeigt, dass der 

Bedarf an präventiven Bewegungsan-

geboten sehr groß ist. Dies gab Anlass 

dafür, mit „Trittsicher in die Zukunft“ in 

zusätzlichen Bundesländern ein ver-

gleichbares Gesundheitsangebot zu 

schaffen.  
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Welchen Mehrwert bietet „Trittsicher in die Zukunft“?  

 

 

KOMMUNEN 

Mit „Trittsicher in die Zukunft“ soll eine neue Form der Gesundheitsförderung und -präven-

tion verankert werden, die dazu beitragen kann, dass Menschen länger selbstbestimmt in 

ihrem vertrauten Umfeld leben können, die Pflegebedürftigkeit vor Ort verringert wird und 

somit die Gesundheitseinrichtungen nicht überlastet werden. Im Bereich der Gesundheits-

förderung wird der Spielraum der Kommunen erweitert. Sie können auf diese Weise unmit-

telbar auf den Unterstützungsbedarf der älteren Menschen eingehen. Die Kommune wird 

als Ort der Begegnung und Beratung gestärkt und schafft die Grundlage für soziale Netz-

werke. Umgekehrt werden die Kommunen selbst Partner in einem starken Netzwerk und 

können auf die Unterstützung von Seiten der Konsortialpartner vertrauen. Durch das Pro-

gramm und die Umsetzung von Bewegungskursen können Städte und Gemeinden sich als 

sorgende Institutionen etablieren und das Bild der Kommunen insgesamt verbessern.  

 

SENIORINNEN UND SENIOREN 

Für die Seniorinnen und Senioren entstehen viele Vorteile aus der Teilnahme an den Bewe-

gungskursen. Primär sollen durch die in den Kursen ausgeübten Kraft- und Gleichgewichts-

übungen die Standfestigkeit der Teilnehmenden verbessert und gefestigt werden. So wird 

der Erhalt der Selbstständigkeit gefördert. Zudem wird das Risiko von Stürzen verringert. 

Auch der zwischenmenschliche Kontakt mit Gleichaltrigen wird gefördert. Ziel soll es sein, 

den Seniorinnen und Senioren die aktive Teilhabe am sozialen Leben langfristig zu ermögli-

chen. Dazu zählt auch der Umgang mit digitalen Dienstleistungen. Die Kenntnisse hierfür 

werden im Rahmen des Programms im „Tele-Modul“ erworben. Insgesamt trägt die Teil-

nahme an den Bewegungskursen zu einer verbesserten Lebensqualität älterer Menschen 

bei und ermöglicht den Zugang zu digitaler Teilhabe.  

SPORTVEREINE  

Trittsicher-Bewegungskurse können lokale Sportvereine hinsichtlich der Mitgliedergewin-

nung und -bindung stärken. Das innovative Kursangebot eröffnet einerseits den Zugang zu 

einer neuen Zielgruppe. Andererseits können passive Vereinsmitglieder durch das zielgrup-

penspezifische Angebot reaktiviert werden. Darüber hinaus besteht die Chance, Übungslei-

ter langfristig an die Vereine zu binden. 

Dank der kostenlosen Schulungen für Kursleiter und dem Bereitstellen der Kursmaterialien 

und -unterlagen fallen für die Sportvereine vergleichsweise niedrige organisatorischen Kos-

ten an. Gleichzeitig können die Kursleiter auf die Unterstützung von Seiten der Projekt-

partner vertrauen. 

 


