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Dr. Axel Viehweger

Vor nichts muss sich das Alter eher hiiten,
als sich der Lissigkeit und Untditigkeit zu ergeben.

Marcus Tullius Cicero (106 - 43 v. Chr.), rémischer Redner und Staatsmann,

Quelle: »\Vom héchsten Gut und vom gréBten Ubel«

Sehr geehrte Damen und Herren,

schon vor 2.000 Jahren wurde erkannt, dass Bewegungs-
mangel und Antriebslosigkeit der Gesundheit alterer
Menschen nicht zutraglich sind. Bis in unsere Zeit ist das Thema
also aktuell und wie damals ist die Bewegungsférderung im Al-
ter auch etwas, wofur sich gesellschaftliches Handeln einsetzt.

Der Freistaat Sachsen und die Gesundheits- und Dienst-
leistungsregion Chemnitz+ haben sich zum Ziel gesetzt,
Bewegungsangebote fir Altere zu unterstiitzen, um das
gesundheitliche Wohlbefinden zu férdern und schwere Stir-
ze zu verhindern. So erhalten dltere Menschen auch lang-
fristig ihre Selbststandigkeit und kénnen in ihrer gewohnten
Umgebung alt werden.

Im Gegensatz zu Cicero wissen wir heute, dass Angst und

Drohungen keine guten Ratgeber fir Verhaltensverande-
rungen sind. Vielmehr ist uns heute durch zahlreiche Studien

Stephan Koesling
Sachsische Landesvereinigung fur Gesundheitsférderung e. V.
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bekannt, dass Konzepte zur Gesundheitsférderung nur
dann erfolgreich sind, wenn sie in das Lebensumfeld der
Betroffenen eingebunden sind. Der gesunde Weg sollte
stets der naheliegende Weg sein.

Deshalb ist es nur logisch, die Bewegungsférderung fur
Altere, aber auch fur Jingere, in ihrer Wohnung, Wohnum-
gebung und der Region zu beginnen.

Und es ist ebenso logisch, dass Programme zur Bewegungs-
forderung und Sturzpravention ein Gemeinschaftswerk sind,
das nur mit der Kompetenz und dem Engagement vieler
Institutionen und Menschen gelingen kann. Dafur danken
wir allen Beteiligten.

Wir wiinschen lhnen eine inspirierende Lektlre und viele
Ideen zum Nachmachen!

-

+ (73

Dr. Axel Viehweger
Verband Sachsischer Wohnungsgenossenschaften e. V.
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+Aktives Altern”

Sehr geehrte Interessenten,

Senioren sind heute erheblich fitter als Gleichaltrige vor 20
Jahren. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Faktoren wie
Bewegung, Neugierde und Sozialkontakte helfen, kérperlich
wie seelisch in guter Verfassung zu altern.

Wir wollen diese Erkenntnisse auch im Freistaat Sachsen
weiterhin gut und richtig umsetzen. Wir haben frihzeitig
erkannt, dass auf den Alterungsprozess unserer Gesellschaft
reagiert werden muss und daher als erstes Bundesland
ein Gesundheitsziel , Aktives Altern” verfasst. Dessen drei
Schwerpunkte sind Gesundheit, Autonomie und Mitverant-
wortlichkeit. Altere Menschen sollen bei maglichst bester
Gesundheit und hoher Lebensqualitdt lange selbststandig
bleiben. Das ist unser gemeinsames Ziel.

Im Rahmen des Gesundheitsziels , Aktives Altern” legen wir
unter anderem Programme auf, mit denen landespolitisch
alle drei Zielsetzungen unterfittert werden — so auch mit
dem vorliegenden Themenheft zur Bewegungsférderung
und Sturzpravention. Diese gelungene Publikation ist in
Kooperation mit der Sachsischen Landesvereinigung fur Ge-
sundheitsforderung, dem Verband Sachsischer Wohnungs-
genossenschaften und meinem Haus entstanden. Neben
Anleitungen fir die praktische Durchfiihrung von Angebo-
ten enthalt sie viele nachahmenswerte praktische Beispiele
aus Sachsen. Ebenso enthalt sie wichtige Hinweise dartber,
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wie Bewegungsangebote von dlteren Menschen angenom-
men werden. Und sie dient den Verantwortlichen aus Kom-
munen, Sozial- und Gesundheitswirtschaft, der Wohnungs-
wirtschaft, den Wohlfahrtsverbanden und Vereinen wie
sozialen Dienstleistern gleichermaBBen fur eine erfolgreiche
Umsetzung, um gesundes Verhalten zu erleichtern.

Pravention kennt keine Altersgrenzen. Deswegen ist dieser
Ratgeber einer fir alle Generationen. Jeder von uns tragt fur
seine Gesundheit Verantwortung, und Bewegung im Alltag
tut nicht nur gut, sie ist ein wesentlicher Bestandteil, um
gesund zu bleiben. Gerade deswegen empfehle ich die Lek-
tlre allen und wiinsche Ihnen viel Erfolg bei der Umsetzung.

Vor allem aber danke ich den engagierten beteiligten
Institutionen, die mit der vorliegenden Publikation erneut
bewiesen haben, dass die Aktivitdten im Bereich der Praven-
tion und Gesundheitsférderung in Sachsen partnerschaftlich
gut verbunden sind.

F by

Barbara Klepsch
Sachsische Staatsministerin far
Soziales und Verbraucherschutz

.. DER PRAXIS




Bewegung und Sport im Alter - richtig fit ab 50

Regina Brandt und Maria Eberhard, Landessportbund Sachsen

Zwei Besonderheiten kennzeichnen die Gesellschaft der
heutigen Zeit: Auf der einen Seite steht der Fortschritt der
Technik, der unser Leben immer schneller, leichter, aber
auch bequemer macht. Im Schnitt werden von uns Men-
schen heute nur noch 600 Meter am Tag auf den eigenen
FuBen zurlckgelegt. Auf der anderen Seite steht der demo-
graphische Wandel. Die Zahl der alteren Menschen steigt. In
Deutschland sind 40 Prozent der Bevolkerung Gber 50 Jahre
alt. In Sachsen sind es nach verschiedenen Statistiken sogar
45 Prozent, Tendenz steigend. Nicht nur die Zahl der Alteren
nimmt zu, auch deren korperlicher und geistiger Zustand so-
wie ihre Anspriiche ans Leben verandern sich.

Eine eindeutige Definition, ab wann man alt ist, gibt es
nicht. Der Landessportbund Sachsen und damit die sachsi-
schen Sportvereine ordnen Birgerinnen und Bdirger, die 50
Jahre und élter sind, der Zielgruppe der , Alteren” zu. Das
beruht vor allem auf sozialen Aspekten. In der Regel beginnt
fUr viele Menschen ab diesem Alter ein Lebensabschnitt,
der geprdagt ist von der Abnahme sozialer Kontakte. Die er-
wachsen gewordenen Kinder ziehen von zu Hause aus, die
Generation der Eltern scheidet aus dem Leben. Durch den
Eintritt in den Ruhestand reduzieren sich bis dahin beste-
hende Kontakte zu Kolleginnen und Kollegen. Positiv beglei-
tet wird der neue Lebensabschnitt von der Zunahme eines
groBer werdenden Potentials an freier Zeit, die unter
anderem die Perspektive er6ffnet, sportlicher Betdtigung im
Sinne von Gesundheitsférderung regelmaBig nachgehen zu
konnen. Erfolgt dies nicht allein sondern in einer Gruppe
Gleichgesinnter, wirkt dies der Gefahr zunehmender Ver-
einsamung entgegen. Ubungsgruppen von Sportvereinen
bieten dafir ideale Voraussetzungen.

Die so zu charakterisierende Zielgruppe der ,Alteren” stellt
allerdings keine einheitliche Gruppe dar, sondern die zu ihr
gehorenden Menschen sind sehr verschiedenartig hinsicht-
lich ihres sozialen Status sowie ihrer gesundheitlichen und
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damit physischen und psychischen Voraussetzungen. Auf-
grund dessen unterteilt man sie im Bereich des organisierten
Sports grob in drei Gruppen:
Die jungen Alteren im mittleren Erwachsenenalter (50-
60 Jahre), die so genannte , Sandwich-Generation”. Sie
wollen nicht als Altere bezeichnet werden, stehen noch
im Beruf und bei ihnen ist sportlich alles moglich.
Die Alteren, die ,Generation der gewonnenen Jahre”
(60-70/75 Jahre). Die Spanne nach der Erwerbstatigkeit,
erste gesundheitliche Probleme treten auf, aber sie sind
noch voller Energie und Leistungsfahigkeit.
Die Hochaltrigen, die meist von konkreten gesundheit-
lichen Einschrankungen betroffen sind. Trotzdem wollen
sie ihre Selbststandigkeit erhalten und die Pflegebedirf-
tigkeit verhindern.

Bewegung tut allen gut

Damit die gesamte Generation der dlteren Menschen lange
gesund, selbststandig und sozial eingebunden ein Teil der
Gesellschaft bleibt, gilt es, Voraussetzungen daflr zu schaf-
fen. Die Forderung von Bewegung ist dabei ein SchlUssel
zum , aktiven Altern”. Dies sieht auch die Sachsische Staats-
regierung und bietet Unterstlitzung bei der Umsetzung die-
ses Gesundheitszieles. Bewegung kann Prozesse des Alterns
positiv beeinflussen und zu mehr Lebensqualitat beitragen.
Altere Menschen erleben durch Bewegung einen reizvolle-
ren Alltag — verbunden mit viel SpaB3, Erfolgserlebnissen und
Anlassen fir soziale Kontakte. Ein aktiver Lebensstil férdert
die selbststandige Bewaltigung alltéaglicher Anforderungen.
Bewegung dient aber auch dem Vorbeugen altersbeding-
ter Krankheiten und wirkt gesundheitlichen Beschwerden
entgegen. So kann regelmdBige Bewegung positive Ver-
anderungen an Organen und Organsystemen hervorrufen.
Die Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit des Stutz- und
Bewegungsapparates sowie des Herzkreislaufsystems, der
Atmung und des Immunsystems werden gesteigert. Neben
Wirkungen auf die physische Gesundheit wird auch die
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Psyche positiv beeinflusst. Wahrend und unmittelbar nach
dem Sporttreiben fuhlt man sich tatkréftig, besser gelaunt
und ist erfreut Uber das Gelingen von Bewegungsaufga-
ben. Stress wird abgebaut und die Zufriedenheit und das
Korperbewusstsein werden positiv beeinflusst. Des Weiteren
erzielt korperliche Aktivitat glinstige Effekte auf die kogni-
tiven Funktionen. Studien belegen, dass regelmaBiges Aus-
dauertraining unter anderem positive Auswirkungen auf die
Gedachtnisleistung und die Aufmerksamkeit hat. Im Alter
sind zwar die Adaptionsprozesse verlangsamt und die Trai-
ningsintensitaten mussen geringer gewahlt werden, aber
Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit lassen sich
trotzdem verbessern und wirken so dem Verlust der korperli-
chen Leistungsfahigkeit entgegen. Damit dient regelmaBige
Bewegung auch der Sturzpravention, da unter anderem koor-
dinative Fahigkeiten wie Gleichgewichtsfahigkeit und Reak-
tionsfahigkeit, aber auch wichtige konditionelle Fahigkeiten
trainiert werden. Stirze kommen durch Muskelschwéche,
Schwierigkeiten bei der Kérperbalance und kognitiven Ein-
schrankungen mit zunehmendem Alter haufiger vor. Diese
Gefahr l3sst sich aber durch stetes und gezieltes Training
verringern. Allerdings ist es vor dem Einstieg ins Sporttreiben
empfehlenswert, eine arztliche Gesundheitsuntersuchung
wahrzunehmen. Dies gilt besonders bei gesundheitlichen
Einschrankungen. In den meisten Fallen wird Bewegung
dann aber sogar empfohlen und gilt als heilungsférdernd.
RegelméaBiges und lebenslanges Sporttreiben wirkt sich also
positiv auf den Alterungsprozess aus und auch wer erst im
hoéheren Alter mit Sport beginnt, profitiert noch davon.

nach Lust
und Laune

2 x wochentlich
3 x wochentlich | Kraft- und Beweg-
Ausdauertraining | lichkeitstraining

30 Minuten taglich
moderate korperliche Aktivitat

Quelle: Gesundheitsberichterstattung des Bundes, Robert-Koch-Institut, 2005
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Allgemein empfohlen sind mindestens 30 Minuten modera-
te korperliche Aktivitat wie Radfahren, strammes Spazieren-
gehen usw. am besten an allen Tagen der Woche.

Um einen optimalen gesundheitlichen Nutzen zu erzielen,
sollten pro Woche drei Trainingseinheiten im Ausdauerbe-
reich (20 bis 60 Minuten) und zwei kraft- und beweglich-
keitsorientierte Einheiten integriert werden.

Besonders empfehlenswert sind gelenkschonende Sportarten
wie Schwimmen und Wassergymnastik. Ausdauersportar-
ten wie Walking, Radfahren oder Joggen helfen den Stoff-
wechsel zu regulieren und starken das Herz-Kreislauf-System.
Besonders Sport im Freien starkt die Abwehrkrafte. Gym-
nastik bietet dabei eine gute Mischung aus Koordinations-,
Ausdauer- und leichtem Krafttraining. Prinzipiell sind viele
Sportarten geeignet, vorausgesetzt, die jeweiligen Belas-
tungsumfange, -haufigkeiten und -intensitaten sind auf den
individuellen Trainings- und Gesundheitszustand abgestimmt.

Gemeinsam sportlich aktiv im Sportverein

Der Landessportbund Sachsen und die sachsischen Sportver-
eine unterbreiten fur die wachsende Zahl alterer Menschen
entsprechende Sportangebote und eréffnen ihnen damit das
Potential des Sports fur kérperliches, psychisches und sozia-
les Wohlbefinden. Dies beweisen auch die Mitgliederzahlen.
Im Altersbereich 50+ konnte in den letzten Jahren der groB-
te Mitgliederzuwachs in den sdchsischen Sportvereinen ver-
zeichnet werden. Die Mitglieder ab 50 Jahre stellen derzeit
einen Anteil von ca. 32 Prozent (rund 200.000 Menschen)
an den gesamten Vereinsmitgliedern dar.

Die Vorteile des Sporttreibens fur altere Menschen, beson-
ders in einem Sportverein, liegen auf der Hand:

....Sport starkt Arme, Rumpf und Beine und verklrzt die
6de Zeit und er schitzt uns durch Vereine vor der Einsam-
keit...” (vgl. Joachim Ringelnatz, Ruf zum Sport).

Allein in Sachsen gibt es Uber 4.000 Sportvereine, die
Bewegungsangebote fir Altere bereitstellen. Die Vielfalt ist
grofB3 und die unterschiedlichsten Sportmotive werden damit
abgedeckt. Neben allgemeinen Bewegungsangeboten werden
auch sportartspezifische Angebote offeriert, deren Ausrich-
tung von allgemein bis wettkampforientiert reicht. Dadurch
finden auch die heterogenen Belastungsfahigkeiten der
Alteren Berlicksichtigung. Die Betreuung und Anleitung der
anspruchsvollen Zielgruppe obliegt qualifizierten Ubungs-
leitern. Zusatzlich sind diese Angebote aufgrund modera-
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ter Mitgliedsbeitrage und Teilnahmegebuhren kostengiins-
tig. Viele mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifizierten Angebote werden von den Krankenkassen
anerkannt, da sie den Kriterien fur Gesundheitssport ent-
sprechen und damit auch fur altere Menschen ideal sind.
Neben den gesundheitlichen Aspekten pflegt das Sporttrei-
ben in der Gruppe soziale Kontakte und es entstehen oft
auch auBerhalb des Sportangebots gemeinsame Aktivitaten.
Dazu kommt, dass fur Sportvereinsmitglieder die Méglich-
keit besteht, Aufgaben zu Gbernehmen und durch freiwilli-
ges ehrenamtliches Engagement den Verein bei der Bewalti-
gung seiner Aufgaben zu unterstitzen.

Landes-Seniorensportspiele,
Kreis-/Stadt-Seniorensportwochen

Neben vielfaltigen Angeboten in den Sportvereinen bieten
der Landessportbund Sachsen, die Landesfachverbande und
die Kreis- und Stadtsportblinde fur alle Burgerinnen und
Birger, die 50 Jahre und alter sind, spezielle Veranstaltungen
an. Dazu gehoren unter anderem die vom Landessportbund
Sachsen und den Landesfachverbénden aller zwei Jahre in
Leipzig stattfindenden Landes-Seniorensportspiele. Uber
2.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer nehmen an Wett-
kampfen in den verschiedensten Sportarten und an altersge-
rechten, gesundheitsorientierten Bewegungsangeboten teil.
Von Mai bis September organisieren die Kreis- und Stadt-
sportblinde sogenannte Kreis- bzw. Stadt-Seniorensport-
wochen. Fir Interessierte in den Regionen werden vielféltige
Médglichkeiten zum gesundheitsorientierten Sporttreiben
aufgezeigt und gleichzeitig zum Kennenlernen neuer Be-
wegungsangebote aufgerufen. Alle Veranstaltungen sind
offen fur Jedermann. Die Termine und Ausschreibungen dazu
kdnnen bei den zustandigen Kreis- und Stadtsportblnden
vor Ort erfragt oder auf den Internetseiten des Landessport-
bundes Sachsen eingesehen werden.

Hand in Hand - Bewegungsforderung

durch Netzwerke

Um die sportliche Aktivitat der alteren Generation zu stei-
gern, ist es wichtig, Netzwerke zu knupfen. Méglich sind
die Kooperationen der Sportvereine mit stadtischen Einrich-
tungen, Gesundheitseinrichtungen (Pflegedienste, Kranken-
kassen), Seniorenorganisationen (Seniorenburos, Senioren-
Wohlfahrtsverbanden,
Bildungseinrichtungen, politischen Organisationen, Partnern

zentren), Kirchengemeinden,
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aus der Wirtschaft (Unternehmen, Betrieben, Banken) und
vielen mehr. Eine Zusammenarbeit mit Sportvereinen in der
Region er&ffnet neue Mdoglichkeiten, Losungsansatze zur
Arbeit mit der Zielgruppe 50+ zu finden. AuBerdem tragt
sie zu positiven und bereichernden Bewegungsangeboten
fur die Stadt und die Region bei. Gegenseitige Hilfestellungen
er6ffnen unter anderem neue Raumlichkeiten und mehr
Personal fur Bewegungsangebote und fordern den Wissens-
austausch sowie die Ideenentwicklung. Die Angebote
kénnen zielgruppenspezifischer angepasst werden, da die
Ressourcen aller Kooperationspartner verknipft werden.

In Sachsen wurde in Zusammenarbeit des Landessportbun-
des Sachsen und des Sachsischen Staatsministeriums des
Inneren das Projekt ,KOMM! in den Sportverein” ins Leben
gerufen, um somit sachsenweit noch effizienter Netzwer-
ke zur Bewegungsférderung auch fur die Generation der
Alteren zu schaffen. Grundlage ist die Vielzahl an Sport-
vereinen, die in Sachsen bereits flachendeckend Angebote
unterbreiten. Gesundheitsorientierte Bewegungsangebote
in den Sportvereinen werden ausgebaut. Die Zusammenar-
beit mit den Partnern aus allen Bereichen wird vorangetrie-
ben. Gegenseitiger Informationsaustausch macht es mog-
lich, die Angebote an die Beddrfnisse der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer anzupassen und zu optimieren. Wichtig da-
bei ist auch der Einsatz von qualifiziertem Personal. Durch
den Landessportbund Sachsen wird fir die Qualifizierung
von Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern der einzelnen
Sport- und Bewegungsangebote Sorge getragen. Zu die-
sem Zweck werden Ausbildungsformen unterschiedlichen
Charakters und unterschiedlicher Inhalte angeboten.
Weiterfihrende Informationen rund um die Themen Bewe-
gungsangebote, Sportvereine, Netzwerke fur die Generati-
on 50+ u. &. sind auf der Homepage des Landessportbundes
Sachsen unter www.sport-fuer-sachsen.de und auf den Inter-
netseiten der jeweiligen Kreis- und Stadtsportbtnde zu finden.

Autorin

Regina Brandt
Sachbearbeiterin Breitensport
Landessportbund Sachsen

Telefon: 03412163156
E-Mail:  brandt@sport-fuer-sachsen.de
Web: www.sport-fuer-sachsen.de

Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 74.
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Sturzrisiko im Alter, Ursachen erkennen

und Folgen vermeiden

Dr. med. Alexander Defer, Facharzt fur Allgemeinmedizin / Osteologe
DVO, Bund der Osteologen Sachsen e. V.

Mit zunehmendem Alter nimmt die kérperliche Leistungsfa-
higkeit ab. Dieser Prozess beginnt oft unbemerkt und schlei-
chend. Vielen Menschen wird aber erst nach dem ersten
Sturz bewusst, dass ihre Spannkraft deutlich nachgelassen
hat. Wir wissen heute, dass 86 Prozent aller Knochenbrtiche
durch Stirze entstehen (Mayne, 2010).

Diese altersassoziierten Veranderungen des StUtz- und Be-
wegungsapparates betreffen dabei gleichermaBen Musku-
latur und Knochen.

Zur Veranschaulichung sei folgendes Beispiel genannt:

Bei einer unumganglichen Ruhigstellung z. B. des Unter-
arms in Folge eines Knochenbruchs sehen wir nach Ab-
nahme des Gipsverbandes eine deutliche Verringerung des
Armumfangs. Die Muskulatur hat durch den fehlenden Ge-
brauch abgenommen, aber auch der Knochen hat infolge
der fehlenden mechanischen Beanspruchung deutlich an
Masse verloren. Diese Vorgange, welche wir schon bei jun-
gen Menschen beobachten, nehmen im Alter deutlich zu.
Weitere Probleme stellen die verminderte Koordinations-
fahigkeit und die verschlechterte Balance im Alter dar.

In der Summe aller genannten Faktoren steigt das Sturzrisiko
dramatisch an. Die fatalen Folgen dieser Kombination von
erhohter Sturzgefahr und Verminderung der Knochenfestig-
keit sind Knochenbriche, welche bereits bei geringfigigen
Anldssen auftreten kénnen. In einem hohen Prozentsatz fuh-
ren diese Briiche zu chronischen Schmerzen, sozialer Isolation
sowie Unselbststandigkeit bis hin zur Pflegebedurftigkeit.

Es ist aber durchaus sinnvoll und auch sehr gut méglich, bis
in ein hohes Lebensalter Muskelkraft und Koordination zu
trainieren und damit Stiirze und Knochenbriiche zu verhin-
dern. Allerdings bleiben die erreichten Trainingserfolge nicht
anhaltend erhalten. Es besteht somit die Notwendigkeit,
kontinuierlich die korperliche Fitness zu starken. Einen be-
sonderen Stellenwert nimmt dabei das Training der Musku-
latur und der Balance ein.

.. DER PRAXIS

Diagnostik

Zur Beurteilung des allgemeinen koérperlichen Status, der
Muskelkraft sowie der korperlichen Leistungsfahigkeit sind
folgende Kriterien der Diagnostik von groBer Bedeutung:

1. Gehgeschwindigkeit: Lasst sich die StraBe wahrend
der Grlnphase Uberqueren? Wer hier Uber Schwierigkei-
ten berichtet, sollte einer weiteren Diagnostik zugefthrt
werden, da eine langsame Gehgeschwindigkeit mit einer
verminderten Lebenserwartung einhergeht (Studenski,
2011).

2. Handkraftmessung: Die Handkraft ist recht einfach mit
einem Dynamometer zu messen und gibt guten Auf-
schluss Uber die muskuldre Leistungsfahigkeit.

3. .Chair rising” Test: Das ist ein einfacher Test fur die vor-
handene Kraft. Die Patientin/Der Patient wird aufgefor-
dert, ohne Einsatz der Arme und in gerader Sitzposition
fanf Mal von einem Stuhl mit Ublicher Sitzhéhe aufzu-
stehen. Diese Aufgabe muss innerhalb von 10 Sekunden
absolviert werden.

4. ,UP and GO" Test: Hier wird neben der Kraft auch
die Gangvariabilitat gepraft. Verstarkt werden kann
die diagnostische Aussage, wenn man den Patient
wahrend des Tests einfache Rechenaufgaben [6-
sen lasst. Zeigt sich dabei eine Zunahme von Gang-
abweichungen, ist das wiederum Hinweis auf ein
hohes Sturzrisiko und auch auf eine Abnahme der
geistigen Leistungsfahigkeit.

5. Balance: Die l3sst sich in der Praxis ganz einfach mit dem
Einbeinstand, 10 Sekunden Stehen auf einem Bein, oder
dem Tandemstand, 10 Sekunden sicheres Stehen Fuf3 vor
FuB, testen.

6. Wadenumfang und Kérpermasse-Index: weniger als
31 cm Wadenumfang sowie ein niedriger Kérpermasse-
Index, BMI, von < 21 kg/m2 liefern einen Hinweis auf ein
erhohtes Sturzrisiko.
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Korperliches Training

Zur Behandlung einer Muskelschwache und ihrer Folgen ist
derzeit das korperliche Training, gepaart mit einer gesunden
proteinreichen Ernahrung, der einzige erfolgversprechende
Ansatz. Diese MaBnahmen mussen im Alter begleitet wer-
den von einer Korrektur bzw. Therapie der nachlassenden
Sinnesqualitaten Sehen, Horen und Fihlen. Also zum Beispiel
der Einsatz einer passenden Brille einschlieBlich eines not-
wendigen Trainings bei Gebrauch einer Gleitsichtbrille oder
angepasstes Schuhwerk bei erworbenen FuBdeformitaten.

-
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Der ausschlieBliche arztliche Rat zu mehr Bewegung ist kei-
neswegs ausreichend. In der taglichen Praxis sehen wir gera-
de bei Patientinnen und Patienten Uber 65 Jahre groBe Defi-
zite in der korperlichen Aktivitat. Crombie et al. (2004) haben
untersucht, warum altere Menschen in ihrer Freizeit korper-
lich nicht aktiv sind, obwohl es hinreichend bekannt ist, dass
regelmaBige korperliche Aktivitat viele Gesundheitsvorteile
hat. Die Antwort auf diese Frage ist fehlendes Interesse! An
dieser Stelle ist also wesentliche Uberzeugungsarbeit durch
den Therapeuten zu leisten. Fur das kérperliche Training von

->
s

)

-
‘l‘

T ST T EE

... DER PRAXIS




fiinf Ubungen, die sogenannten ,Fiinf Esslinger”
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Kraft und Balance sollte in der taglichen Praxis auch an Funk-
tionstraining und Rehabilitationssport gedacht werden.

Ein medizinisch fundiertes Trainingsprogramm zur Sturzpra-
vention muss auf klar definierten Zielvorgaben basieren. Es
geht insbesondere um den langfristigen Erhalt der selbst-
standigen Fortbewegung. Im Trainingsplan muss zwischen
Kraft, Geschwindigkeit, Dehnung, Balance und Ausdauer
genau differenziert werden.

In Esslingen wurde in der Arbeitsgruppe um Dr. Runge
ein Bewegungsprogramm entwickelt und breit einge-
setzt, welches die oben angegebenen Bedingungen er-
fullt. Es handelt sich dabei um finf Ubungen, die sogenann-
ten ,Funf Esslinger” (Runge, o. J.), welche zunachst unter
Anleitung, aber spater auch zu Hause und ohne groBen Auf-
wand, selbststandig ausgefthrt werden koénnen:

1. Ubung: aus normaler Sitzhdhe langsam aufstehen und hin-
setzen, um die Kraft in der Becken-Bein-Achse zu starken.

2. Ubung: aufrecht stehen, dabei die FiiBe schulterbreit aus-
einander und parallel aufstellen. Es wird sorgfaltig der Kor-
perschwerpunkt Gber der Standflache ausgelotet, dann
lasst man sich 164 Mal, so lautet die alte chinesische An-
weisung, locker und gleichméaBig in die Knie fallen und
streckt sich wieder. Es handelt sich um die Tai Chi-Ubung
+Ruckkehr des Frihlings” zur Starkung der Muskelleistung.

3. Ubung: Beine in groBe Schrittstellung positionieren und
dabei das vordere Bein beugen. Dann das Gewicht lang-
sam zunehmend auf das vordere Bein verlagern, wahrend
das hintere Bein gestreckt bleibt. Es ist darauf zu achten,
dass die Ferse des hinteren Beines am Boden bleibt. Der
.dritte Esslinger” betrifft die Dehnung.

4. Ubung: Beide Beine stehen genau hintereinander auf
einer Linie, dabei die Ferse genau vor die FuBspitze auf-
setzen und diese Position 10 bis 20 Sekunden halten.
Diese Ubung schult die Balance.

5. Ubung: Ein Stuhl wird rutschfest an eine Wand gestellt.
Die Arme werden auf einer stabilen Lehne oder auf
der Sitzflache aufgestutzt, die FuBspitzen sind auf dem
Boden. Der ganze Kérper ist gestreckt, nun werden die
Arme langsam gebeugt und gestreckt. Der , fiinfte Esslin-
ger” starkt die Kraft von Armen und Rumpf.
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In der Ausfiihrung der Ubungen sind folgende Regeln ein-
zuhalten:
Ubungen mit zwei Drittel der maximalen Muskelkraft
ausfuhren.
Langsame Durchfiihrung der einzelnen Ubungen:
vier Sekunden hoch — vier Sekunden runter.
Die Ubungen werden als ,Satz" von 8 bis 12 Wieder-
holungen zwei Mal direkt hintereinander ausgefuhrt.
Zwischen den beiden Satzen wird eine kurze Erholungs-
pause von zwei bis drei Minuten eingelegt.
Nach Abschluss der Ubungen sollte eine Krafttrainings-
pause fur die trainierte Muskelgruppe von 48 Stunden
(Erholungs- und Aufbauzeit) eingehalten werden.
Die Ubungsbelastung der fortlaufenden Entwicklung des
Trainingszustandes anpassen.
Balancetibungen und Dehnungen sollten so oft wie még-
lich spielerisch in den Alltag eingebaut werden (z. B. beim
Zahneputzen oder beim Telefonieren).

Dass ein derartiges Trainingsprogramm effektiv ist, zeigen
die Ergebnisse der ELAN-Studie (Runge et al., o. J.). In der
Studie wurden 48 Patientinnen und Patienten, die das haus-
liche Ubungsprogramm ,Finf Esslinger” praktizierten, mit
dem anfanglichen Durchschnittsalter von 67 Jahren Uber
7 bis 10 Jahre beobachtet. Wahrend dieser Zeit wurden ihre
motorischen Leistungen sowie Muskeln und Knochen ge-
messen. Die Mehrzahl der Gruppe hielt ihren motorischen
Status Uber zehn Jahre stabil.

Autor
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Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 74.
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Niederschwellige Bewegungsangebote

am Wohnort

Hans Gruner, science on field GmbH

Der Begriff der niederschwelligen Bewegungsangebote wird
im sozialtherapeutischen Sprachgebrauch bereits seit lange-
rem verwendet. Er beschreibt unter anderem den einfachen
Zugang zu Bewegungsangeboten fir die Zielgruppe sowie
den Umstand, dass das Bewegungsangebot nur geringes
Vorwissen voraussetzt, also moglichst eine breite soziale
Zielgruppe anspricht. Auf Grund der Verteilung bestimmter
gesundheitlicher Risiken werden Uberwiegend &ltere Perso-
nen angesprochen, wobei auch Angebote fur Kinder und
Jugendliche ausdricklich angestrebt werden sollten. Aus
dieser Definition ergeben sich bereits zwei generelle Anfor-
derungen an wohnortnahe, niederschwellige Bewegungs-
angebote:

1. Die Angebote sollten raumlich einfach erreichbar sein
(wohnortnah, behindertengerechter Zugang, einfacher Zutritt
zu Raumlichkeiten, geringer Organisationsgrad, kurze und si-
chere Wege zu den Angeboten, Sichtbarkeit im Alltag etc.).

2. Die Angebote sollten méglichst selbsterklarend, vielfaltig
nutzbar und inhaltlich und optisch attraktiv fir die jeweilige
Zielgruppe sein. Die Angebote kdnnen dabei selbststandig
durch die betreffenden Personen ausgefuhrt werden oder
durch Betreuungspersonen beaufsichtigt oder angeleitet

Laufstrecke
Broclagsingen

Bewegungspfad Dreetz See/Feldberger Seenlandschaft
(Rundweg, Ubersichtsplan)
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werden. Was auf den ersten Blick einfach klingt, ist in der
Praxis oftmals eine komplexe Aufgabe fir die Beteiligten
und soll in diesem Beitrag naher beleuchtet werden.

Dauerhafte und lebensbegleitende Freude an der Bewegung
ist durchaus eine gesellschaftliche Herausforderung. So wer-
den Kinder mit dem Auto zur Schule gefahren, der Anteil
an tatsachlicher korperlicher Bewegung im Arbeitsalltag
wird immer mehr zu Gunsten automatisierter Prozesse er-
setzt und auch Bewegungsangebote im 6ffentlichen Raum
(Sporthallen, Spielplatze, Klettergerist, Bewegungsraume
etc.) sind kaum noch zu finden oder, auf Grund der schwieri-
gen Kassenlage der Kommunen und Stadte, in einem deso-
laten Zustand. Allerdings gibt es auch gegenlaufige Tenden-
zen, die aber oftmals auf privates Betreiben (Unternehmen,
Vereine, Kliniken) realisiert werden. Und genau hier kann
die private Wohnungswirtschaft vielfaltige Maoglichkeiten
schaffen, Angebote an aktuelle und zukinftige Mieter zu
schaffen. Die Vielfalt erstreckt sich dabei von der Einrich-
tung spezieller Bewegungsraume in gréBeren Wohnanla-
gen, der Installation durchdachter und vielseitig nutzbarer
Bewegungskonzepte im AuBenbereich bis hin zur Nutzung
moderner Kommunikationsmittel, um den Mietern Bewe-

gungsangebote zu unterbreiten. Bei der Konzeption sollten

L

Bewegungspfad Dreetz See/Feldberger Seenlandschaft
(Station Schldngellauf)
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svvletics'

Trainingsplanung

Synergieeffekte mit anderen Gesundheitsdienstleistern (z. B.

Arzte, Krankenkassen, Apotheken, Sportvereine, Sanitats-
hauser etc.) angestrebt werden, um eine breite Abdeckung
wohnortnaher Angebote zu erreichen.

.Wenn Ubungen nicht sichtbar sind, werden sie nicht ge-
macht, da die Bewegungskreativitat in unserer Gesellschaft
verloren gegangen ist.” Testen Sie sich einfach einmal selbst.
Hipfen Sie mal eine Treppe bis in die erste Etage auf einem
Bein hoch, fangen und werfen Sie einen Ball 20 x Gberkreuz,
versuchen Sie auf einen Baum zu klettern, laufen Sie 200
Meter tatsachlich schnell. Und genau darum geht es. Nie-
derschwellige Bewegungsangebote sind ein erster Einstieg,
zielgerichtet motorische Fahigkeiten konditioneller Art
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit) und koordi-
nativer Art (Differenzierung, Kopplung, Gleichgewicht, Ori-
entierung, Rhythmus, Reaktion und Umstellung) zu belben,
um Korpergefiihl, bessere Kondition und Koordination fur
das Alltagsleben oder einfach nur Freude an der Bewegung
wieder zu erlangen. Von all den positiven Aspekten auf die
Gesundheitsentwicklung einmal ganz abgesehen. Wichtig
in diesem Zusammenhang ist immer wieder der Hinweis,
dass es an keiner Stelle um Fragen des Wettkampfes oder
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evoletics Ubungsdatenbank,
derzeit ca. 2.500 Kérper-
tibungen aus verschiedenen
Themenbereichen

der personlichen Bestleistung geht. Vielmehr geht es darum,
die Zusammenhange zwischen Bewegung und Kognition zu
fordern, Freude zu erfahren sich mit anderen Menschen aus-
zutauschen oder einfach nur zu kommunizieren. Bewegung
im Allgemeinen und Sport im speziellen bietet dafir eine
hervorragende Grundlage.

Wie oben dargestellt finden Sie eine kleine Auswahl an
einfachen Ubungen zur Kraftigung, Mobilisation und Koor-
dination. Das eigene K&rpergewicht ist dabei vollkommen
ausreichend, um einen ersten Eindruck zur eigenen Leis-
tungsfahigkeit bzw. Beweglichkeit zu erhalten. Viel Spaf!
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Web: www.evoletics.de

.. DER PRAXIS




Positive Altersbilder - eine wichtige Ressource
fur ein aktives und gesundes Altern

Dr. Julia K. Wolff, Deutsches Zentrum fur Altersfragen
Prof. Dr. Susanne Wurm, Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen NUrnberg

Bevor Menschen Erfahrungen mit ihrem eigenen Alter-
werden machen, verinnerlichen sie bereits als Kinder die
jeweils in einer Gesellschaft vorherrschenden Altersbilder,
beispielsweise durch Kinderbicher, Filme oder Werbung.
Da diese gesellschaftlichen Altersbilder (Altersstereotype)
zunachst nicht die eigene Altersgruppe betreffen, werden
sie haufig unreflektiert angenommen und bilden spater den
Hintergrund, vor dem die eigenen Erfahrungen mit dem
Alterwerden gemacht werden. Dies ist eine Besonderheit
von Altersstereotypen, denn die meisten anderen Stereoty-
pe (z. B. Geschlechtsstereotype), beziehen sich auf Perso-
nengruppen, denen man ein Leben lang (nicht) angehort.
Altersstereotype hingegen beziehen sich auf eine Gruppe,
der man zundchst nicht angehért, in die man aber unwei-
gerlich hineinwachst, wenn man nur lange genug lebt (Levy,
2009). Menschen beziehen gesellschaftliche Altersbilder
deshalb nicht nur auf andere, sondern mit steigendem Alter
zunehmend auch auf sich selbst. Dadurch kann sich nicht
nur das diskriminierende Verhalten anderer auf Altere aus-
wirken, sondern ebenso das eigene Handeln und Denken.
Gesellschaftliche Altersbilder beeinflussen also die Sicht auf
das eigene Alterwerden (individuelle Altersbilder).

Wie sind positive und negative Altersbilder

in der Gesellschaft verbreitet?

Das Zusammenspiel von gesellschaftlichen und individuellen
Altersbildern lasst sich anhand von folgendem Beispiel illust-
rieren: In den 1960er Jahren wurde mit der Disengagement-
Theorie (Cumming, Dean, Newell & McCaffrey, 1960) pos-
tuliert, Altern sei, vergleichbar mit biologischen Verlusten, in
natlrlicher Weise mit dem Ruckzug aus sozialen Aktivitaten
und Rollen verbunden und dies sei wichtig fur gutes Altern.
Heutzutage wird hingegen vermehrt Uber die Potenziale des
Alters gesprochen und die Bedeutung des aktiven Alterns
hervorgehoben (z. B. BMFSFJ, 2006). Dies veranschaulicht,
dass die gesellschaftlichen Altersbilder heute durch 6ffent-
liche Diskussionen positiver gepragt sind, auch wenn nega-
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tive Sichtweisen weiterhin Uberwiegen. Da viele Menschen
heutzutage gestinder ins Alter kommen als friher, erleben
sie zugleich, dass ihnen die nachberufliche Lebensphase in
besonderer Weise die Moglichkeit bietet, personliche Ziele
und Interessen zu verfolgen.

Anhand von Daten des bundesweit reprasentativen Deut-
schen Alterssurveys (DEAS) lasst sich der Wandel individu-
eller Altersbilder nachzeichnen — derzeit fir die Jahre 1996,
2002 und 2008 (Wurm & Huxhold, 2012). Betrachtet wur-
de, ob sich seit 1996 zwei Sichtweisen auf das Alterwerden
verandert haben: Zum einen die Sichtweise, dass Alterwer-
den mit korperlichen Verlusten verbunden sei (negatives
Altersbild). Zum anderen die Sicht, dass das Alterwerden mit
einer persdnlichen Weiterentwicklung einhergehe (positi-
ves Altersbild). Die Ergebnisse machen deutlich, dass beide
Altersbilder Gber die Jahre hinweg positiver geworden sind.
Wie positive und negative individuelle Altersbilder in der
Gesellschaft verteilt sind, hangt auch von sozio-tkono-
mischen Faktoren wie Alter, Bildungsstand, Einkommen
oder dem Gesundheitszustand ab. So unterscheiden sich
die individuellen Altersbilder zwischen verschiedenen
Altersgruppen: Die Altersbilder von Personen im mittleren
Erwachsenenalter sind deutlich positiver als jene von élteren
Menschen. Dadurch, dass sich seit Mitte der 1990er Jahre
gerade bei dlteren Menschen die Sicht auf das Alterwerden
verbessert hat, haben sich die Altersbilder von jingeren und
alteren Menschen einander etwas angendhert. Anders hin-
gegen sieht es bei den Altersbildern verschiedener Bildungs-
gruppen aus: Personen mit niedriger Bildung haben deut-
lich negativere Altersbilder als Personen mit mittlerer und
hoher Bildung. Auch wenn sich fur alle Bildungsgruppen die
Altersbilder verbessert haben, sind die Unterschiede zwi-
schen den Bildungsgruppen gleich geblieben. Warum dies
maoglicherweise zu gesundheitlicher Ungleichheit zwischen
den verschiedenen Bildungsgruppen beitragen kann, wird
im folgenden Abschnitt deutlich.
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Wirken Altersbilder als selbsterfiillende
Prophezeiungen?

Die Folgen von Altersbildern fur die Gesundheit und Lang-
lebigkeit alterer Menschen sind empirisch gut belegt. Mehre-
re Studien untersuchten den langfristigen Effekt von Alters-
bildern und konnten zeigen, dass Personen mit negativeren
Altersbildern Jahre spater mit einer héheren Wahrscheinlich-
keit Herzkreislauferkrankungen und schlechte Gedachtnis-
leistungen aufwiesen als jene mit positiveren Altersbildern
(Levy, Zonderman, Slade & Ferrucci, 2009, 2012). Auch
andere Studien machen deutlich, dass Altersbilder langfris-
tige Folgen fur die Gesundheit und Langlebigkeit haben
(Westerhof et al., 2014). In einer Langsschnittstudie GUber 23
Jahre hinweg konnte beispielsweise gezeigt werden, dass
Personen mit einer positiveren Sicht auf das Alterwerden
mehrere Jahre langer lebten als jene mit einer negativeren
Sicht (Levy, Slade, Kunkel & Kasl, 2002). Darlber hinaus
gibt es Hinweise darauf, dass Altersbilder einen stérkeren
Einfluss auf die Gesundheit haben, als umgekehrt der Ge-
sundheitszustand die Altersbilder pragt (Sargent-Cox, An-
stey & Luszcz, 2012; Wurm, Tesch-Rémer & Tomasik, 2007).
Altersbilder scheinen sich also zu selbsterfillenden Prophe-
zeiungen entwickeln zu kénnen. Personen, die Alterwerden
mit schlechterer Gesundheit oder sozialen Verlusten verbin-
den, erleben im Alter auch haufiger gesundheitliche Proble-
me als Personen mit positiven Altersbildern.
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Wie beeinflussen Altersbilder
die eigene Gesundheit?
Altersbilder kédnnen also eine erhebliche Wirkung entfalten.

Dabei sind verschiedene Mechanismen denkbar. Zum Beispiel
beeinflussen Altersbilder die Stressreaktion eines Menschen.
Das hei3t Personen mit positiveren Altersbildern zeigen eine
schwdchere kardiovaskuldre Reaktion (d. h. Reaktion des
Herz-Kreislaufsystems wie erhdhter Puls, Blutdruck) in Stress-
situationen als Personen mit negativeren Altersbildern. Diese
schwachere Reaktion wirkt sich langfristig glnstig auf den
eigenen Gesundheitszustand aus. Positivere Altersbilder kon-
nen auch dazu fuhren, dass man einen gestinderen Lebens-
stil fuhrt. Haben &ltere Menschen ein eher negatives Alters-
bild, sind sie deutlich seltener korperlich aktiv als Personen
mit einem positiveren Altersbild. Interessant ist mit Blick auf
altere Menschen dabei insbesondere der folgende Befund
(Wurm, Tomasik & Tesch-Rémer, 2010): Altere Menschen
gehen besonders dann selten spazieren, wenn sie gesund-
heitliche Probleme haben. Dies ist zunachst einleuchtend,
denn gesundheitliche Probleme kénnen die Bewegungsfreude
und Bewegungsfahigkeit deutlich beeinflussen. Allerdings
gilt dieser Befund geringer kérperlicher Aktivitat angesichts
von gesundheitlichen Problemen nur fir jene Personen, die
ein eher negatives Altersbild haben. Demgegeniber gingen
dltere Personen mit einem eher positiven Altersbild trotz
gesundheitlicher Beschwerden regelmaBig spazieren. Dies
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deutet darauf hin, dass Personen mit einem eher positi-
ven Altersbild besser in der Lage sind, ein gesundheitsfor-
derliches Verhalten auch angesichts von gesundheitlichen
Problemen aufrechtzuerhalten und auf diese Weise aktiv zu
ihrer Gesundheit und Langlebigkeit beizutragen. Daher liegt
es nahe, positive Altersbilder in der Gesellschaft zu férdern
und somit einen geslinderen Lebensstil im Alter zu erhalten.

Koénnen Altersbilder verdandert werden?

Bisher gibt es nur wenig Forschung dazu, ob sich Altersbilder
gezielt verandern lassen. In einem friihen Stadium dieses
Forschungsfeldes wurden vor allem experimentelle Studien
durchgefuhrt (Meisner, 2012). Bei diesen Studien wurden
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern bewusst oder unter-
halb der bewussten Wahrnehmungsschwelle (priming Tech-
nik), positive oder negative Altersstereotype Uber einen Com-
puterbildschirm vermittelt. Dies fUhrte tatsachlich dazu, dass
die Personen anschlieBend positivere bzw. negativere Alters-
stereotype berichteten. Andere Studien untersuchten die Ver-
anderbarkeit von Altersbildern im Rahmen der Bewegungs-
forderung. Dabei kann man zwei Wege unterscheiden: (1)
Die Forderung von Bewegung im Alter sollte auch mit einer
Verbesserung von Altersbildern einhergehen. (2) Die Verbes-
serung von Altersbildern fiihrt zu mehr Bewegung im Alltag.
Belege fur den ersten Weg finden sich in einer Studie
mit dlteren Frauen ab 70 Jahren, dem ,Berlin bleibt fit”
Programm (Klusmann, Evers, Schwarzer & Heuser, 2012). Die
Teilnehmerinnen gingen Uber sechs Monate hinweg mehr-
mals wochentlich entweder zu einem Bewegungsprogramm
oder zu einem Computerkurs. Die Frauen, die Uber ein
halbes Jahr das Bewegungsprogramm absolvierten, berich-
teten nach dem Programm Uber positivere Altersbilder als
jene, die am Computerkurs teilgenommen hatten.

Der andere Weg wurde in der Studie ,Aktivim Ruhestand”
beschritten (Wolff, Warner, Ziegelmann & Wurm, 2014). An
dieser Studie zur Steigerung von Bewegung und freiwilligem
Engagement nahmen éaltere Frauen und Manner ab 64 Jah-
ren teil. Sie wurden per Zufall einer von vier Gruppen zu-
geteilt: Gruppe 1 kam zu einer Gruppensitzung, in der es
um koérperliche Aktivitat ging. Zusatzlich wurde ein positives
Altersbild gefordert, indem verbreitete Vorurteile gegentiber
dem Alter anhand neuster wissenschaftlicher Erkenntnisse
widerlegt und positive Zugewinne, die mit dem Alterwer-
den einhergehen (z. B. Erfahrung, Gelassenheit), besprochen
wurden. Gruppe 2 kam ebenfalls zu einer Gruppensitzung,
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in der es um korperliche Aktivitat ging, jedoch wurden die
Altersbilder in dieser Gruppe nicht thematisiert. Teilnehmen-
de der Gruppe 3 kamen zu einer Sitzung, die zu mehr freiwil-
ligem Engagement anregen sollte. Eine vierte Gruppe kam zu
keiner Gruppensitzung, sondern erhielt am Ende der Studie
Informationsmaterial zu korperlicher Aktivitat und freiwil-
ligem Engagement. Nur die Teilnahme an der Gruppensit-
zung zur Férderung von korperlicher Aktivitat und positiven
Altersbildern (Gruppe 1) fuhrte zu einer Verbesserung der
Altersbilder sechs Wochen nach der Gruppensitzung. Bemer-
kenswert ist zudem: In den darauf folgenden sieben Monaten
steigerten jene Teilnehmenden, bei denen sich das Altersbild
verbesserte, ihre korperliche Aktivitdt um rund 45 Minuten pro
Woche. Altersbilder lassen sich also zum Positiven verdndern
und dies kann zudem das Verhalten positiv beeinflussen.

Fazit

In einer Gesellschaft des langen Lebens mit einer immer gro-
Ber werdenden Gruppe élterer Menschen an der Gesamt-
bevolkerung ist es wichtig, positive Altersbilder zu fordern.
Zum einen kann dadurch Altersdiskriminierung im Alltag
der Menschen reduziert werden. Zum anderen tragen posi-
tivere Altersbilder zu einer besseren Lebensqualitat im Alter
bei. Das schlagt sich in einer besseren Gesundheit und im
Wohlbefinden alterer Menschen nieder. Zudem sind positi-
ve Altersbilder eine wichtige Ressource fir ein aktives und
gesundes Altern, da sie mit einem gestinderen Lebensstil, z. B.
mehr Bewegung, einhergehen.
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Wie motiviere ich mich und andere zu
regelmaBiger korperlicher Bewegung?

Mindy llmer, Studentin der Sozialen Arbeit der Hochschule Zittau/Gorlitz
Dr. Attiya Khan, Sachsische Landesvereinigung fur

Gesundheitsférderung e. V.

Frau M. und Herr W., ein Ehepaar Anfang 60, haben eine
etwas auseinandergehende Meinung Uber regelméaBige
korperliche Bewegung. Wahrend Herr W. mehrmals die
Woche eine halbe Stunde zugig laufen geht, verbringt Frau
M. doch lieber ihre Zeit in der gemutlichen Wohnung. Herr
W. hat schon des Ofteren versucht, seine Frau zum gemein-
samen Laufen zu bewegen; bislang vergebens. Als sich Herr
W. eines Tages wieder allein zu seiner Laufrunde aufmacht,
schaut Frau M. im Fernsehen einen Dokumentarbericht Gber
die Folgen von kérperlicher Inaktivitat und erkennt, dass ihr
Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, doch sehr hoch ist.

Frau M. sieht ein, dass sie etwas fur ihre Gesundheit tun
muss und mochte sich ihrem Mann gern beim Sporttreiben
anschlieBen. Die Eheleute vereinbaren, dass sie von nun an
jeden Mittwoch gemeinsam durch den anliegenden Park lau-
fen wollen. Eines Tages versplrt Frau M. wahrend des Laufs
jedoch ein plétzliches Stechen in der Wade und beschliefBt,

Selbstwirksamkeit
Handlungsergebnis

Risikowahrnehmung
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lieber wieder nach Hause zu spazieren. Auf dem Weg dort-
hin beschaftigt sie die Frage, warum es ihrem Mann so leicht
fallt, sich immer wieder zum Sport aufzuraffen und sie sich
dagegen nicht so richtig Uberwinden kann, obwohl sie es
doch auch so gerne wollte?

Diese Frage lasst sich anhand eines Gesundheitsmodells
klaren, welches Antworten Uber gesundheitsférderliche
beziehungsweise gesundheitsschadliche Verhaltensweisen
gibt: das sozial-kognitive Prozessmodell gesundheitlichen
Handelns von Ralf Schwarzer (Schwarzer 2004, S. 90-96;
Lippke & Renneberg 2006, S. 57). Gesundheitsverhaltens-
weisen beschreiben dabei stabile Gewohnheiten eines Men-
schen. Diese eingepragten Handlungsweisen dauerhaft zu
andern, ist ein komplexer Prozess, welcher in der folgenden
Abbildung mit seinen inhaltlichen Schwerpunkten skizziert
ist (Seibt 2010):

Gesundheitsverhalten

Planung

.. DER PRAXIS




Der dargestellte Ablauf zur Entwicklung und Verdnderung
von Gesundheitsverhalten gliedert sich in zwei Hauptpha-
sen: der Motivationsphase und der Willensphase. Wahrend
der Motivationsphase andert eine Person an ihrem Verhalten
noch nichts; das gelingt ihr erst, wenn sie die Willensphase
erreicht hat.

Die Motivationsphase

Angewandt auf das beschriebene Beispiel verlauft die Moti-
vationsphase bei Frau M. wie folgt: Frau M. ist es gewohnt,
zu Hause ihren alltéglichen Aufgaben nachzugehen, anstatt
Sport zu treiben. Darum bereitet es ihr auch mehr Proble-
me als ihrem Mann, sich regelmaBig zu bewegen. Jedoch
besitzt sie bereits die notwendige Voraussetzung dazu, ihr
Gesundheitsverhalten langfristig zu verandern, denn sie ist
motiviert, zukUnftig mehr fur ihre kérperliche Gesundheit zu
tun. Die Motivation zum gesundheitsférderlichen Verhalten
wird von drei wesentlichen Faktoren bestimmt:

der Risikowahrnehmung: sie beschreibt die personliche
Einschdtzung der eigenen Verwundbarkeit und des Schwe-
regrades von Erkrankungen,

den Handlungsergebnissen: diese charakterisieren die
verschiedenen Mdglichkeiten, welche einer Person offen
stehen, zu handeln, und

der Selbstwirksamkeit: sie stellt die Einschatzung der ei-
genen Fahigkeiten dar, ein Verhalten auch wirklich aus-
fihren zu kénnen.

Diese drei Wahrnehmungsmechanismen haben das Denken
von Frau M. nach der Fernsehdokumentation wesentlich
beeinflusst. Sie nahm das Risiko eines Herzinfarktes wahr
und begann, verschiedene Vor- und Nachteile eigener regel-
maBiger Bewegung abzuwagen. Es wirde sie auf jeden Fall
Zeit kosten und sie misste Abstriche bei anderen Aktivitaten
machen, gleichwohl wiirde sie aber ihr Kreislaufsystem fit
halten. Nach dem Sammeln der ihr geeigneten Handlungs-
weisen gelangte Frau M. zu der Uberzeugung, dass auch
sie in der Lage ist, wenigstens einmal die Woche laufen zu
gehen. Somit ist sie motiviert, sich nun vermehrt kérperlich
zu betdtigen und aufgrund ihrer Selbstwirksamkeit auch
Uberzeugt, dieses Ziel zu erreichen.

Dabei gilt, je hoher das Vertrauen in die eigenen Fahigkei-
ten ist, also die Annahme, die Faden selbst in der Hand zu
haben, desto leichter fallt das Setzen von Zielen und deren
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Ausfihrung. Mit der Zielsetzung ist die Motivationsphase
beendet. Frau M. ist nun bereit, tatig zu werden, doch wa-
rum fallt es ihr immer noch so schwer, sich wirklich zum
Laufen zu bewegen?

Die Willensphase

Das sozial-kognitive Prozessmodell gesundheitlichen Han-
delns (Schwarzer, 2004, S. 90-96) erklart dies folgenderma-
Ben: die Motivation allein tragt nur zu einem geringen Teil
zum gewdlnschten Verhalten bei. Es ist wichtig, die Verhal-
tensweise nicht nur anzustreben, sondern auch zu planen.
Mit diesem Schritt setzt die Willensphase ein. Dabei wird
geplant, wann, wo und wie gehandelt werden soll, um ei-
nen festen Rahmen zu schaffen und die Durchfiihrung des
Verhaltens individuell zu erleichtern.

Diese Tatsache erkennt auch Frau M., weshalb sie sich Uber-
legt, dass sie zumindest einmal wdchentlich eine halbe Stun-
de laufen gehen mochte und das am besten gleichzeitig mit
ihrem Mann, da sie dies als angenehmer empfindet. |hr
Vorhaben soll méglichst ansprechend sein, weshalb sie mit
Herrn W. vereinbart, sich im Park in der Natur zu bewegen
und zwar jeden Mittwoch um 17 Uhr. AuBerdem empfindet
das Ehepaar es als hilfreich, etwaige Komplikationen wie
schlechtes Wetter in den Plan einzubeziehen und sich ent-
sprechend auszustatten. Herr W. und Frau M. setzen ihren
Plan in die Tat um und bleiben selbst an einem Regentag
nicht zu Hause.

Frau M. hat sich nun ein neues Gesundheitsverhalten an-
geeignet. Dennoch kdnnen immer noch Faktoren auftreten,
welche die regelméaBige Fortsetzung des Verhaltens eventu-
ell behindern.

Was ist in einem solchen Fall zu tun?

Aufrechterhaltung des Gesundheitsverhaltens
Frau M. duBert 6fters Zweifel daran, den angesetzten Lauf
auch wirklich zu schaffen, denn ihre Muskeln fihlen sich
schwer und teilweise schmerzlich an. Herr W. dagegen
bleibt optimistisch und setzt seinen Laufrhythmus ausdau-
ernd fort.

Als Frau M. das gemeinsame Laufen aufgrund des Stechens
in ihrer Wade eines Tages abbricht, bewertet sie auf dem
Ruckweg nach Hause ihre Handlung. Sie Uberlegt, warum
es zu diesem Misserfolg kommen musste, wahrend ihrem
Mann das nie passiert. Es wird wohl daran liegen, dass sie
standig kranklich und somit schwécher ist als ihr Mann. Frau
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M. sieht die Schmerzen als Anzeichen, vielleicht doch nicht
fit genug zum Laufen zu sein. Daher glaubt sie auch nicht
mehr daran, ihr Ziel der standigen Bewegung wirklich um-
setzen zu kénnen.

Frau M. beichtet Herrn W. ihre Sorgen und dass sie das Lau-
fen wohl lieber wieder aufgabe, doch davon mochte Herr
W. nichts héren. Viel mehr sichert er ihr seine weitere Un-
terstltzung zu, um eine Fortsetzung des Gesundheitsverhal-
tens zu erméglichen.

Bei der Forderung des Gesundheitsverhaltens ist vor allem
zu beachten, an welchem Punkt sich eine Person gerade
befindet (unmotiviert, motiviert oder handelnd), um effek-
tiv dazu anzuregen, ein gesundheitsforderliches Verhalten
zu beeinflussen. Bei motivierten Personen wie Frau M. kén-
nen die Schritte der Motivationsphase Ubersprungen wer-
den, da diese bereits abgeschlossen sind. In ihrem Fall sollte
die Planung der Handlung neu Uberdacht werden. Es ware
ebenfalls hilfreich an ihre Selbstwirksamkeit zu appellieren,
da diese im gesamten Verhaltensprozess eine bedeutende
Rolle spielt.

Im Beispiel des Ehepaars legt Herr W. seiner Frau noch einmal
die Vorteile ihres gemeinsamen Plans dar, wie geeignet ihre
Wohnumgebung zum Laufen durch den anliegenden Park
gestaltet ist und die aktive Bewegung viel ansprechender
macht. AuBerdem freut es ihn, dadurch immer wieder seine
Nachbarn zu treffen, die sich genauso sportlich betatigen.

Herr W. beschreibt seiner Frau die anfanglichen Schwierig-
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keiten, welche eine Nachbarin mit dem regelmaBigen Lau-
fen hatte und wie es ihr letztendlich doch gelungen ist, sich
nun taglich zu bewegen. Frau M. beginnt zu verstehen, dass
sie es durchaus schaffen kann, regelmaBig Sport zu treiben,
wenn sie sich ihre Nachbarin als Vorbild nimmt. Herr W.
spricht seiner Frau auBBerdem seine Bewunderung aus, dass
sie sich , aufgerafft” habe, etwas fir ihr korperliches Wohl-
befinden zu tun und gibt seiner Freude dariber Ausdruck,
nun nicht mehr jeden Tag allein laufen zu missen. Dieser
gute Zuspruch, die soziale Unterstitzung und der personli-
che Kontakt helfen Frau M., sich ihr urspriingliches Ziel wie-
der vor Augen zu fihren und neuen Mut in ihre Fahigkeiten
zu gewinnen. FUr Frau M. ist es bald selbstverstandlich, sich
jeden Mittwoch zum zugigen Laufen zu begeben.

Damit Menschen sich gern in ihrer Wohnumgebung bewe-
gen, sollte diese vor allem ansprechend mit Grinanlagen
und verkehrsberuhigten Zonen arrangiert sein, um freie
Bewegungsraume zu schaffen. AuBerdem sollte darauf ge-
achtet werden, dass die Gehwege geebnet und vorhandene
Barrieren entfernt werden, um die Sturzgefahr zu verringern
und somit Sicherheit im Quartier zu gewahrleisten.

Darlber hinaus spielen bei der Férderung des Bewegungs-
verhaltens von Personen geleistete Hilfestellungen mit sozia-
len Anteilen eine wichtige Rolle (Parschau, 2013). Es gestal-
tet sich fur Personen viel einfacher, eine Verhaltensanderung
vorzunehmen und diese auch Uber langere Zeit aufrecht zu
erhalten, wenn die entgegengebrachten Hilfen von anderen
unterstitzt werden und an die jeweilige Person angepasst
sind. Dies fuhrt erfolgreich zu einer dauerhaften Verhaltens-
anderung, zu einer hoheren Zufriedenheit und letztendlich
auch zu einer hohen Durchhaltequote.

Autorin
Dr. Attiya Khan
Sachsische Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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E-Mail:  post@slfg.de
Web: www.slfg.de

Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 75.
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Der Wohnraum:

Lebensraume zu Bewegungsraumen gestalten

Alexandra Brylok und Nora Schaefer, Verband Sachsischer Wohnungs-
genossenschaften e. V.; Catrin Hastreiter, SFZ Férderzentrum gGmbH,;
Ringo Lottig, Chemnitzer Siedlungsgemeinschaft eG;

Stefan Viehrig, Wohnungsgenossenschaft ,,Fortschritt” Débeln eG

Ausgangsituation

Sport und Bewegung sollten nicht nur Hobby und eine
Freizeitaktivitat darstellen, sondern sich vielmehr in unse-
ren Alltag integrieren. Vor allem bei dlteren Menschen ist
dies ein wichtiger Aspekt, um ein aktives Altern zu for-
dern. Bewegungsangebote im Wohnumfeld knipfen an die
Lebenswirklichkeit der Zielgruppe alterer Menschen an.
Mehr als 50 Prozent der Ruhestandler halten sich mindes-
tens 20 Stunden pro Tag in ihrer Wohnung auf (BMFSFJ,
2015) und der Radius ihrer Aktivitaten (Einkaufe, Arztbe-
suche, Freizeitgestaltung) begrenzt sich vielfach auf das
Wohngebiet bzw. Quartier (Landesinstitut fir Gesundheit
und Arbeit des Landes Nordrhein-Westfalen, 2010).

Den sachsischen Wohnungsgenossenschaften liegt ein
gesundes Mitglied bzw. ein gesunder Mieter am Herzen. Mit
der Alterung der Bevolkerung altert auch die Mieterschaft in
den Genossenschaften. In der Auswertung der Sozialbefra-
gung der Wohnungsgenossenschaften im Jahr 2009 ergab
sich ein Durchschnittsalter von 55 Jahren (VSWG, 2010).
Die Wohnung muss sich damit zum Gesundheitsstandort
wandeln. Denn regelmaBige korperliche Aktivitat beugt
physischen und psychischen Krankheiten vor. Das Risiko an
Diabetes, Herzkrankheiten oder Demenz zu erkranken und
damit die Lebensdauer zu erhéhen, sinkt bei regelmaBiger
Bewegung (Naci, 2015). Daruber hinaus tragen koérperliche
und geistige Fitness entscheidend zur Teilhabe am gesell-
schaftlichen Leben bei.

Die Wohnung als Gesundheitsstandort bietet vielfaltige
Méglichkeiten der Einbindung von Gesundheitsdienstleis-
tungen als auch von altersgerechten Assistenzsystemen
(bspw. Sensoren und technische Systeme zur Steuerung
eines intelligenten und sicheren Wohnens) zur Sicherung
eines langen selbstbestimmten Wohnens in den eigenen

.. DER PRAXIS

vier Wanden. Dies kann aber nur erreicht werden, wenn die
Gesundheits- und Bewegungsforderung ein Baustein davon ist.
Im Projekt Chemnitz+' wird der Ansatz verfolgt, dass die
Wohnung durch die Vernetzung relevanter Akteure inner-
halb der Region, deren intelligente Anbindung an den Le-
bensraum und durch entsprechende Gestaltungskonzepte
zum GESUNDHEITSSTANDORT WOHNEN weiterentwickelt
wird. Dies umfasst auch den Bereich der Bewegungsfor-
derung. Gemeinsam mit den Wohnungsgenossenschaf-
ten Chemnitzer Siedlungsgemeinschaft eG (CSg) und der
Wohnungsgenossenschaft ,Fortschritt” Doébeln eG (WGF)
werden verschiedene Ansdtze der Bewegungsfoérderung er-
probt. Im Folgenden werden wir ndher darauf eingehen.
Der Entwicklung und Prtfung neuer Ansatze der Bewe-
gungsforderung geht mit der Analyse der Ausgangssituation
einher. Dabei sollten die folgenden Fragestellungen betrach-
tet werden:
Welche bewegungsfreundlichen Strukturen existieren
bereits — zum Beispiel FuBwege, Radfahrwege, Parkanla-
gen?
Welche Wege, Orte und Raumlichkeiten/Institutionen
werden als Bewegungsrdume von den Bewohnerinnen
und Bewohnern genutzt?
Welche hemmenden Strukturen sind im Stadtteil/Quar-
tier zu finden — zum Beispiel Barrieren, kurze Ampelpha-
sen beim Uberqueren von StraBen, fehlende Banke zum
Verweilen? (Landesinstitut fur Gesundheit und Arbeit des
Landes Nordrhein-Westfalen, 2010)

In Kooperation mit der Universitat Leipzig, Institut Geogra-
phie, Professur fur Anthropogeographie unter Leitung von
Frau Prof. Dr. Vera Denzer wurde diesen Aspekten nach-
gegangen und eine GroBbefragung (13.351 Haushalte;
Rucklauf 2.085 Fragebtgen) in ausgewdhlten Chemnitzer

" Homepage Projekt Chemnitz+ siehe: www.zukunftsregion-sachsen.de
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Stadtgebieten durchgefuhrt. Zusatzlich wurden mit Bewoh-
nerinnen und Bewohnern ,Go-alongs” durchgefihrt. Mit
dieser phanomenologischen Methodik werden Personen bei
ihren Wegen begleitet und interviewt, um Barrieren der Be-
wegungsrdume oder entwickelte Kompensationsstrategien
aufzudecken.
Eine Gesundheits- und Bewegungsfoérderung kann dabei
nur erreicht werden, wenn der Wohnraum als Ganzes be-
trachtet wird. Dies umfasst die folgenden Settings:

die Wohnung,

das Wohnhaus und

das Wohngebiet (Quartier).

Diese drei Raume sollten bewusst zu Bewegung anregen,
Bewegungsraume er¢ffnen und Barrieren der Bewegungs-
férderung abbauen, das heiBt Sicherheit bieten. In Betrach-
tung der Bewegungsforderung sollten die drei nachfolgen-
den Aspekte berticksichtigt werden:

Nutzungsvielfalt der Bewegungsraume,

Anregung zu Bewegung schaffen und

dem Sicherheitsbedirfnis der Bewohnerinnen und Be-

wohner Rechnung tragen.

Bewegung im ,Wohnraum” férdern

Die Settings

Die Betrachtung eines ganzheitlichen Settings des Wohn-
raums steht bei der gezielten Bewegungsférderung von
Seniorinnen und Senioren im Fokus. Die Verweildauer in der
Wohnumgebung und der Wohnung nimmt mit dem Austritt
aus dem Erwerbsleben und mit fortschreitendem Lebens-
alter bei dem GroBteil der Bevolkerung zu (vgl. Abschnitt
Ausgangssituation). Die Nachbarschaft mit ihren sozialen
Strukturen und Beziehungen sowie die Vertrautheit mit der
unmittelbaren Umgebung bieten fur altere Menschen gute
Chancen der Bewegungsférderung. Nachbarschaftliche
Strukturen sind geeignet, um Seniorinnen und Senioren fur
Bewegung und Bewegungsangebote zu sensibilisieren als
auch zu erreichen (Richter & Wachter, 2009).

In den sachsischen Wohnungsgenossenschaften sind die
und Nachbarschaft
Uber viele Jahre gewachsen und daraus haben sich mitun-

Strukturen der Hausgemeinschaft

ter Freundschaften gebildet. Werte, wie Selbsthilfe, Ver-
antwortung, Demokratie und Solidaritat sind Bausteine
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unserer Wohnungsgenossenschaften und werden von den
Mitgliedern (Mietern) gelebt und getragen. Dynamiken
in der Nachbarschaft (bspw. der gemeinsame Besuch von
Sportveranstaltungen oder die Ubernahme von Verantwor-
tung bei einem Todesfall unter Ehepaaren) sind erkennbar
und kénnen in den Angeboten zur Bewegungsférderung
eingebunden werden.

Die Settings der Wohnung, des Wohnhauses sowie der
Wohnumgebung sollten unter den Aspekten der Nutzungs-
vielfalt von Flachen und Bewegungsraumen, der Sicherheit
betrachtet werden und gezielt zu Bewegung anregen. In
der Tabelle auf der folgenden Seite ist dies mit Beispielen
untersetzt.

Die Nutzungsvielfalt von Flachen im Innen- und AuBenbe-
reich entgeht einer Stigmatisierung von Altersbedurfnissen.
Barrierefreie, barrierearme oder -freundliche Nutzungs-
flachen in der Wohnung und im AuBenbereich entsprechen
den Bedurfnissen aller Altersgruppen. Am Beispiel erklart
wird dies deutlich: So genannte Rollatorengaragen kénnen
auch als Unterstellflachen fir Kinderwagen genutzt werden,
sodass diese den Hauseingang nicht blockieren und das Tra-
gen des Wagens in Abstellbereiche des Hauses vermieden
werden kann.

Eine einseitige Betrachtung des Aspektes der Sicherheit soll-
te auch vermieden werden. In Mitgliederbefragungen durch
den Verband Sachsischer Wohnungsgenossenschaften e. V.
im Rahmen des Forschungsprojektes ,Alter leben — Altern
lebenswert gestalten” hat sich gezeigt, dass Sicherheit fur
alle Alters- und Personengruppen von Interesse ist (Brylok
et al. 2010). Unter Sicherheit wird dabei der Schutz z. B. in
Notsituationen durch automatische technische Systeme ver-
standen, aber auch die Verbesserung der Beleuchtung und
Farbgestaltung in Raumen, um damit die Ubersichtlichkeit
von Bewegungsflachen zu gewahrleisten.

Neben der Information zu Sport- und Bewegungsangebo-
ten sowie der gezielten Zusammenarbeit mit Sportverban-
den zur Erarbeitung eines eigenen Vor-Ort-Angebotes flr
die Mitgliedschaft (siehe Abschnitt Gestaltung von Koope-
rationen) kann durch bauliche MaBnahmen im Innen- und
AuBenbereich sowie dem sozialen Miteinander zu Bewe-
gung angeregt werden.
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Setting/Bewegungs-
forderung durch:

Wohnung

Nutzungsvielfalt e Breite Bewegungsflachen

Sicherheit * Beseitigung/Verringerung
von Stufen und Schwellen
Vermeidung von
Auslegeware
Farbgestaltung und

Beleuchtung

Anregung Tagliche Pflege der

Blumen auf dem Balkon

Schulung durch Physio-
therapeuten zu Bewe-
gungs- und Gleichge-
wichtstibungen im Alltag
Artikel in Mitgliederzeit-
schriften zu Bewegungs-

Ubungen in der Woh-
nung (z. B. Gute Haltung
beim Staubsaugen,
Morgengymnastik )

Tabelle: Settings der Bewegungsférderung

Beispiele der Bewegungsforderung

Anregung schaffen in der Wohnung

Die Bepflanzung des Balkons mit Blumen ist nicht nur fur
den Betrachter schén anzusehen, sondern kann auch gezielt
zur Bewegung anregen. Das tdgliche Blumen gieBen erfor-
dert die Bewegung in der Wohnung und den Aufenthalt im
Freien. Dies kann ein Baustein zur Férderung der taglichen
Bewegung vor allem bei gesundheitlich eingeschrankten
Personen sein. Ein MindestmaB3 an Bewegung ist auch im
Alter und bei gesundheitlichen Einschrankungen notwendig,
um Gelenke, Muskulatur sowie das Herz-Kreislaufsystem an-
zuregen. Ein weiterer Baustein ist dabei Frischluft und Tages-
licht zur Starkung der Abwehrkrafte und des Ausschittens
von Serotonin, ein Nervenbotenstoff, und der Produktion

von Vitamin D.
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Wohnhaus Wohnumgebung

e Rollatorengaragen fur e Sitzbanke als Halte- und
Gehilfen und Kinder- Treffpunkte
wagen oder e Kursraume fur alle Ziel-

Breite Abstellflachen im gruppen von Jung bis Alt
Haus fir Rollatoren und e Mehrgenerationenspiel-

Kinderwagen platze
e Handlaufer e Uberschaubarkeit der
e Abstell- und Sitzflachen Anlagen im Quartier
(z. B. fur Einkaufe) * Beleuchtung
e Farbgestaltung und * regelmaBige FuBganger-

Beleuchtung Uberwege an StraBen

e Handlaufer und Gelander e Beetflachen in Vorgarten
im Treppenbereich zur Bepflanzung

e Sitzmoglichkeiten e Organisierte Wanderun-

e ,Gemeinschaften” orga- gen und Ausflige

nisieren z. B. gemeinsam  © Raume flr Sportkurse

und verschiedene Bewe-

gungsangebote

zum Einkaufen gehen

FUr Personen mit gesundheitlichen Einschrankungen oder
auch fur Alleinstehende ist das Besorgen der alljghrlichen
Balkonblumen jedoch ein Hindernis. Die Wohnungsgenos-
senschaften Chemnitzer Siedlungsgemeinschaft eG (CSg)
und die WG , Fortschritt” eG (WGF) in Ddbeln konnten dies
bei ihren Mitgliedern und Mietern konstatieren. Vor diesem
Hintergrund wurden Kooperationen mit regionalen Garten-
markten geschlossen, um die Blumen zu den Mitgliedern
und Mietern zu bringen. Es werden sowohl zu festen Ter-
minen Verkaufsstdnde im Wohngebiet angeboten, die Be-
pflanzung der Blumenkasten sowie der kostenfreie Trans-
port der bepflanzten Blumenkéasten in die Wohnung. Die
Annahme des Angebotes ist positiv und wird jahrlich von
der Mitgliedschaft nachgefragt.
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Farbige und kontrastreiche Gestaltung von Wand und Tir (© SFZ)

Sicherheit im Wohnhaus

Im Alter mussen viele Menschen mit einem Sehverlust
leben. Der Augenarzt stellt ein eingeschranktes Gesichtsfeld
oder geringe Sehscharfe fest. Bei der Bewegung im Wohn-
umfeld kann es dann passieren, dass Treppen und offene
Tiren Ubersehen werden und so schwere Stiirze entstehen.
Eventuell kann auch Schrift nicht mehr erkannt werden, so
dass auch die Bedienung eines Fahrstuhls schwierig werden
kdnnte. In der Folge agieren diese Bewohner angstlicher
und schranken ihren Bewegungsradius erheblich ein. Das
Wohnhaus sollte keine Barriere darstellen, sondern kann
dem Sicherheitsbedtrfnis &lterer Bewohner entsprechen.

Durch gute Kontraste und Markierungen im Haus kann die
Sicherheit erheblich verbessert und so die Lust auf Bewe-
gung angeregt werden. Weiterhin tragt dazu eine ausrei-
chend starke und blendfreie Beleuchtung bei. Empfehlens-
wert sind eine Beleuchtungsstarke von 300 bis 500 Lux und
die Lichtfarbe tageslichtwei3, 4.500 Kelvin. Ob eine Be-
leuchtung sich giinstig oder hinderlich auswirkt, hangt auch
mit den verwendeten Bodenbeldgen zusammen. Hier ist es
wichtig, moglichst wenig Spiegelung zu erzeugen.

GUnstig und einfach zu realisieren sind Markierungen von
Treppenstufen, zumindest der ersten und letzten Stufe.

Kontrastreiche Gestaltungen von Tiren erleichtern die
Orientierung. Glastiren sollten besonders gut gekenn-
zeichnet werden. Lichtschalter und Klingel kénnen in ei-
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Markierung von Treppenstufen (© SFZ)

nem Farbkontrast besser gefunden werden. Sicherheit
und Halt gibt auch ein kontrastreiches Treppengeldnder.
All diese Verbesserungen tragen zur Sturzpravention bei.
Bewegung ist wichtig, um die Muskulatur zu erhalten, aber
auch um im Kontakt mit anderen Menschen zu bleiben.
Diese Bewegung sollte angstfrei in der Wohnumgebung
ermoglicht werden.

Nutzungsvielfalt von Bewegungsrdumen im Wohngebiet
Die Chemnitzer Siedlungsgemeinschaft eG (CSg) errichtet
den Wohnpark ,Am Bernsdorfer Bad” mit barrierefreien
Wohnungen und einen eigens gestalteten Park, welcher eine
breite Nutzungsvielfalt von Bewegungsraumen und -flachen
gestattet, zur Bewegung anregt und flr Sportangebote ge-
nutzt werden soll. Der Park gewdhrt eine barrierefreie Lauf-
strecke von 1,5 km sowie Sportgerate fur Jung und Alt. Es
sind verschiedene Ruheinseln eingebunden und die Piazza
dient mit einem Café als Treffpunkt fur die Bewohnerschaft.
Orte der Begegnung und des Miteinanders sind bewusst ge-
schaffen, um soziale Kontakte anzuregen und den Bewoh-
nern Mdglichkeiten fur Treffen zu bieten.

Die angelegte Streuobstwiese ist nicht nur aus optischen
Grinden angelegt, sondern die Frichte der Baume kdn-
nen durch die Bewohner auch geerntet und verarbeitet
werden. Anldsse konnen initiiert werden (z. B. Ernte-
fest) und mit Angeboten (gemeinsam Kuchen backen)
begleitet werden. Dies regt zur Partizipation und zum
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Wohnpark
,Am Bernsdorfer Bad”
(© Csg)

sozialen Miteinander der Nachbarschaft an. Lebendige
Nachbarschaften und Bewegungsangebote im unmit-
telbaren Wohnumfeld sind oftmals der Schlissel zu
Bewegung: Gemeinsame Spaziergange oder die ge-
meinsame Teilnahme am Sportkurs im Wohnpark so-
wie die gemeinschaftliche Gestaltung von Festen und
Feiern kdnnen maBgeblich zum Gesundheitserhalt und
zur Bewegungsférderung beitragen.

Gestaltung von Kooperationen zur

Schaffung von Angeboten im Bereich der
Bewegungsforderung

Im Folgenden soll am Beispiel der Wohnungsgenossenschaft
JFortschritt” Dobeln eG (WGF) dargestellt werden, wie sich
Angebote fur Bewegungsforderung durch Kooperationen
aufbauen und umsetzen lassen.

Motive

Bereits im Jahr 2006 hat die WGF sich die Aufgabe gestellt,
mieterfreundlicher und attraktiver zu werden. Aus einer Be-
darfsanalyse und einer Analyse bestehender Angebote in den
Wohngebieten erkannte die WGF schnell, welche Ansatze
vorhanden waren. Im ersten Schritt ging es darum ehrenamt-
liche Partner zu finden, die mit Herz und Verstand gemeinsam
mit der WGF den Aufbau der Angebote und Gruppen in An-
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griff nahmen. Ein zweiter Schritt war das Schaffen von Treff-
punkten und Rdumen zur Umsetzung der einzelnen Ideen.

Das Gesamtziel hieB ganz klar: Mit einem , Wir-Gefuhl” sol-
len alle Generationen erreicht werden, um auch der WGF-
Philosophie ,Fit bis ins hohe Alter” gerecht zu werden. Die
WGF méchte damit erreichen, dass die Mitglieder und Mie-
ter bis ins hohe Alter ihre Lebensqualitat und ihr eigenstan-
diges Handeln weitestgehend erhalten und sich durch eine
umfangreiche Angebotspalette aus sportlichen Aktivitdten
fit halten. Bei Sport und Bewegung geht es aber ebenso
um Geselligkeit und SpaB. Wer sich bewegt, halt sich auch
geistig fit und man bleibt somit im wahrsten Sinne des
Wortes ,,auf der geistigen Hohe der Zeit"”.

Gestaltung der Kooperation

Um die Ziele umzusetzen, schloss die WGF mit dem Sport-

verein Débelner SC 02/90 e. V. (DSC) 2006 einen Kooperati-

onsvertrag. Die Ziele dieser Vereinbarung sind:

1. Férderung des Seniorensportes sowie des Breiten-Kinder-
und Jugendsports

2. Verbesserung des Bekanntheitsgrades beider Partner
durch intensive Offentlichkeitsarbeit

3. Nutzung der unterschiedlichen Ressourcen beider Partner
in enger Zusammenarbeit
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WGF-Wandergruppe (© WGF)

Durch die Kooperation ist es gelungen, in Verbindung mit
dem Vorstand der WGF und des Vorstandes des DSC, die
Aufgaben und Ziele Schritt fir Schritt zu verwirklichen. Wie
dies erfolgt ist, wird im nachsten Abschnitt erlautert.

Gestaltung von Bewegungsangeboten

Es wurden zundachst der Bedarf und die Interessen der Be-
wohner ermittelt und dann das entsprechende Management
und die Strukturen dafir bereitgestellt. Das Management
hatte die Aufgabe, die Bewegungsgruppen aufzubauen.
Hierzu bedurfte es einer Person, die sich zeitlich intensiv
darum kiimmern konnte. Um dies umzusetzen, wurde eine
Sportgruppenorganisatorin zunachst 2006 Uber eine gefor-
derte ABM-MaBnahme fur den Aufbau der Strukturen ge-

i T .
Gruppenleiter der WGF Débeln (© WGF)
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Werfertag der Bambinis (© WGF)

wonnen. Durch die standige Nahe zu den Mitgliedern und
Mietern und neue Angebote zu Fitnessaktionen speziell fur
altere Mieter gelang es der WGF durch die Sportgruppenor-
ganisatorin in Kooperation mit dem DSC relativ schnell ver-
schiedene Interessengruppen aufzubauen.

Der Aufbau der Strukturen der einzelnen Freizeitgruppen er-
folgte von 2006 bis 2010.

Fur die FUhrung der einzelnen Freizeit- und Sportgruppen ist
es gelungen, ehrenamtliche Teamleiter aus den Reihen der
WGF zu gewinnen. Diese organisieren mit hoher Eigendy-
namik das Leben in der Gruppe und verknuipfen gleichzeitig
die Gruppe mit Aktivitaten in der Wohnungsgenossenschaft.

Um die Nachhaltigkeit der Gruppen abzusichern, griindete
der WGF-Vorstand einen WGF-Beirat mit Vertretern aus der
Mitgliedschaft und den Interessengruppen und Mitarbeitern
der WGF. Der WGF-Beirat ist damit das Kreativorgan des
Vorstandes zur Umsetzung des Marketingplanes und der
ehrenamtlichen Betreuung der Genossenschaftsmitglieder
am genossenschaftlichen Leben.

Bewegungsaktivitaten in den einzelnen Gruppen sind z. B.:
Bowling, Gymnastik, Wandern, Radfahren, Nordic Walking
sowie Sport und Bewegung fir die Kinder von 0 bis 8 Jahre.

Besondere Aufmerksamkeit legen die Organisatoren auf die

Entwicklung des Nachwuchses und die Kommunikation mit
den Eltern. Im wochentlichen WGF-Krumeltreff lernen die
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Kleinsten bei Sport und Spiel das Verhalten in einer Gruppe.

Das setzt sich in den alteren Jahrgangen aktiv fort.

Bei den Senioren geht es um Fitness und Lebensgefihl im
Alter. Durch sportliche Angebote ist es gelungen, dass Uber
400 Sportbegeisterte regelmaBig ihren Korper fit halten.

Mittlerweile gibt es in der WGF zusatzlich zu den Bewe-
gungsgruppen viele Freizeitangebote und Veranstaltungen,
wo jedes Mitglied und jeder Mieter der mochte, daran teil-
nehmen kann. Ob sportlich, kreativ, musikalisch, handwerk-
lich oder einfach unterhaltsam, in den 26 Freizeitgruppen ist
fur jeden etwas dabei.

Effekte und Nutzensaspekte

Von 2010 bis heute sind die Gruppen sehr selbststandig ge-
worden und gehen ihren Hobbys nicht nur im sportlichen
Bereich intensiv nach, sondern gestalten ganzjéhrig ein
Rahmenprogramm fir die Genossenschaft und fur eigene
Initiativen. Zahlt man die Organisatoren und die Gruppen-
teilnehmer zusammen und reduziert die Zahl um die Mehr-
fachteilnahme, dann kommt eine stabile Zahl von rund 450
bis 500 Teilnehmern an den gesamten Aktionen zusammen.
Es ist immer noch ein Zulauf neuer Teilnehmer zu verzeich-
nen, auch jingere Bewohner. Heute sind Uber 250 Mitglie-
der der WGF auch Mitglieder beim DSC, was beiden Seiten
eine ganze Menge Imagezuwachs ermdglichte. Durch die
Organisations- und Kommunikationsfahigkeit der Sport-
gruppenorganisatorin ist sie jetzt ein anerkanntes Mitglied
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Schnappschuss der WGF-Sportzwerge (3-6 Jahre) (© WGF)

im erweiterten Vorstand des DSC und vertritt umfassend
die Interessen der Abteilung Seniorensport als deren Abtei-
lungsleiterin.

Die Palette der WGF-Freizeitangebote zeigt, dass durch Be-
wegungsforderung Mitglieder und Mieter vitaler und gesun-
der altern und langer die persénliche Beweglichkeit erhalten
bleibt. Das gibt Sicherheit und Selbstbewusstsein. In den
Gruppen haben sich Freundschaften gebildet und Alleinste-
hende haben wieder die Lebenslust fur sich entdeckt. Ge-
meinsam Sport treiben, gemeinsam feiern, Freude und auch
Leid teilen untersetzt das WIR-Gefuhl der WGF-Mitglieder
und Mieter, die dies als Sicherheit und Geborgenheit fur
einen abwechslungsreichen und selbstbestimmten Lebens-
abend empfinden.

Aus der gelebten Partnerschaft heraus und aus den Erkennt-
nissen aus dem Projekt Chemnitz+ entstand ferner die Idee
eines Bewegungsparcours und Mehrgenerationen-Sport-
platzes mitten im Wohngebiet Débeln Ost Il. Dieses Projekt
wurde Uber die Sportférderung des Freistaates Sachsen, des
Landkreises Mittelsachsen und der Stadt Débeln durch den
DSC zusammen mit regionalen Partnern, u. a. der WGF auf
den Weg gebracht.

Die Organisatoren waren sich einig, dass es viele Menschen
gibt, die gern Sport treiben mochten, aber dass der , inne-
re Schweinehund” erst eine langere Strecke zur Sportstatte
zurlickzulegen, sie davon abhalt. Also sollte eine Sportstatte
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bei den Wohnungen entstehen, die auch die Bewohner, die
noch keinen Sport treiben, zu Bewegung animiert.

Mehrgenerationen-Sportplatze kédnnen, wie der Name sagt,
von mehreren Generationen von Jung bis Alt genutzt wer-
den. Hierbei steht nicht nur der SpaB im Vordergrund, son-
dern auch die Steigerung des korperlichen Wohlbefindens.
Denn hier findet man verschiedene Elemente eines Trimm-
Dich-Pfades. Bei der Nutzung der Gerate und des Bewe-
gungsparcours werden an den unterschiedlichen Stationen
jeweils verschiedene Korperpartien beansprucht und da-
durch gestarkt. Die Gerate wurden sorgsam ausgewahlt und
aufeinander abgestimmt, damit die Benutzer ein abgerun-

detes und ausgeglichenes Programm vorfinden. Ergéanzend
zu den Geraten wurde ein Bocciaplatz und groBformatiges
Schachspiel angelegt, der Raum schafft fir gemeinsame Ak-
tivitat und das Miteinander beférdern soll.

-

Balanceparcours (© WGF)

Boule-Spiel (© WGF)
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Die Wohnung als Bewegungsraum:
Tipps aus der Sicht eines Seniors

Doz. Dr. med. habil. Dietrich Wirth, Facharzt fir Physiologie

Einleitung
In zahlreichen Studien ist nachgewiesen worden, dass eine regel-
maBig ausgelbte sportliche Aktivitat vor typischen Erkrankun-
gen des Alters schitzen kann bzw. ihr Auftreten verzdgert.
Gesundes und aktives Altern ist damit sowohl eine indivi-
duelle Aufgabe als auch eine gesellschaftliche Herausforde-
rung. Sie bedeutet geistige, gesellschaftliche, soziale und
nicht zuletzt korperliche Aktivitat. Kérperliche Aktivitat hilft
somit, physische, psychische und soziale Ressourcen im Alter
zu starken und kompensiert zum Teil Alterungsprozesse.
Fur die altere Generation ist die Selbstbestimmung sehr
wichtig. Daflr sprechen auch die Ergebnisse einer Umfra-
ge (Koérber-Stiftung, 2012), nach denen 93 Prozent der Uber
65-Jahrigen mit einer Partnerin bzw. einem Partner oder al-
lein leben und nicht in ein Seniorenheim ziehen mdchten.
Aber ,mehr als die Halfte der Uber 65-Jdhrigen kann sich
vorstellen, noch einmal in eine andere Wohnung oder ein
anderes Haus umzuziehen” (Richter, 2012).
Aus sozialen und finanziellen Grunden ist es empfehlens-
wert, dass sich jeder altere Mensch die Selbstbestimmung
Uber seine Lebensweise so lange wie mdoglich erhalt, d. h.
so lange er alle notwendigen Handlungen fir sein eigenes
Leben noch selbst ausfihren kann.
Die drei groBen Zielstellungen im Alter sollten sein:

korperlich und geistig aktiv bleiben

soziale Kontakte zu Familie, den Nachbarn, Freunden und

Bekannten erhalten und

die Selbstbestimmung in allen Lebensbereichen verteidigen.

Die Gestaltung und Organisation der Wohnbedingungen bie-
ten eine wesentliche Voraussetzung, um die Ziele zu erreichen.

Welche Wohnformen unterstiitzen die
korperliche Aktivitat, soziale Kontakte und

die Selbstbestimmung?

Neben dem selbstandigen Leben in der eigenen Wohnung
bestehen zahlreiche Wohnformen fiir altere Menschen.
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Betreutes Wohnen bietet Unterstitzungsmdoglichkeiten und
gleichzeitig Eigenverantwortung und weitgehende Selbst-
standigkeit bei moderaten Wohnkosten.
In Wohngemeinschaften gleichaltriger Menschen kénnen
sich diese gegenseitig helfen, wobei die Bewohnerinnen
und Bewohner so eigenstandig sein sollten, dass sie fur sich
selbst sorgen kénnen.
Im Mehrgenerationenhaus unterstltzen sich verschiedene
Generationen untereinander.
Die Wohnanlage fir Senioren bzw. die Seniorenresidenz, in
denen UnterstUtzungsleistungen nur teilweise erbracht wer-
den, stellen einen Ubergang zum Seniorenheim dar.
Um die passende Wohnform zu finden, sollte zunachst ge-
klart werden, welche Wohnbedingungen bisher vorhanden
waren, welche Zielstellungen zukunftig bestehen und wel-
che Kosten dauerhaft getragen werden kénnen. Eine prak-
tische Anleitung dafiir bieten beispielsweise die Broschure
.Langer zuhause leben” (Bundesministerium fur Familie,
Senioren, Frauen und Jugend, 2014) oder die Broschire
. Selbstandig Wohnen im Alter” (Deutsche Seniorenliga e. V.,
2013), um sich fur die geeignete Wohnform zu entscheiden.
Bei der Suche nach Angeboten fir die gewahlte Wohnform
helfen neben der Suche im Internet die Sozialamter der
Kommunen, Pflegekassen oder Wohlfahrtsverbande.
Auch wenn viele altere Menschen so lange wie mdglich in
ihrer Wohnung bleiben mochten, bietet das gemeinschaft-
liche Wohnen viele Vorteile fur die korperliche Aktivitat und
Teilnahme am sozialen Leben:
Die Nahe anderer Menschen wirkt der Vereinsamung ent-
gegen.
Es ist leichter, Anregungen fir die Teilhabe am &ffentli-
chen Leben zu erhalten.
Das Gefiihl der Geborgenheit ist groBer, die Angst vor
Kriminalitat kleiner.
Bei korperlicher Schwache oder Krankheit ist Hilfe leich-
ter organisierbar, ohne auf Familienmitglieder angewie-
sen zu sein.
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Empfehlungen fiir bewegungsforderliche
GestaltungsmaBnahmen
Die hier aufgelisteten Empfehlungen sind Ergebnis eigener

langjéhriger Erfahrungen und beruhen auf umfangreichen
Recherchen:

In der Wohnung:
Tdren: In allen Tarbereichen sind Tarschwellen zu vermei-
den und eine Breite der Turrahmen einzuhalten, die ein
ungehindertes Durchfahren mit dem Rollstuhl gestattet.
Flur: Handlauf oder Haltegriffe sind je nach GréBe des
Raums zur Unterstlitzung des sicheren An- und Ausklei-
dens anzubringen.
Schlafraum: Im Schlafbereich sind textile FuBboden-
beldge und Fliesen zu vermeiden. Das Bett muss mit dem
Kopfende an der Wand stehen und die Bedienung eines
Notrufdienstes gestatten. Das Bett sollte an beiden Seiten
zuganglich sein, um Bewegungsiibungen sowie eine evtl.
Pflege zu erleichtern.
Wohnbereich: Locker liegende und sehr dicke Teppiche
sind zu vermeiden. Stihle mit Armlehnen sind zu bevor-
zugen. An einer Wand sollte im Bereich von zirka einein-
halb bis zwei Metern eine freie Flache bleiben und an
der Wand eine Haltestange in Griffhohe fur die Durch-
fihrung von Bewegungsibungen angebracht werden.
WC und Dusche: Im WC muissen seitlich neben dem
Waschbecken Abstltzungen angebracht sein. Unter dem
Waschbecken sollte ein gentigend groBer Freiraum fir
die FuBe zum Stehen erhalten bleiben. Die Duschkabine
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muss einen Eingang ohne Schwelle besitzen. In der Dusch-
kabine mussen an mindestens einer Seite, moglichst an
zwei gegenUber liegenden Seiten, vertikale Haltegriffe an-
gebracht sein. Der Boden muss geriffelt sein oder notfalls
mit einer stumpfen FuBmatte ausgelegt werden.
Stauraume: Ausreichende und gut erreichbare Staurdume
im Eingangs-, Kiichen-, Wohn- und Schlafbereich verhin-
dern, dass Gegenstande auf den Boden gelegt werden
und mdglicherweise eine Stolperquelle bilden.
Orientierungspunkte: Fur Demenzkranke sind ,Ori-
entierungspunkte durch Farben, Beleuchtung und
Mobiliar zu schaffen.” Ebenso kdnnen ,rutschfeste
Bodenbeldge oder eine bessere Beleuchtung” helfen.
(Bundesministerium fur Familie, Senioren, Frauen und
Jugend, 2014)

Im Haus:

Fahrstuhl: An den Seitenwanden sollten vertikale Halte-
griffe angebracht sein. Der Fahrstuhl sollte méglichst nur
bei Gehbeschwerden oder fir den Transport von schwe-
ren Gegenstanden genutzt werden.

Treppe: Auf der Treppe und auf den Treppenabsatzen
sollte auf der einen Seite ein Gelander und auf der
anderen Seite ein Handlauf, beide mdéglichst ergonomisch
geformt und mit etwas stumpfer Oberflache, vorhanden
sein, die das aktive Verlassen und Aufsuchen der eigenen
Wohnung erleichtern. Treppenstufen missen unbedingt
eine stumpfe Oberflache besitzen und die letzte Treppen-
stufe sollte farbig markiert sein.
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Begegnungsstatte: Fur die Bewohner von hundert Woh-
nungen oder mehr sollte eine gréBere Wohnung als
Treffpunkt fur die Anwohnerinnen und Anwohner um-
gestaltet und von einem gemeinniitzigen Verein betreut
werden.

Korperliche Aktivitat und Mobilitat
Nach den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation
sollten wir taglich mindestens 30 Minuten kérperlich aktiv
sein; dies kdnnen alle Bewegungen aus dem hauslichen
Alltag, der Freizeit oder dem organisierten Sport sein.
Die korperliche Aktivitat halt auf vielerlei Weise gesund und
beugt Krankheiten vor, da sie
die Gewichtsabnahme fordert
wichtige StoffwechselgréBen und den Hormonhaushalt
stimuliert und die Entstehung des Diabetes verzdgert
das funktionelle System von Skelettmuskulatur, Knochen
und Béndern trainiert und somit auch gegen die Entste-
hung von Rickenschmerzen wirkt
das Herz-Kreislauf-System und die Lungenfunktion kraftigt
emotional positiv wirkt und depressive Verstimmungen
vermindert
das Immunsystem stabilisiert
praventiv gegen die Krebsentstehung wirken kann und
das Gehirn besser durchblutet und auch die geistigen Fa-
higkeiten fordert.
K&rperliche Aktivitat sollte regelmaBig und abwechslungs-
reich erfolgen, um wirksam zu sein.

Bewegung in der Wohnung

Gerade in der Wohnung gibt es fur gesundheitsférderliche

Aktivitaten viele Mdglichkeiten:
regelmaBige, individuell angepasste Morgengymnastik mit
Streck-, Dehnungs- und Bewegungsibungen im Bett im
Liegen bzw. auf dem Bettrand im Sitzen oder im Stehen
tagliche Bewegungsibungen in der Wohnung méglichst
nach Teilnahme an Kursen oder einer Schulung durch eine
Physiotherapeutin oder einen speziellen ,, Senioren-Trainer”
tagliche Pflege der Blumen auf dem Balkon und in der
Wohnung fur korperlich wenig belastbare altere Burge-
rinnen und Burger
Koordinations- und Gleichgewichtsibungen im Alltag:
ohne Abstitzen vom Stuhl aufstehen und wieder hinsetzen,
Gehen mit eng voreinander gesetzten FuiBen, Stehen auf
einem Bein mit oder ohne Verschrankung des anderen
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Beines am stehenden Standbein (jedoch nur in der Nahe
einer Abstltzmaoglichkeit), vorsichtiges Knie- und Rumpf-
beugen.

Bewegung im Wohngebiet, Wohnort

und dariiber hinaus

Fur die alteren Burgerinnen und Birger sind korperliche

Aktivitdten im Wohnumfeld oder der naheren Umgebung

sinnvoll. Beispielhaft seien folgende Moglichkeiten genannt:
organisierte Kurzstecken-Wanderungen im innerstadti-
schen Bereich oder in einem nahe gelegen Erholungsgebiet
Nutzung von Minigolf-Anlagen und in den Boden
eingelassenen Balance-Balken in Parks und nahe gelege-
nen Griinanlagen
Besuch von Kursen fir die Entwicklung von Kraft, Koordi-
nation und Beweglichkeit in Fitness-Studios
Durchfuhrung von Aqua Jogging, Aqua fit und Wasser-
gymnastik im Flachbecken von Badern individuell oder in
der Gruppe
Teilnahme an Senioren-Gymnastik unter Anleitung ehren-
amtlicher Ubungsleiter in Ubungsrdumen in den Wohn-
gebieten oder in Schulsporthallen
Teilnahme an Angeboten von Sportvereinen oder auch
Gesellschaftstanz in Tanzklubs

Chancen fir ein aktives Leben gibt es also viele, man muss
nur die fir die eigenen Leistungsvoraussetzungen passen-
den auswahlen. Die Selbststandigkeit der Seniorinnen und
Senioren fordert ihre eigene individuelle Aktivitat und diese
den ,Trainingszustand” des Organismus, sowohl im koérper-
lichen als auch im geistigen Bereich. Die wichtigsten Zielstel-
lungen sind also korperlich mobil und geistig fit zu bleiben.

Autor

Doz. Dr. med. habil. Dietrich Wirth

Facharzt fur Physiologie,

Spezialgebiete Arbeits- und Sportphysiologie
0351 8035239
wirthdieosw@kabelmail.de

Telefon:
E-Mail:

Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 76.
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Bauliche Voraussetzungen und Richtlinien
fir Bewegungsraume in der Wohnung und

im Wohnumfeld

Kay Kaden, Beratungs- und Koordinierungsstelle fir barrierefreies Planen
und Bauen im Direktionsbereich Chemnitz, Sozialverband VdK Sachsen e. V.

Mobil bleiben und Rhythmus halten. Bewegung gehort zum
Menschen, denn wer rastet, der rostet, wei3 der Volksmund
schon seit langer Zeit. Neben den , bewussten” Bewegungs-
angeboten im Sinne von sportlicher Betatigung sind die
Lunbewussten” alltdglichen Bewegungsablaufe naturlich
genauso von Bedeutung.

Voraussetzungen fiir Bewegungsraume
Bewegung und Mobilitdt sind an Voraussetzungen
gebunden. Man braucht Flachen und Raume und man ist
auf Erreichbarkeit und Zugéanglichkeit angewiesen. Diese
Voraussetzungen sind in den Regeln fur das barrierefreie
Bauen festgehalten. Barrierefreiheit ist letzten Endes Bewe-
gungsforderung, weil durch sie die Erreichbarkeit/Nutzbar-
keit von privaten und offentlichen Orten ermdéglicht wird.
Dies gilt fur den 6ffentlichen Raum, den Stadtraum gleicher-
maBen wie fur die private Wohnung und das Wohnumfeld.

Menschen brauchen Gemeinschaft und Umgang. Deshalb
funktionieren Stadte dann besonders gut, wenn alle Orte
fur alle erreichbar, zugdnglich und nutzbar sind. Das ist die
barrierefreie Stadt der kurzen Wege, welche zum Besuch
einladt und zum stadtischen Leben animiert. Wenn es keine
Umstande macht und das Wetter es zulasst, dann kdénnen
Besorgungen gemacht und Kontakte gepflegt werden. Inso-
fern ist ein attraktives Wohnumfeld bereits eine gute Basis
flr ein mobiles und bewegtes Leben.

Richtlinien zur Barrierefreiheit in der Wohnung
Innerhalb der Wohnungen sind die MindestmaBe fur
Bewegungsflachen fur eine barrierefreie Nutzung in der DIN
18040-2 — Barrierefreies Wohnen geregelt.

Diese Norm unterscheidet zwischen ,barrierefreien” und
.Dbarrierefreien und rollstuhlgerechten” Wohnungen. Der
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grundlegende Unterschied besteht in der notwendigen
Bewegungsflache. Ist fur einen Rollstuhl eine Flache von
150 ¢cm x 150 cm fur eine Drehung nétig, so reicht in der
barrierefreien Wohnung eine Flache von 120 cm x 120 cm.
Jeder, der diese MaBe testet, wird feststellen, dass diese Be-
wegungsflachen durchaus keinen Luxus darstellen. Sie sind
MindestmaBe und allgemein komfortabel. Diese Flachen
sind unter anderem maBgebend fur Flure, fir den Platz zwi-
schen Mdbeln, vor dem Bett und im Bad.

Die Barrierefreiheit baulicher Anlagen ist dann gegeben,
wenn diese fir Menschen mit Behinderungen in der allge-
mein Ublichen Weise, ohne besondere Erschwernisse und
grundsatzlich ohne fremde Hilfe zuganglich und nutzbar
sind. In der Norm werden neben motorischen Einschrankun-
gen auch Seh- und Hoérbehinderungen oder kognitive Ein-
schrankungen berticksichtigt. Dabei ist das 2-Sinne-Prinzip
zu berlcksichtigen: die Informationstibermittiung erfolgt
Uber mindestens zwei Sinne, zum Beispiel muss eine opti-
sche Information durch eine taktile oder akustische Informa-
tion erganzt werden.

Die Norm DIN 18040-2 fordert Schutzziele und beschreibt
Umsetzungsbeispiele. Dadurch wird gerade fur den indivi-
duellen Wohnbereich mehr Gestaltungsfreiheit gewonnen
und es kann nach individuellen Nutzerbedurfnissen geplant
werden. Es werden Losungsansdtze vorgegeben, bei deren
Verwendung der Planer sicher sein kann, dass die Mindest-
anforderungen des barrierefreien Bauens erfullt sind.

Raume

Raume innerhalb von Wohnungen sind barrierefrei nutzbar,
wenn sie so dimensioniert und bauseits ausgestattet bzw.
vorbereitet sind, dass Menschen mit Behinderungen sie
ihren speziellen Bedurfnissen entsprechend leicht nutzen,

.. DER PRAXIS




einrichten und ausstatten kénnen. Die Anforderungen an
Raume innerhalb von Wohnungen werden ebenfalls unter-
schieden nach ,barrierefrei” nutzbaren und ,barrierefrei
und mit Rollstuhl” nutzbaren Wohnungen.

In Badern und Toilettenrdumen sind die Rdume, Tiren und
Bedienelemente so zu gestalten, dass eine gefahrlose bar-
rierefreie Nutzung moglich ist. Ausstattungselemente soll-
ten sich visuell kontrastierend von ihrer Umgebung abhe-
ben. Armaturen sollten als Einhebel- oder berihrungslose
Armatur ausgebildet werden. Eine Bewegungsflache von
120 cm x 120 cm bzw. mind. 150 cm x 150 cm fir Roll-
stuhlfahrer ist jeweils vor den Sanitarobjekten vorzusehen.
Fur Rollstuhlfahrer muss das WC-Becken seitlich anfahrbar
sein, die Bewegungsflache hierfur ist mit einer Tiefe von
mind. jeweils 70 cm (Beckenvorderkante bis zur rickwarti-
gen Wand) sowie einer Breite von mind. 90 cm vorzusehen.

Die Bewegungsflachen durfen sich Uberlagern. Die Héhe
des WC-Beckens soll zwischen 46 und 48 cm liegen.

Turen

Turen mussen durch kontrastreiche Gestaltung leicht zu
erkennen, mit geringem Kraftaufwand zu 6ffnen, zu schlie-
Ben und sicher passierbar sein. An Glastlren sind Sicher-
heitsmarkierungen anzubringen. Lichte Durchgangsbreiten
far Rollstuhlfahrer betragen mind. 90 cm. Die Leibungstiefe
darf nicht mehr als 26 cm betragen. Damit ist die Bautiefe vor
Bedienelementen gemeint, welche nicht tiefer als 26 cm
sein soll, damit z. B. der Turdrlcker noch erreicht werden
kann. Das AchsmaB von Greifhthen und Bedienhohen
betragt 85 c¢cm Uber Oberkante FertigfuBboden. In Einzel-

féllen sind andere MaBe in einem Bereich von 85 cm bis
105 cm Uber Oberkante FertigfuBboden moglich.
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Flur

Flure innerhalb von Wohnungen mussen ausreichend breit
sein. Als ausreichend wird eine Breite von 120 cm ange-
sehen. Fenster missen leicht zu 6ffnen und zu schlieBen
sein. Auch in sitzender Position muss ein Teil der Fenster in
Wohn- und Schlafrdumen einen Ausblick in die Umgebung
ermaoglichen. In Wohn-, Schlafraumen und Kiichen muss bei
nutzungs-typischer Moéblierung jeweils ausreichende Bewe-
gungsflache vorhanden sein.

Freisitz

Wenn der Wohnung ein Freisitz zugeordnet wird, muss
dieser barrierefrei nutzbar sein. Er muss von der Wohnung
aus schwellenlos erreichbar sein und eine ausreichende
Bewegungsflache von mindestens 120 ¢cm x 120 ¢cm bzw.
150 ¢cm x 150 ¢cm haben.

Grundsatzlich muss gesagt werden, dass die geometri-
schen und damit raumlichen Anforderungen von groBter
Bedeutung sind. Diese Eigenschaften eines Bauwerks sind
in der Regel unveranderbar, wahrend alle Ausstattungsele-
mente im Zweifel nachgerUstet und verandert werden kon-
nen. Diese geometrischen Voraussetzungen an barrierefrei
nutzbare Wohnungen sind im wahrsten Sinne des Wortes
Bewegungsrdume.

Die Bertcksichtigung dieser Bewegungsraume macht Woh-
nungen nachhaltig, denn dann kann die Wohnung in allen
Lebensphasen eines Menschen bzw. einer Familie bewohnt
werden. Der Raumbedarf junger Familien mit Kindern und al-
ter Menschen ist sich mindestens ahnlich. Ob Kinderwagen-
abstellplatz, Rollatorparkplatz oder Rollstuhlabstellplatz, ob
Familienbad mit Wanne und bodengleicher Dusche oder
pflegegerechtes Bad, die Begriffe erzeugen zwar unter-
schiedliche Assoziationen, die bauliche Ausbildung ist fast
gleich.

Da das Anforderungsprofil an Bewegungsraume differen-
ziert ist, soll nicht unerwahnt bleiben, wie sich die Matrix
der Wohnungskategorien fortsetzt:

Kategorie 1 barrierefrei und mit dem Rollstuhl nutzbare
Wohnung

Kategorie 2 barrierefreie Wohnung

Kategorie 3 barrierearme Wohnung

Kategorie 4  weder barrierefreie noch barrierearme

Wohnung

BEWEGUNGSFORDERUNG AUS DEM BLICKWINKEL ...
.. DER GESUNDHEIT UND DES SPORTS

... DER WOHNUNG UND WOHNUMGEBUNG

VON BUND, LAND UND KOMMUNE

In einer barrierearmen Wohnung sind Teile der Kriterien
fur barrierefreie Wohnungen erfullt. Obwohl viele der dar-
gestellten Regeln sehr technisch klingen, geht es letzten
Endes um nichts anderes als Bewegungsraume.

Richtlinien zur Barrierefreiheit in der
Wohnumgebung
Die Anforderungen an die Barrierefreiheit beschranken sich
nicht nur auf die rollstuhlgerechte Erreichbarkeit der Woh-
nungen und Abstellrdume. Fir die barrierefreie ErschlieBung
sind von der ¢ffentlichen Verkehrsflache aus bis zum Ein-
gang der barrierefreien Wohnung Zugang- und Eingangsbe-
reiche, Aufzlge, Flure und Treppen zu beachten.
Dabei sind fur Planung und Bau von Wohnh&usern wieder-
um ausreichend groBe Bewegungsflachen maBgebend. Die-
se sind fur Personen mit dem gréBten Flachenbedarf aus-
zulegen, in der Regel fur Rollstuhlfahrer oder Personen mit
Gehbhilfen.
Ausreichend groB ist eine Flache:
von 180 cm Breite und 180 cm Lange fur die Begegnung
zweier Rollstuhinutzer
von 150 cm Breite und 150 cm Lange fur die Begegnung
eines Rollstuhlinutzers mit anderen Personen
von 150 cm Breite und 150 cm Lange fir Richtungswech-
sel und Rangiervorgange
von 120 cm Breite z. B. fur Flur- und Rampenabschnitte
sowie anderen Flachen von geringer Lange, wenn eine
Richtungsanderung und Begegnung mit anderen Perso-
nen nicht zu erwarten ist
von 90 c¢m Breite z. B. fur Turéffnungen und Durchgdnge
sowie dhnlichen Flachen von geringer Lange

Zugang und Eingangsbereiche

Es werden zwei Grundanforderungen an Eingangsbereiche
und Zugange gestellt: Sie sollen barrierefrei und leicht auf-
findbar sein. Die leichte Auffindbarkeit ist vor allem auch fur
Menschen mit Sehbehinderungen und blinden Menschen
zu ermdglichen. Eine kontrastreiche Gestaltung und ausrei-
chende Beleuchtung sowie eine taktile Erkennbarkeit sind
geeignete Mdglichkeiten, dieses Ziel zu erreichen. Menschen
mit Sehbehinderungen sollen dadurch mobiler und sicherer
werden und sich besser im 6ffentlichen Raum zurechtfin-
den. Zugdnge sind dann barrierefrei, wenn alle Hauptein-
gange ohne Stufen und Schwellen erreichbar sind, die ma-
ximale Neigung zu diesen Eingangen wie bei Gehwegen
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eingehalten werden und spezielle Bewegungsflachen vor
den Eingangstiren vorgesehen sind.

Stufenlose Zugdnge zu Gebduden, zum Beispiel in Form von
Rampen, sollen Bewegungsflachen am Anfang und am Ende
der Rampen von mindestens 150 cm x 150 cm aufweisen.
Die nutzbare Breite muss mindestens 120 c¢m sein. Ram-
pen missen leicht zu nutzen und verkehrssicher sein. Die
Neigung von Rampenldufen darf hoéchstens 6 Prozent be-
tragen; eine Querneigung ist unzuldssig. Bei im Freien lie-
genden Rampen ist eine Entwasserung sicherzustellen. Nach
max. 600 cm muss ein Zwischenpodest von 150 cm Lange
eingeplant werden.

Bewegungsfldchen vor und nach Taren richten sich nach Art
der Tir (Drehfltigel mindestens 150 cm x 120 cm oder Schie-
betlr mindestens 190 cm x 120 cm). Die Bewegungsflachen
vor Aufziigen betragen 150 cm x 150 cm und dirfen sich
nicht mit Verkehrsflachen Uberlagern. Der Abstand von
abwartsfuhrenden Treppen gegenlber Aufzugtiren muss
mind. 3 m betragen.

Gehwege mussen eine feste und ebene Oberflache aufwei-
sen und ausreichend breit fur die Nutzung mit dem Roll-
stuhl oder mit Gehhilfen, auch im Begegnungsfall sein. Hier
wird die Anforderung an die Wegbreite nach der Lange des
Weges zum Haupteingang differenziert. Fir Wege bis zu
6 m ohne Richtungsanderungen kann eine Breite von
120 cm ausreichend sein, soweit am Anfang und am Ende
eine Wendeflache von 150 cm x 150 c¢m vorhanden ist.
Bei Strecken Uber 6 m Lange wird eine Breite von 150 cm
gefordert.

PKW-Stellplétze fur Menschen mit Behinderungen mussen
mind. 350 cm breit und 500 cm lang sein, sind entsprechend
zu kennzeichnen und sollten in der Néhe der barrierefreien
Zugange angeordnet sein.

Rollstuhlabstellpldtze: Fir jede Wohnung mit uneinge-
schrankter Rollstuhlnutzung ist ein Rollstuhlabstellplatz vor
oder in der Wohnung (nicht im Schlafraum) vorzusehen. Ein
elektrischer Anschluss zur Batterieaufladung muss vorhan-

den sein.
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Aufziige

Vor Aufzigen ist eine Bewegungs- und Warteflache von
mind. 150 cm x 150 cm zu bericksichtigen. Aufztige miis-
sen mind. dem Typ 2 nach DIN EN 81-70:2005-09 entspre-
chen. Das bedeutet, die Aufzugkabine soll lichte InnenmaBe
von 110 cm x 140 cm haben. Die lichte Zugangsbreite muss
mind. 90 cm betragen.

Treppen

Treppen, die nach Nr. 4.3.6 der DIN 18040-2 ausgebildet
werden, sind fir Menschen mit begrenzten motorischen
Einschrankungen sowie fur blinde und sehbehinderte Men-
schen barrierefrei nutzbar. Treppen missen gerade Laufe mit
Tritt- und Setzstufen haben. Handlaufe sind griffsicher und
gut umagreifbar zu gestalten und sollen beidseitig angeord-
net und 30 cm Uber Treppenanfang und Ende hinausgefihrt
werden. Es werden Orientierungshilfen fir Sehbehinderte
an Treppen und Einzelstufen gefordert.

Fazit

Die Kenntnis der technischen und baulichen Voraussetzun-
gen soll dem Menschen und dem selbstbestimmten Leben
dienen und ihm Bewegung ermdglichen. Jeder hat selbst-
verstandlich das Recht, die Anforderungen an seine Bewe-
gungsraume und sein Lebensumfeld selbst zu bestimmen.
Die normativen Aussagen ermdglichen es, eine gemeinsame
Sprache zu finden und das Thema Barrierefreiheit anwend-
bar und vermittelbar zu machen.

Autor

Kay Kaden

Beratungs- und Koordinierungsstelle fur barrierefreies
Planen und Bauen in der Landesdirektion Chemnitz,
Sozialverband VdK Sachsen e. V.

Telefon: 0371 334013
E-Mail:  kay.kaden@vdk-sachsen.de
Web: www.vdk.de/sachsen
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Konzepte, die den demografischen Wandel
bewegen - Multifunktionszentrum

Dr. rer. nat. Peter R. Wright, Technische Universitat Chemnitz
Prof. Dr. med. Henry Schulz, Technische Universitéat Chemnitz

Die demografischen Veranderungen flihren zu einer Zunah-
me von altersspezifischen chronischen Erkrankungen und
damit zu verdnderten Erfordernissen fir eine altersbedingte
Betreuung. Bis zum Jahr 2050 wird sich der Anteil der Bun-
desbirger der Gber 65-Jahrigen an der Gesamtbevolkerung
(aktuell: 82 Mio.) von heute 16 Prozent auf dann 35 Prozent
verdoppeln, d. h. der Anteil von Personen im Rentenalter
wird von 13 Mio. auf 26 Mio. steigen. Dabei féllt die Zunah-
me des Anteils der sehr alten Personen tber 90 Jahre mit
450 Prozent deutlich Gberproportional aus.

Beispielsweise liegt das Durchschnittsalter in der Region
Chemnitz derzeit bei Uber 47 Jahren, bei einem sehr geringen
Bevolkerungsanteil der unter 18-Jahrigen (12,4 Prozent). Nach
den Prognosen des 3. Demografieberichtes der EU-Kommissi-
on und Eurostat (2010) wird Deutschland bis 2030 das , altes-
te” Land und die Stadt Chemnitz die ,alteste” Stadt Europas
sein (38,7 Prozent > 65 Jahre) (Demography Report, 2010).
Die Entwicklung zu einer progressiv alternden Gesellschaft
ist mit drastischen Verdnderungen verbunden, welche die
gesellschaftlichen Institutionen vor vollig neue Herausfor-
derungen stellen. Der medizinische Fortschritt bringt eine
stdndig wachsende Lebenserwartung mit sich, die aber
zugleich mit einer relativen Zunahme von Lebensjahren mit
Krankheit, Einschrankungen und Behinderungen (Disability
Life Years) verbunden ist (, Fortschrittsfalle”). Der hohe Anteil
alterer und vor allem hochbetagter Menschen bedeutet rein
biologisch eine drastische Zunahme von unheilbaren und me-
dizinisch nur begrenzt therapierbaren chronischen korperlichen
Krankheiten und psychischen Stérungen sowie von Multimor-
biditaten und Funktionsbeeintrachtigungen, die tiefgreifende
Veranderungen des Gesundheitssystems erfordern werden.

So wird insbesondere die Pravalenz der Demenzerkran-
kungen in den nachsten 30 Jahren kontinuierlich steigen.
Bereits heute sind etwa 1,2 Mio. Menschen von einer mit-
telschweren bis schweren Demenz betroffen. Im héheren
Alter treten zudem eine natlrliche Zunahme funktioneller
Beeintrachtigungen, Einschrankungen in der alltaglichen
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Lebensfuhrung und kognitive bzw. psychosoziale Proble-
me ein, die einen signifikanten Unterstltzungsbedarf auch
jenseits der Gesundheitsversorgung begriinden.

Trainings- und Therapiepotenzial zur

Erhaltung der Mobilitat

Sowohl in Bezug auf gesundheitlich bedingte Beeintrachti-
gungen wie auch auf den naturlichen Leistungsverlust im
Alter kann ein zunehmendes physisches Trainings- und The-
rapiepotenzial genutzt werden. Beziiglich des Erhalts der
Mobilitdt von Senioren konnten Studien zeigen, dass ein
Muskeltraining selbst bei tUber 90-Jdhrigen die Muskelkraft
um Uber 170 Prozent steigern kann, was die Alltagsbelas-
tungen wesentlich einfacher bewaltigen lasst und somit
kdrperliche Mobilitdt und Selbststandigkeit erhalten kann.
Auch das Auftreten von Demenzen lasst sich durch ein kor-
perliches Training nachweislich verzégern und stellt momen-
tan einen zentralen Punkt der Forschungaktivitaten verschie-
dener EU-Lander dar — auch Deutschlands. Hier spielt das
Deutsche Zentrum fur Neurodegenerative Erkrankungen mit
seinen verschiedenen Standorten, u. a. auch in Dresden,
eine zentrale Rolle. Diese Problemlage spiegelt sich auch in
einem Gesundheitsziel des Freistaates Sachsen wider — dem
Aktiven Altern”.

Chancen und Grenzen von Mobilitats-
moglichkeiten fiir Training und Therapie

Nur durch Bewegung und Sport bis ins hohe Alter ist eine
hohe Lebensqualitat und Mobilitat aufrecht zu erhalten. Das
Problem dabei ist jedoch, dass Senioren mit zunehmendem
Alter oft nicht mehr bereit bzw. nicht mehr in der Lage sind,
weite Wege zu einer Trainings- oder Therapieeinrichtung in
Kauf zu nehmen. Wohnortnah sind auf der anderen Seite
allerdings geeignete Bewegungs-, Trainings- oder Therapie-
angebote haufig nicht vorhanden.

Diese Situation erfordert eine starkere Anpassung des
Versorgungssystems, der medizinisch-therapeutischen
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Schulungskdiche fir Patientenschulungen, Feiern und Fortbildungen

Behandlungsangebote und der pflegerischen und sozialen
Versorgung an die Bedurfnisse alterer Menschen vor allem
in ihrem unmittelbaren Wohnumfeld, besonders in landli-
chen Regionen aber auch im urbanen Wohnumfeld von
GrofBstadten. Denn fur die meisten alteren Menschen ist die
Aufgabe des gewohnten Wohnumfeldes ein nur schwer zu
bewaltigender Lebenseinschnitt.

Ubergeordnetes Ziel fiir die chronisch Kranken und ,gesun-
den” Senioren muss hierbei die Starkung der Ressource , All-
tagsbewegung” sein, um die Lebensqualitdt und die Teilhabe
am gesellschaftlichen Leben zu verbessern oder zu erhalten.

Folgende Leitziele sollten fur die Bewegungsforderung
in der Kommune berlcksichtigt werden (Reul, Faselt,
Helbig, 2010):
Ausbau einer seniorengerechten Infrastruktur, um die
Inanspruchnahme und eigenstandige Alltagsaktivitat zu
steigern.
Konsequente Berlcksichtigung der Bewegungsforderung
bei zuklnftigen Stadtentwicklungs- und Freiflachen-
nutzungsplanen.
Systematische Einbindung der Zielgruppe der Senioren in
den notwendigen kommunalen Entwicklungsprozess, um
deren vorhandene Ressourcen optimal zu nutzen und sie
zu befdhigen, eigenverantwortlich fur ihre Gesundheit zu
handeln (Selbstwirksamkeitserwartung).
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Anpassung der bestehenden Bewegungsangebote an
die Bedirfnisse von Menschen dieser Altersgruppe und
Entwicklung neuer niedrigschwelliger Angebote.
Gewinnung und Sensibilisierung potenzieller kommuna-
ler Projektpartner fur die Arbeit mit der Bevolkerungs-
gruppe der Uber 50-Jahrigen.

Forderung der Zusammenarbeit der beteiligten Akteure
durch die Einrichtung eines lokalen Netzwerkes.

Bei nadherer Betrachtung dieser Ziele ist festzustellen, dass
jeder einzelne Punkt nach einem Konzept verlangt, welches
das Potenzial zur Beantwortung gesundheitlicher, sozialer
und diverser weiterer gesellschaftspolitischer Fragen bie-
tet und Experten auf dem Gebiet der Bewegung und der
Gesundheit in einer Kommune zusammenfihrt. Dazu ge-
horen beispielsweise Sportvereine, Kreis- bzw. Stadtsport-
bund, Fitnessstudios, Sporttherapeuten, Physiotherapiepra-
xen, Hausarztpraxen, Apotheken und weitere kommunale
Gesundheitsdienstleister.

Eine wichtige Voraussetzung fur die Effektivitdt des Ent-
wicklungsprozesses ist die Schaffung von Strukturen und
Rahmenbedingungen bzw. der Aufbau von Kapazitaten
(capacity building). Und genau dieses Capacity Building
mit entsprechender Infrastruktur in der Kommune bzw. am
Wohnort kann durch ein neuartiges Multifunktionszentrum-
Konzept im Wohnquartier erreicht werden. Dabei wird nicht
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Beispielhafter Mehrzweckraum im Multifunktionszentrum (© SWG)

nur die sogenannte Hardware in Form von Raumlichkeiten,
adaquater Ausstattung mit Geraten geliefert, sondern auch
die entsprechend relevanten Akteure identifiziert und in das
Konzept eingebunden.

Capacity Building -

neuartiges Multifunktionszentrum-Konzept

Fur das Capacity Building sollen Bestandsimmobilien umge-
wandelt werden, womit gleichzeitig ein Beitrag zur Beseiti-
gung struktureller Leerstandsprobleme geleistet wird.
Insbesondere die in den neuen Bundeslandern bis 1990
errichteten Plattenbauten verlieren bei der alternden Bevol-
kerung an Attraktivitat. Darum ist die Leerstandsproblema-
tik bei dieser Bauform besonders ausgepragt.

Zur Dampfung der Folgeerscheinungen wurden auf der
Basis der Forschungsergebnisse der TU Chemnitz durch die
Berufsakademie Glauchau verschiedene bauliche MaBnah-
men und Modelle entwickelt, die zum einen dem anhalten-
den Gebdaudeleerstand entgegenwirken und zum anderen
die zunehmend &ltere Bevolkerung in das offentliche Leben
integrieren sollen. Wichtig war dabei auch, wirtschaftlich
tragbare Konzepte zu entwickeln, die fur potenzielle Inves-
toren attraktiv sind.

Die Konzepte basieren auf der Kombination verschie-
denster Nutzungsarten, welche sich an den Belangen des
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therapeutischen Rehabilitationsbereiches und diverser Frei-
zeitbeschaftigungen orientieren.

Ziel der bautechnischen Untersuchungen war die Schaf-
fung von Grundlagen zur Umsetzung von Nutzungskonzep-
ten fur multifunktionale Gemeinschaftseinrichtungen und
deren Integration in bestehende Wohngebiete. Die Ergeb-
nisse haben die Basis fur weiterfiihrende Entscheidungs- und
Planungsgrundlagen geschaffen.

Alle Untersuchungen und Uberlegungen wurden vor dem
Hintergrund der groBtmaoglichen Gebrauchstauglichkeit der
Bausubstanz durchgeftihrt. Damit verbunden waren Pha-
nomene und Probleme der spezifischen Nutzerstruktur, die
eine differenzierte Betrachtungsweise erforderten. Dartber
hinaus sollte grundsatzlich die Attraktivitat auch fur andere
potenzielle Nutzergruppen geférdert werden.

Die Ergebnisse der bautechnischen Untersuchungen an
konkreten Objekten fuhrten zu Loésungsansatzen fur die
Umsetzung der Nutzungskonzepte. Auf Basis von Grundriss-
bausteinen werden gestalterische und funktionale Lésungen
dargestellt, die die nutzerspezifische konzeptionelle, raum-
liche und gebdudetechnische Gestaltung der Immobilien
unterstitzen.

Bisher sind in sachsischen Stadten kaum Einrichtungen
vorhanden, deren R&ume multifunktional fur Training,
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Therapie, Schulung aber auch als Begegnungsstatte genutzt
werden kénnen. Genau hier setzt aktuell (ab dem Jahr 2015)
ein Vorhaben an, welches erstmals in der Stadt Schneeberg
durch die Schneeberger WOHNUNGS-Genossenschaft eG
als Pilotprojekt erprobt und dabei wissenschaftlich durch die
TU Chemnitz und die BA Glauchau begleitet wird. So ent-
spricht das Angebot an Rehabilitationssport der Vereine in
Schneeberg nicht dem Bedarf und ist in der Regel mit langen
Wegen flr die Patienten verbunden. Die Sportvereine, die
bereits Rehabilitationssport anbieten, kommen ebenso als
potenzielle Nutzer in Frage wie auch gesundheitsorientierte
Fitnesseinrichtungen. Der Bedarf an Rehabilitationssport
wird allerdings in Schneeberg bisher fiir viele Indikationen
nicht gedeckt. Die Physiotherapiepraxen in Schneeberg
kdonnen die Multifunktionsraume ebenfalls nutzen. Diese
bieten in der Regel Einzeltherapie an und verfigen oft nicht
Uber eine Gerateausstattung fur eine medizinische Trainings-
therapie. Die niedergelassenen Arzte in Schneeberg kénnen
ihren Patienten die TherapiemaBnahmen in dem Multifunk-
tionszentrum empfehlen oder auch in eigener Regie dort
Angebote im Rahmen von Disease-Management-Program-
men durchfihren. Da die Indikationen fur Disease-Ma-
nagement-Programme durch den gemeinsamen Bundes-
ausschuss um die Indikationen Osteoporose, Rheumatoide
Arthritis und Herzinsuffizienz erweitert werden, ergeben
sich hier weitere Nutzungspotenziale.

DarlUber hinaus kann Uber eine Kooperation mit dem
Bergarbeiter-Krankenhaus Schneeberg, das auch Uber eine
Gerontopsychiatrie verflgt, die therapeutische Nutzung
Weitere
Geriatrieeinrichtungen sind in Schneeberg nicht vorhan-

der Multifunktionsrdume verbreitet werden.
den. Die nachst gelegenen geriatrischen Rehakliniken und
Tageskliniken befinden sich in Aue (HELIOS Klinikum) oder in
Breitenbrunn (Klinik fir Geriatrie und Frthrehabilitation im
Klinikum Erlabrunn), sodass gerade fur die gerontologischen
Patienten mit beginnender Demenz eine wohnortnahe

Versorgung von groBem Vorteil ist.

Erstes Pilotprojekt der Schneeberger
WOHNUNGS-Genossenschaft eG

Im Rahmen des Projektes wurde eine leerstehende Immo-
bilie der Schneeberger Wohnungsgenossenschaft nach den
oben genannten spezifischen Anforderungen umgebaut,
ausgestattet und im September 2015 eréffnet.
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Es wurden entsprechende Nutzungs- und Verwaltungs-
strukturen geschaffen, um in den Raumlichkeiten Thera-
pie-, Bewegungs- und Trainingsangebote sowie soziale und
kulturelle Angebote zu ermdglichen. Das Zentrum kann
von Unternehmen, Freiberuflern (Arzte, Physio- und Sport-
therapeuten), sowie Vereinen flr entsprechende Angebote
genutzt werden. Ein Anliegen des Multifunktionszentrums
ist es, die therapeutische Versorgungsstruktur in Schneeberg
nachhaltig zu verbessern, um die drohende Pflegebedirf-
tigkeit der Menschen in ein hoheres Lebensalter zu ver-
schieben. Fir eine gute Versorgung chronisch Kranker oder
multimorbider Patienten sind eine bessere Koordinierung der
einzelnen Versorgungsangebote und eine Verzahnung von
Pravention, Gesundheitsversorgung, Rehabilitation sowie
Pflege erforderlich. Damit lassen sich Ubergénge von am-
bulanter, stationarer und rehabilitativer Versorgung besser
anpassen. Das Wegbrechen informeller Hilfesysteme sowie
die drohende Pflegekrafteknappheit kénnen durch gebin-
delte und infrastrukturelle Loésungen zum Teil kompensiert
und die Lebensqualitat der Menschen vor Ort méglichst bis
ins hohe Alter erhalten werden. Dazu leisten auch ergan-
zende soziale Nutzungsangebote einen wertvollen Beitrag,
was die Nachhaltigkeit des Konzeptes erheblich verbessert.

Die bereits erwahnten Disease-Management-Programme
(DMP) sollen dabei auch bertcksichtigt werden. Innerhalb
dieser Programme betreut ein Arzt Patienten mit chroni-
schen Erkrankungen sehr eng nach medizinischen Leitlinien.
Die Patienten werden Uber die Krankheit, deren Symptome
und Bedeutung, Behandlungsmaéglichkeiten, Medikamente
und Lebensstilmodifikation umfassend aufgeklart. AuBer-
dem stellen auch strukturierte Bewegungsprogramme einen
zentralen Bestandteil bei den meisten DMP dar. Ein haufiges
Problem sind jedoch fehlende addquate Raumlichkeiten, da
diese idealerweise bei den meisten Indikationen auch eine
Schulungsktiche, einen Seminarraum und Sporttherapie-
bzw. Bewegungsrdume umfassen. Diesem Anspruch wird
das neue Konzept gerecht und fullt damit eine Bedarfslicke
bei den immer wichtiger werdenden DMP — insbesondere
vor dem Hintergrund des demografischen Wandels.

Konkret sind im Konzept des Multifunktionszentrums
folgende Dienstleistungen und Freizeitangebote von loka-
len und regionalen Akteuren, in den Bereichen Therapie,
Training, Kultur, Soziales und Wirtschaft, vorgesehen:
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Therapie
Rehabilitationstraining (Physiotherapeuten, Sportthera-
peuten, Vereine etc.)
Funktionstraining (Physiotherapeuten)
Disease-Management-Programme (Arzte, Sporttherapeu-
ten, Diabetesassistenten, Diitassistenten, Okotropholo-
gen etc.)
Intensivierte Rehabilitationsnachsorge (IRENA)
Psychotherapie (Psychotherapeuten)

Training
Personaltraining (Personal-Trainer)
Gruppentraining — Gesundheit, Fitness und Leistung (Ver-
eine, Fitnessstudios, Physiotherapeuten, Sportlehrer bzw.
Sportwissenschaftler, Schulen, Kindergarten)
Préventionskurse (Vereine, Sporttherapeuten, Physiothe-
rapeuten)
Betriebliche Gesundheitsférderung (Firmen etc.)
(Hebammen,

Schwangerschaftsgymnastik Sportthera-

peuten, Physiotherapeuten)

Kultur
Vortrage — Lesungen, Reiseberichte etc.
Veranstaltungen — Kabarett, Konzerte etc.
Ausstellungen
TV-Events: WM Public Viewing etc.

Soziales und Wirtschaft
Seminare (Firmen, AWO, Selbsthilfegruppen etc.)
Besprechungen und Wirtschaftsveranstaltungen (Firmen,
Verbande etc.)
Infoveranstaltungen (siehe Kultur, Krankenkassen, etc.)
Tanz (siehe auch Therapie, Training und Kultur)
Feierlichkeiten, Geburtstage, Firmenfeiern, Jubildumsfei-
ern etc.

Wichtig bei den genannten Dienstleistungen ist, dass kei-
ne Konkurrenzsituation geschaffen wird, sondern vielmehr
ein erweitertes Angebot entsteht, ohne gréBere finanzielle
Investitionen zu tatigen, um Menschen zu erreichen, die an-
sonsten nicht als Kunden bzw. Patienten akquiriert werden
kénnten und die umgekehrt auch durch das praventive bzw.
rehabilitative Versorgungsnetz fallen kénnten. Somit ent-
steht eine Win-Win-Situation durch die schlichte Biindelung
bestehender Ressourcen in einem funktionsspezifischen Ge-
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baude mit multifunktionalem inhaltlichen Konzept und Aus-
stattung in einer Geschaftsimmobilie.

Um die Umsetzung dieses Konzeptes auch an anderen
Standorten zu ermdglichen, wurde und wird das Pilotpro-
jekt des Multifunktionskonzeptes in Schneeberg von der
Technischen Universitdt Chemnitz und der Berufsakademie
Glauchau weiter wissenschaftlich begleitet. Ziel ist es, fir
dieses neuartige Nutzungskonzept Standards sowohl fur
die trainingstherapeutischen Angebote als auch fur die
bautechnischen und architektonischen Anforderungen der
Umnutzung einer Gewerbeimmobilie zu entwickeln unter
Berlcksichtigung der vorhandenen Strukturen.

Darber hinaus sollen langfristig die klinischen Effekte von
wohnortnahen Bewegungsinterventionen fur spezifische
Krankheitsbilder untersucht werden, die im Kontext des
demografischen Wandels eine Rolle spielen, wie die bereits
erwahnte Herzinsuffizienz, Demenz oder auch Depression.
Hierdurch kénnte eine Entlastung des Gesundheitswesens
entstehen bei gleichzeitiger Verbesserung der Lebensquali-
tat und des Gesundheitszustands der alteren Bevélkerung.

Die Umsetzung des Konzeptes des Multifunktionszentrums
ist fur die Stadt Schneeberg eine einmalige Gelegenheit, ein
integratives Versorgungs- und Dienstleistungsmodell mit
Vorbildfunktion in Sachsen umzusetzen.

Autor

Dr. rer. nat. Peter R. Wright

Professur Sportmedizin/-biologie

Institut fur Angewandte Bewegungswissenschaften
Technische Universitat Chemnitz

Telefon: 0371 53135590
E-Mail:  peter.wright@hsw.tu-chemnitz.de
Web: www.tu-chemnitz.de/hsw/ab/prof/sportmedizin/

Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 76.
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In Bewegung bleiben - ein Leben lang -
Finanzierungsmoglichkeiten im Bereich
der gesetzlichen Krankenversicherung

Anett Wagner, BARMER GEK Landesvertretung Sachsen

Gesund und beweglich bis ins hohe Alter in der eigenen
Wohnung leben — wer mochte das nicht? Doch es hangt
von vielen Faktoren ab, ob dieser Wunsch in Erfallung
gehen kann. Koérperliche und seelische Erkrankungen kon-
nen schnell dazu fuhren, dass ein Leben zuhause nicht mehr
maoglich ist. Auch wenn viele Erkrankungen nicht zu beein-
flussen sind, kénnen einige durch praventive MaBnahmen
gemildert und sogar verhindert werden.
Die Erhaltung der Lebensqualitdt und Lebensfreude durch
eine lange Bewahrung der Gesundheit ist ein gesamt-
gesellschaftliches Anliegen. Auch die Krankenkassen stellen
sich dieser Verantwortung. So heiBt es in dem Leitfaden
Pravention des GKV-Spitzenverbandes' in der Fassung vom
10. Dezember 2014:
.Fur die gesetzliche Krankenversicherung (GKV) sind der
Schutz vor Krankheiten und die Férderung der Gesundheit
unverzichtbare Aufgaben, um Lebensqualitat und Leistungs-
fahigkeit ihrer Versicherten unabhangig von Geschlecht und
sozialer Stellung langfristig zu erhalten und ihnen ein gesun-
des Altern zu erméglichen.” (GKV 2014, S. 6)
GemaB dem Leitfaden erfolgt die Férderung/Bezuschussung
von Leistungen in der Individualpravention (Kursangebote) fur
MaBnahmen zur angemessenen Verdnderung des Bewe-
gungsverhaltens und der Bewegungsgewohnheiten,
MaBnahmen zur gesundheitsbewussten Ernahrung und
zur Verringerung von Ubergewicht,
MaBnahmen zur Entspannung und Stressbewaltigung,
MaBnahmen zur Férderung des Nichtrauchens sowie zur
Vorbeugung des riskanten und schadlichen Alkoholkonsums.

Bewegung fiir alle

Neben Erndhrung, Stressmanagement und einem kritischen
Umgang mit Suchtmitteln kommt dabei dem Thema Bewe-
gung eine zentrale Rolle sowohl fur den Erhalt der Gesundheit
als auch bei der Entstehung bestimmter Krankheiten zu. Im
Rahmen der ihnen vorgegebenen Richtlinien haben die gesetz-

" Der GKV-Spitzenverband ist der Spitzenverband Bund der Krankenkassen nach § 217a
des Funften Buches Sozialgesetzbuch (SGB V). Er ist zugleich der Spitzenverband Bund
der Pflegekassen nach § 53 SGB XI.
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lichen Krankenkassen verschiedene Moglichkeiten, praventive
MaBnahmen im Bereich Bewegung finanziell zu unterstiitzen.

So koénnen beispielsweise Kurse wie Aquagymnastik,
Ruckenschule oder Nordic Walking mit bis zu 100 Prozent
der Gesamtkosten (hochstens 75 Euro) von der BARMER
GEK bezuschusst werden. Entscheidend fur die Héhe der
finanziellen Beteiligung durch die Krankenkasse ist deren
Satzung in ihrer jeweils glltigen Fassung.

WIE VERMEIDE ICH STURZE?

EIN RATGEBER FUR PFLEGENDE ANGEHﬁR_IGE, WEITERE
PFLEGEPERSONEN UND IHRE PFLEGEBEDURFTIGEN

Zusétzliche Unterstiitzung in diesem wichtigen Bereich gibt zum
Beispiel die praktische Ratgeberbroschire der BARMER GEK

. Wie vermeide ich Stirze?”

(Download unter www.barmer-gek.de/137720)
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Bewegung als Sturzpravention

Zum Leistungsspektrum zahlen auch Angebote zur Sturz-
pravention. Dabei ist zu beachten, dass die Sturzprophylaxe
nur dann eine Leistung nach Paragraf 20 Sozialgesetzbuch
(SGB) V sein kann, wenn der Praventionsaspekt eindeutig im
Vordergrund steht — oder genauer gesagt, wenn dadurch
Stlrze verhindert bzw. zeitlich verzdégert und sturzbedingte
Verletzungen vermieden werden.

Bewegung als Pravention demenzieller
Erkrankungen

In den letzten Jahren ist das Thema Bewegung zudem als
eine mogliche Form der Pravention demenzieller Erkran-
kungen verstarkt diskutiert worden. Wissenschaftliche Stu-
dien haben Evidenzen dafir erbracht, dass Bewegung zum
Beispiel fir eine Verbesserung der Gehirndurchblutung
sorgt und Risikofaktoren, die eine Demenz beglnstigen,
wie zum Beispiel das metabolische Syndrom oder De-
pression, bekampft. Besonders wirksam sind dabei Bewe-
gungsformen, die vielseitig korperlich, geistig und seelisch
ansprechen, neue Reize in einer anregenden Lebensum-
welt schaffen und regelmaBig und dauerhaft ausgefihrt
werden. Am Institut fur Sportwissenschaft und Sport der
Universitat Erlangen-Nurnberg wurde daher ein evidenz-
basiertes multimodales Bewegungsprogramm entwickelt,
das all diesen Anforderungen gerecht wird. Das Projekt
GESTALT — Ein Bewegungsprogramm zur Demenzpraventi-
on, das von der BARMER GEK ab August 2015 unterstttzt
wird, setzt sich aus einem Bewegungsprogramm und ei-
ner Bewegungsberatung zusammen. Durch die direkte
Ansprache moglicher Interessierter zum Beispiel durch
ehemalige GESTALT-Teilnehmende gelingt es, auch schwer
erreichbare Zielgruppen wie koérperlich inaktive, sozial iso-
liert lebende oder sozial benachteiligte dltere Menschen
far das GESTALT-Programm zu gewinnen und an Bewe-
gung zu binden.

Bewegung als Behandlungsmethode

Eine andere Mdglichkeit der Bewegungsférderung bie-
ten Funktionstraining und Rehabilitationssport gemaB
Paragraf 43 Abs. 1 Satz 1 SGB V. Im Gegensatz zu den
vorab beschriebenen Ansatzen richten sich diese Aktivita-
ten an behandlungsbedurftige Menschen. Zur Durchfih-
rung ist eine arztliche Verordnung notwendig. In diesem
Fall Ubernehmen die Krankenkassen die Kosten fur einen
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begrenzten Zeitraum. Die Aktivitdten dienen dem Ziel,
Patientinnen und Patienten gemeinsam in einer Gruppe
bewegungstherapeutische Ubungen zu vermitteln und
sie dartber hinaus zu befahigen, diese in Eigenregie und
eigenverantwortlich durchzufiihren. Die Ubungen unter-
stUtzen dabei, bestehende Erkrankungen zu heilen oder
zu lindern und die erreichten Erfolge durch die Selbst-
standigkeit der Patientin oder des Patienten zu erhalten.
Das Funktionstraining wird beispielsweise organisiert
und durchgefuhrt innerhalb der Rheuma-Liga Sachsens
durch ortliche und regional tatige Arbeitsgemeinschaften
bzw. Selbsthilfegruppen. Die Anschriften und Ansprech-
partner in der jeweiligen Region konnen Uber die
Homepage der Rheuma-Liga in Erfahrung gebracht
werden.

Bewegung - Aussichten in der Pravention

Mit dem Inkrafttreten des Praventionsgesetzes (, Gesetz zur
Starkung der Gesundheitsférderung und der Pravention”)
werden sich kinftig weitere Moglichkeiten der Unterstit-
zung ergeben. Der Gesetzgeber sieht einen starken Ausbau
der Leistungen von Krankenkassen im Bereich der lebens-
weltbezogenen Pravention vor. Hinzu kommt, dass , Aktives
Altern — Altern in Gesundheit, Autonomie und Mitverant-
wortlichkeit” eines der sachsischen Gesundheitsziele ist, die
unter der Leitung des Sachsischen Staatsministeriums fur
Soziales und Verbraucherschutz umgesetzt werden.

Autorin

Anett Wagner

Referentin flr Pravention und Selbsthilfe
BARMER GEK Landesvertretung Sachsen

Telefon: 0800 333004 152-232
E-Mail:  anett.wagner@barmer-gek.de
Web: www.barmer-gek.de

Die Quellenangaben finden Sie auf Seite 76.
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Angebote, Konzepte und Broschiren
zur Bewegungsforderung

Mindy Ilmer, Studentin der Sozialen Arbeit der Hochschule Zittau/Gorlitz,
Dr. Attiya Khan und Marlen Kofahl, Sachsische Landesvereinigung

fur Gesundheitsférderung e. V.

Zahlreiche Organisationen engagieren sich auf dem weiten
Feld der Bewegungsforderung fir altere Menschen. Die
Vielfalt reicht von der finanziellen Férderung und Steue-
rung, Uber die konzeptionelle Unterstitzung bis hin zur
praktischen Durchfiihrung. In diesem Uberblicksartikel sind
die Angebote nach bundesweiten, landesweiten und kom-
munalen Anbietern kategorisiert, um die Orientierung zu
erleichtern.

Bundesebene

,Gesund &lter werden” lautet eines der nationalen Gesund-
heitsziele in Deutschland. Dabei wird angestrebt, die Teil-
habe é&lterer Menschen zu férdern, deren gesundheitliche
Ressourcen zu starken und vor allem deren Mobilitdt zu er-
halten. Dafir bietet das Gesundheitsziel konkrete Ansatze,
wie den sich verdndernden Gesundheits- und Krankheits-
entwicklungen in der Bevélkerung aufgrund des demogra-
phischen Wandels begegnet werden kann.

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL), Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)
Gesunde Erndhrung und viel Aktivitat tragen zum Wohlbe-
finden von Menschen bei. Um beide gesundheitsférdernden
Verhaltensweisen zu kombinieren und gleichwohl zu for-
dern, wurde Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung (IN FORM) gegriindet. Sie steht unter
der Schirmherrschaft des Bundesministeriums fir Erndhrung
und Landwirtschaft wie auch des Bundesministeriums far
Gesundheit und vermittelt Gber Projektansatze und Broschi-
ren wissenswerte Informationen zu Hygiene, ausgewogener
Erndhrung oder Schadstoffen, sowie zu Sportangeboten,
Aktivitaten in der Familie und sportlichen Aktivitdten im
Alter. Mehr Informationen: www.in-form.de
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Bundesministerium fiir Familie,

Senioren, Frauen und Jugend

(BMFSF)J)

Das Bundesministerium fur Familie, Senioren, Frauen und
Jugend setzt sich fUr die Belange der genannten Zielgruppen
ein und fordert vor allem deren Gleichstellung in der Ge-
sellschaft. Dabei wird hauptsachlich auf die Themenbereiche
.Demographischer Wandel”, ,Wohnen zu Hause"”, ,Pflege
und Betreuung” wie auch ,Sicher Leben im Alter” einge-
gangen. Mehr Informationen: www.bmfsfj.de

Langer zuhause leben

Das BMFSFJ veroffentlichte eine Broschire mit Tipps zum
selbstbestimmten Leben in der eigenen Wohnung. Dabei
werden hilfreiche Ideen beispielsweise zur barrierefreien
Gestaltung der eigenen Wohnung, zur Finanzierung von
UmbaumaBnahmen und zu verschiedenen Hilfsdiensten
gegeben. Die Broschlre enthalt zudem Informationen zu
vielfdltigen Wohnformen im Alter und aktuellen Wohn-
projekten (http:/bit.ly/1ErAIRS).

Bundesarbeitsgemeinschaft der
Senioren-Organisationen e. V. (BAGSO)

.Ja zum Alter!” ist der Slogan der Bundesarbeitsgemein-
schaft der Senioren-Organisationen, welche von dem
Bundesministerium far Familie, Senioren, Frauen und
Jugend gefordert wird. Die Organisation ist eine Interes-
sensvertretung fur altere Menschen in Deutschland und
initiiert Projekte zur Verbesserung der Lebenssituation alterer
Menschen. Dabei befasst sie sich verstarkt mit den Bereichen
Gesundheit, Pflege, Verbraucherthemen, Wohnen wie auch
Ehrenamt. N&here Informationen dazu finden sich unter
www.bagso.de oder in den Publikationen.
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* Bundesministerium
,f fiir Familie, Senioren, Frauen

und Jugend

/
Zuhause Im ALTER

\J

aller cerden

IN BALANCE

Linger zuhause leben

Ein Wegweiser fiir das Wohnen im Alter

Quelle: http://bit.ly/TErAIR5

Gesund alter werden
,Gesund &lter werden” ist eine Broschire der Bundesar-
beitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen e. V. und
beschreibt, wie altere Menschen ihre Gesundheit erhalten
und verbessern kénnen. Es werden verschiedene Ziele zur
Gesundheitsforderung benannt sowie MaBnahmen vor-
gestellt, um die Gesundheit zu erhalten und ein Leben in ge-
sellschaftlicher Teilhabe zu ermoglichen. Diese werden mit
Beispielen und Hinweisen zu Ansprechpartnern untersetzt

(http://bit.ly/TNjhOh2).

Langer gesund und selbstandig im Alter -

aber wie?

Zu einem gesunden Lebensstil gehért u. a. viel Bewegung
und ausgewogene Erndhrung. Kommunen kdnnen dazu
beitragen gesunde Lebensweisen auch fur die altere Gene-
ration zu unterstitzen, indem sie spezielle Anreize schaffen.
Wie dies bewerkstelligt werden kann, wird in der Handrei-
chung beschrieben (http://bit.ly/TFMxKly).
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Bundeszentrale
fiir

gesundheitliche
Aufklarung

Quelle: http://bit.ly/1BCoMvU

Klimavertraglich mobil 60+

Mit dem Verbundprojekt ,Klimavertraglich mobil 60+"
unterstltzen der 6kologische Verkehrsclub (VCD), die
Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen
(BAGSO) und der Deutsche Mieterbund (DMB) &ltere Men-
schen, im Alltag und unterwegs maglichst klimafreundlich
zu handeln. Im Rahmen von Informationsveranstaltungen
oder individuellen Mobilitatsberatungen erhalten &ltere
Menschen nitzliche Tipps zu klimafreundlichen Reisemég-
lichkeiten beziehungsweise zur Mobilitat im Wohnumfeld.
Vor Ort werden die Aktivitdten von VCD-Regionalkoordinato-
rinnen und -koordinatoren durchgefthrt, die fir Interessen-
ten als lokale Ansprechpartner dienen. Mehr Informationen:
www.vcd.org/mobil60plus.html

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA)

Die Aufgabe der gesundheitlichen Aufklarung in Deutschland
nimmt die BZgA als Fachbehorde des Bundesministeriums
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fur Gesundheit wahr. Sie erarbeitet Methoden zur Gesund-
heitserziehung und koordiniert die gesundheitliche Aufkla-
rung im Bundesgebiet zu Schwerpunkten wie der Pravention
von Infektions- und Suchtkrankheiten sowie der Férderung
der Kinder- und Jugendgesundheit. Dartber hinaus erfullt
die BZgA gesetzliche Aufgaben wie bspw. die Aufklarung
zu Sexualitdt und Familienplanung oder Organ- und Ge-
webespende. Ziel ist es dabei, die Gesundheitsvorsorge in
Deutschland auszubauen sowie die Gesundheitspotenziale
der Menschen umfassend zu starken. Naheres dazu findet
sich auf der Internetseite www.bzga.de oder in den zahlrei-
chen Veroffentlichungen.

Alltag in Bewegung

Diese Handreichung beschreibt ein aktivierendes Programm
fur den taglichen Gebrauch sowie verschiedene Bewe-
gungsideen zum Wohlfthlen. In der Broschire finden sich
viele Argumente zur Untermalung des Titels ,Hand aufs
Herz: Ist Gesundheit nicht unser schonstes, wertvollstes
Gut?” (BZgA, 2014, S. 2) sowie Anregungen zur Férderung
der Bewegung wie auch der eigenen Gesundheit im Alter
(http://bit.ly/1BCoMvU).

Gesund und aktiv alter werden

Das Programm ,Gesund und aktiv alter werden” der Bun-
deszentrale fur gesundheitliche Aufklarung unterstitzt die
Forderung der Gesundheit alterer Menschen. Es umfasst
Bundeskonferenzen, Regionalkonferenzen in allen Bundes-
landern wie auch Kooperationsprojekte mit verschiedenen
Institutionen. Auf der Internetseite sind verschiedene Ange-
bote zu Aktivitdten zur gesunden Lebensweise in den Bun-
deslandern dokumentiert und gesundheitsbezogene The-
men fur Altere aufbereitet (http://bit.ly/1LquseV).

Alter werden in Balance

In Verbindung mit dem Programm , Gesund und aktiv alter
werden” entwickelte die Bundeszentrale fur gesundheit-
liche Aufkldrung das Préventionsprogramm ,Alter werden
in Balance”. Dieses Programm richtet sich an Manner und
Frauen Uber 65 Jahren und hat zum Ziel, die Gesundheit
wie auch die Lebensqualitdt der Menschen bis ins hohe Alter
zu ermoglichen. Die Internetseite bietet viele Informationen
zum gesunden Altern und regt zu mehr Bewegung im Alltag
an (http:/bit.ly/1NdTeOl).
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Deutscher Olympischer Sportbund e. V.

Auf den Internetseiten des Deutschen Olympischen Sport-
bundes, www.dosb.de, finden sich Informationen zu geeig-
neten Sportangeboten fur altere Menschen. Neben einer
Ubersicht zu allen Sportarten werden die Themen Freizeit-,
Gesundheits- und Gehirnsport vertieft.

Deutsche Seniorenliga e. V.

Die Deutsche Seniorenliga vertritt die Interessen der alteren
Menschen in Deutschland. Auf der Homepage werden viele
Informationen zu den Themen Gesundheit, Politik, Freizeit
und Wohnen im Alter zur Verfigung gestellt. AuBerdem
gibt es Berichte zu den verschiedenen Initiativen der Senio-
renliga sowie Broschiiren zu den genannten Themen. Mehr
Informationen: www.deutsche-seniorenliga.de

Selbstiandig wohnen im Alter

Die Handreichung stellt einen Wegweiser flr das Woh-
nen im Alter dar und bietet einen kompakten Uberblick
Uber die Vor- und Nachteile verschiedener Wohnformen.
Er soll Anregungen dazu schaffen, mdoglichst lange und
selbstandig in der eigenen Wohnung leben zu kénnen
(http://bit.ly/THVtEPI).

Landesebene

In Anlehnung an die bundesweiten Gesundheitsziele haben
sich auch die Bundeslander verschiedene gesundheitliche
Zielsetzungen fur altere Burgerinnen und Burger gesetzt.

Sachsisches Staatsministerium fiir Soziales

und Verbraucherschutz

Eine der zahlreichen Aufgaben des Sachsischen Staats-
ministeriums fur Soziales und Verbraucherschutz ist die
Umsetzung der Gesundheitsziele. Zu den sdchsischen
Gesundheitszielen zahlt unter anderem das , Aktive Altern in
Gesundheit, Autonomie und Mitverantwortlichkeit” (mehr
Informationen enthalt der folgende Abschnitt).

Das Ministerium ist ebenso zustandig fur die Belange der
Seniorinnen und Senioren und férdert den Landessenioren-
beirat und die Landesseniorenvertretung.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt in der Gesundheitsforde-
rung und Pravention. Dabei werden im Rahmen der ,Richt-
linie des Sachsischen Staatsministeriums fur Soziales und
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Verbraucherschutz tber die Férderung der Gesundheitsvor-
sorge und Gesundheitshilfe” Projekte und Initiativen gefor-
dert. Die Sachsische Landesvereinigung fur Gesundheitsfor-
derung e. V. ist in den Vollzug dieser Richtlinie eingebunden.

Sachsische Landesvereinigung fiir Gesundheits-
forderung e. V. (SLfG)
Als gemeinnutziger, politisch und konfessionell ungebun-
dener Verein 6ffentlichen Charakters vertritt die Sachsische
Landesvereinigung fur Gesundheitsférderung e. V. die
Gesundheitsinteressen der Bevolkerung Sachsens. Die SLfG
koordiniert u. a. das sachsische Gesundheitsziel ,Aktives
Altern”. Die Arbeitsweise im Rahmen der Gesundheits-
ziele orientiert sich an der inhaltlichen und strategischen
Kooperation von Akteuren bei der gemeinsamen Um-
setzung der Zielstellung. Innerhalb des Gesundheitsziels
.Aktives Altern” haben sich themenspezifische Foren
gebildet, die sich in den Jahren 2014/2015 folgende
Schwerpunkte gesetzt haben:
.Gesundheitsforderung im Rahmen der kommuna-
len Daseinsvorsorge”: Der Arbeitskreis unterstitzt die
kommunalen Aktivitdten zum demographischen Wan-
del, um gesundheitsforderliche Aspekte zu beriick-
sichtigen.
.Forderung der Beschaftigungsfahigkeit”: Die Arbeits-
gruppe unterstutzt Personalverantwortliche aus der am-
bulanten und stationaren Altenpflege in der Verbesserung
und dem Erhalt der Arbeitsfahigkeit ihrer Beschaftigten.
.Gesundheitliche Versorgung”: Das Forum thematisiert
zurzeit die Bedeutung der Zahngesundheit bei alteren
Patienten.
.Bewegungsforderung und Sturzpravention”: Das Fo-
rum verfolgt das langfristige Ziel, die Beweglichkeit und
Kondition &lterer Menschen zu verbessern, um deren
Wohlbefinden zu steigern und Stlrze sowie deren Folge-
erkrankungen zu vermeiden.
.Pflegende Angehorige”: Der Arbeitskreis sensibilisiert
fr die hausliche Pflegesituation pflegender Manner, um
mannerfreundliche Unterstlitzungsangebote in Sachsen
anzuregen.

Nahere Informationen zu der Arbeit der Sachsischen
Landesvereinigung fur Gesundheitsforderung e. V. und
speziell zu den einzelnen Gesundheitszielen finden sich unter
www.slfg.de.
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Landesseniorenbeirat

Der Landesseniorenbeirat berat die Staatsregierung bei se-
niorenpolitischen Entscheidungen und vertritt die Gberpar-
teilichen Interessen alterer Menschen. Er setzt sich fur die
selbstandige Lebensfiihrung wie auch far die gleichberech-
tigte Teilhabe von Menschen im Alter ein und foérdert das ge-
meinschaftliche Miteinander aller Generationen. Der Beirat
versteht sich vor allem als Organisation, die die Interessen
der alteren Generation reprasentiert.

Der Landesseniorenbeirat bestellt einen Seniorenbeauftrag-
ten flr den Freistaat Sachsen. Sein Aufgabenfeld reicht Gber
die Wahrnehmung der Interessen auf Landesebene, tber die
Koordinierung generationsibergreifender MaBnahmen, bis
hin zur Prafung der Auswirkungen von Regelungen auf die
Lebenssituation von dlteren Menschen. Die Geschaftsstelle
des Landesseniorenbeirates ist dem Sachsischen Staatsmi-
nisterium fUr Soziales und Verbraucherschutz angegliedert.
Weitere Informationen zur Landesseniorenbeauftrag-
ten, zu Forderprogrammen in der Altenhilfe oder Wohn-
moglichkeiten im Alter finden sich auf der Internetseite
www.familie.sachsen.de unter dem Stichpunkt , Senioren”.

Landesseniorenvertretung fiir Sachsen e. V.

Das Hauptanliegen der Landesseniorenvertretung ist es, die
Teilhabe der &lteren Generation am gesellschaftlichen Leben
aufrechtzuerhalten. Daher unterstitzt sie altere Menschen
bei der Teilnahme an politischen Entscheidungen, dem Erhalt
der Alltagskompetenz sowie der Mobilitat zur Sicherung des
Lebens im gewohnten Wohnumfeld und fordert das freiwil-
lige Engagement. Die Landesseniorenvertretung tritt fur die
Verbesserung der gesundheitlichen Versorgung im Alter wie
auch fur die fursorgliche Pflege zu Hause beziehungsweise
im Heim ein und unterstitzt entsprechende Projekte. Mehr
Informationen: www.lsvfsachsen.de

Fit in der dritten Lebensphase

Durch dieses Projekt soll die Bedeutung der Eigenver-
antwortung der Seniorinnen und Senioren verstarkt und
deren geistigen, korperlichen, kulturellen sowie politischen
Kompetenzen zur individuellen Lebensfiihrung verbessert
werden. Schwerpunkte der Arbeit sind dabei die Férderung
der Aktivitat im Alter in der Freizeit wie auch der gesunden
Ernahrung. Dazu werden spezifische Bildungsangebote fur
altere Menschen durchgefuhrt.
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Herbstzeit

ein Wegweiser fur
Seniorinnen, Senioren und deren
Angehorige im Landkreis Gorlitz

2013/2014
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LANDKREIS
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Quelle: http://bit.ly/1HjtNd!

Kommunale Ebene

Der Freistaat Sachsen gliedert sich in zehn Landkreise sowie
drei kreisfreie Stadte. Um einen Uberblick tiber die Kultur-,
Freizeit-, Behdrden- und Unterstitzungsangebote in den
verschiedenen Regionen zu erhalten, sind hier die wichtigs-
ten Hinweise und Kontakte zu den zustandigen Koordinato-
rinnen und Koordinatoren sowie zu veréffentlichten Weg-
weisern gegeben.

Seniorenwegweiser fiir die Landkreise in Sachsen

In den meisten Landkreisen sind sogenannte ,Senioren-
wegweiser” erhaltlich, welche sich an Seniorinnen, Senio-
ren und ihre Angehdorigen richten. Sie informieren Uber die
Zustandigkeiten und Erreichbarkeit der Behorden im Land-
kreis, Uber Dienstleistungen im Pflegefall, zu Freizeit- und
Gesundheitsangeboten wie auch zu verschiedenen Versor-
gungsformen im Alter. AuBerdem beinhalten sie alle wich-
tigen Beratungsangebote, Hinweise zu Bildung und Kultur
sowie zum Wohnen im Alter. Zum gréBten Teil werden diese
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Seniorenwegweiser

der Universitatsstadt Freiberg

Quelle: http://bit.ly/1elET12

Ratgeber vom Landratsamt beziehungsweise von einzelnen
Stadten herausgegeben.

Landkreis Gorlitz: , Herbstzeit fUr Seniorinnen, Senioren
und deren Angehoérige im Landkreis Gorlitz 2013/2014"
(http://bit.ly/THjtNdI)

Landkreis Bautzen: , Seniorenwegweiser fur den Landkreis
Bautzen” (http://bit.ly/1GzR2ey)

Kreisfreie Stadt Dresden: ,Herbstzeit — Ein Wegweiser fur
Senioren und ihre Angehorigen” (http://bit.ly/1QRmxfb)
Landkreis Mittelsachsen: , Seniorenwegweiser der Univer-
sitatsstadt Freiberg” (http:/bit.ly/1elET12)

Landkreis Nordsachsen: ,Seniorenwegweiser Landkreis
Torgau-Oschatz” (http://bit.ly/1LqA8pt)

Landkreis Leipzig: ,Alter werden im Landkreis Leipzig”
(http://bit.ly/1LgANAT)

Landkreis Zwickau: , Tipps ab 50 — Heute bereits an spater
denken” (http://bit.ly/1GzRwkY)
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Gesundheitsamter
Die regionalen Gesundheitsamter verfolgen drei wesentli-
che Aufgaben. Erstens Uberwachen sie die Hygieneeinhal-
tung von 6ffentlichen Einrichtungen, zweitens Uben sie die
Berufsaufsicht Uber die medizinischen Berufe aus und drit-
tens sind sie Ansprechpartner zu Fragen der kérperlichen,
psychischen und sozialen Gesundheit. Dabei beraten sie
Uber die Gesundheitserhaltung wie auch zur Krankheitsver-
hutung in den folgenden Bereichen:

Schwangerschaft und Familie

altersgerechte Lebensweisen und Aufklarung Uber die

Folgen falscher Ernahrung beziehungsweise des Alkohol-

missbrauchs

chronische Erkrankungen

Suchterkrankungen oder psychische Krankheiten

Ubertragbare Erkrankungen

Zielgruppe der Gesundheitsamter sind dabei nicht allein die
von Krankheit betroffenen Personen, sondern auch deren
Angehorige. Desweiteren betreuen die Gesundheitsamter
Kinder und Jugendliche im Rahmen der gesundheitlichen
Vorsorge in Kindertageseinrichtungen und Schulen und
unterstltzen deren Zahngesundheit. AuBerdem beraten
die Gesundheitsamter in sportmedizinischen Fragen und
fordern MaBnahmen zum Breiten- und Behindertensport.
Mehr Informationen zu den Gesundheitsamtern finden
sich auf der Internetseite des Staatsministeriums fur Sozia-
les und Verbraucherschutz (http://bit.ly/1KmBEYS). Es folgt
der Uberblick tber die verschiedenen Gesundheitsamter in
Sachsen:

Landratsamt Bautzen
Gesundheitsamt

Schlossplatz 2

02977 Hoyerswerda

Tel.: 03571 474153000

E-Mail: gesundheitsamt@Ira-bautzen.de

Landkreis Gorlitz

Gesundheitsamt

ReichertstraBe 112

02826 Gorlitz

Tel.: 03581 6632601

E-Mail: gesundheitsamt@kreis-gr.de
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Landkreis MeiBen

Gesundheitsamt

Dresdner StraBe 25

01662 MeiBen

Tel.: 03521 7253401

E-Mail: gesundheitsamt@kreis-meissen.de

Landratsamt Nordsachsen
Gesundheitsamt

Stdring 17

04860 Torgau

Tel.: 03421 7586301

E-Mail: info@lra-nordsachsen.de

Vogtlandkreis

Gesundheitsamt

Unterer Graben 1

08523 Plauen

Tel.. 03741 3923500

E-Mail: landratsamt@vogtlandkreis.de

Stadt Chemnitz

Stadtverwaltung Chemnitz
Gesundheitsamt

Am Rathaus 8

09111 Chemnitz

Tel.. 0371 4885301

E-Mail: gesundheitsamt@stadt-chemnitz.de

Stadt Leipzig

Gesundheitsamt
Friedrich-Ebert-StraBe 19a

04109 Leipzig

Tel.. 0341 1236809

E-Mail: gesundheitsamt@leipzig.de

Landratsamt Erzgebirgskreis
Referat Offentlicher Gesundheitsdienst
Paulus-Jenisius-StraBe 24

09456 Annaberg-Buchholz

Tel.: 03733 8313200

E-Mail: gesundheitsamt@kreis-erz.de
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Landkreis Leipzig
Gesundheitsamt

Leipziger StralBe 42

04668 Grimma

Tel.: 03437 9842400

E-Mail: gesundheitsamt@Ik-|.de

Landratsamt Mittelsachsen

Gesundheitsamt

Am Landratsamt 3

09648 Mittweida

Tel.: 037317996437

E-Mail: gesundheit@landkreis-mittelsachsen.de

Landratsamt Sachsische Schweiz-Osterzgebirge
Abteilung Gesundheit

SchloBhof 2/4

01796 Pirna

Tel.. 03501 5152300

E-Mail: buergerbuero.pirna@landratsamt-pirna.de

Landkreis Zwickau

Gesundheitsamt

Werdauer StraB3e 62

08056 Zwickau

Tel.: 0375 440222400

E-Mail: gesundheitsamt@landkreis-zwickau.de

Landeshauptstadt Dresden
Gesundheitsamt

GeorgenstraBe 4

01097 Dresden

Tel.: 0351 4885300

E-Mail: gesundheitsamt@dresden.de

Quelle: www.gesunde.sachsen.de/339.html

Regionale Arbeitsgemeinschaften fiir
Gesundheitsférderung (RAG)

Die Regionalen Arbeitsgemeinschaften fur Gesundheits-
forderung sind Zusammenschlisse von staatlichen Einrich-
tungen, Vereinen, Amtern, Initiativen, Unternehmen und
Korperschaften des 6ffentlichen Rechts. Ziele der RAG sind es,
der Bevolkerung die notwendigen Informationen und andere
Grundlagen fur Entscheidungskompetenz zu gesundheitlichen
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Fragen zu vermitteln, Sachinformationen auf wissenschaft-
licher Grundlage zu gewahrleisten, die Informations- und
Beratungsmdglichkeiten flr die Bevolkerung miteinander
abzustimmen und den Nutzen einer regional abgestimmten
burgernahen Gesundheitsforderung nachzuweisen.

Die Regionalen Arbeitsgemeinschaften stehen unter der
Steuerung der Gesundheitsémter in den sachsischen Land-
kreisen und blndeln die vorhandenen Ressourcen durch
gemeinsames Analysieren, Planen und Handeln. Dabei unter-
stUtzen sie langer- und langfristig die Zusammenarbeit der in
der RAG zusammengeschlossenen Kooperationspartner.

Um Projekte der Gesundheitsforderung zu unterstitzen,
kdnnen die Regionalen Arbeitsgemeinschaften tber die
,Richtlinie des Sachsischen Staatsministeriums fUr Soziales
und Verbraucherschutz Gber die Forderung der Gesundheits-
vorsorge und Gesundheitshilfe” finanzielle Unterstitzung
beantragen (s. Abschnitt zum , Sachsischen Staatsministeri-
um fir Soziales und Verbraucherschutz” in diesem Kapitel).

Kreis-/Stadtsportbiinde

Der Landessportbund Sachsen e. V. bundelt das weite Spek-
trum von Angeboten zu Sport und Bewegung in Sachsen.
Unter seinem Dach sind die Sportvereine, Landesfachver-
bande sowie Kreis- und Sportbinde zusammengefasst. Der
Landessportbund ist Interessensvertreter des organisierten
Sports. Dabei unterstitzt er Aktivitaten fur jede Altersklas-
se und halt speziell auch fur die alteren Generationen viele
Moglichkeiten zur Bewegung bereit. Die Regionalkoordi-
natorinnen und -koordinatoren der Kreis-/Stadtsportbinde
informieren Uber die Angebote im Landkreis.

Mehr Informationen: http://bit.ly/1Nju0OC.

Stadtsportbund Chemnitz
Christina Schiwek
Reichenhainer StraBe 154
09125 Chemnitz

Tel.: 0371 49500047

Stadtsportbund Leipzig
Katja Pausch

GoyastraBe 2d

04105 Leipzig

Tel.: 0341 30894616
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Kreissportbund MeiBen Kreissportbund Landkreis Leipzig

Anja Pohlink Vivien Mokry

HafenstraBe 51 BahnhofstraBe 25

01662 MeiBen 04683 Naunhof

Tel.: 03521 79845524 Tel.. 034293 464093
Kreissportbund Nordsachsen Kreissportbund Mittelsachsen
Stephanie Schmidt Ann Dana Gottschalk

Leipziger StraBe 44 Karl-Kegel-StraBe 75

04860 Torgau 09599 Freiberg

Tel.: 03421 9697031 Tel.: 03731 1633342
Kreissportbund Sachsische Schweiz-Osterzgebirge Oberlausitzer Kreissportbund
Paul Mélneck Josephine Hofmann
GartenstraBe 24 Kathe-Kollwitz-StraBe 22

01796 Pirna 02827 Gorlitz

Tel.: 03501 4919027 Tel.: 03581 7500815
Kreissportbund Zwickau Kreissportbund Vogtland

Dr. Uhland Matthes Judith Zettel

StiftstraBe 11 SchenkendorfstraBe 14

08056 Zwickau 08525 Plauen

Tel.: 0375 8189110 Tel.: 03741 4041118
Kreissportbund Dresden Trotz intensiver Recherchearbeit besteht kein Anspruch auf
Denise Lehmann Vollstandigkeit!

Bodenbacher StraBe 154
01277 Dresden
Tel.: 0351 2123852

Kreissportbund Erzgebirge
Carolin Aepfler
Adam-Ries-StraBe 16

09456 Annaberg-Buchholz

Tel.: 03733 145435 Autorinnen
Dr. Attiya Khan
Kreissportbund Landkreis Bautzen Marlen Kofahl
Postplatz 3 Sachsische Landesvereinigung fur Gesundheitsforderung e. V.
02625 Bautzen Telefon: 0351 56355687
Tel.: 035917 2706310 E-Mail:  kofahl@slfg.de
E-Mail: info@sportbund-bautzen.de Web: www.slfg.de
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Gemeinschaft gestalten, der Wandertag

und die Gesundheit

Wohnungsbaugenossenschaft Burgstadt eG

Gegenstand

Im Jahr 2014 wurde der 12. Wandertag der WBG Burgstadt
eG durchgefihrt.

Um den ,Genossenschaftsgedanken” als Lebensgefuhl
des Wohnens weiter zu vertiefen, wird die aktive Gestal-
tung der Gemeinschaft verbunden mit dem Bedurfnis nach
Gesunderhaltung durch Bewegung organisiert. Es werden
die Kommunikation und das generationstibergreifende Ver-
standnis fureinander entwickelt und aktiviert.

Ziel

Das Ziel des organisierten Wandertags war und ist es, fur
das Bedurfnis nach aktiver Bewegung der Mitglieder der
Genossenschaft aller Altersgruppen und ihrer Freunde eine
Plattform zu schaffen. Bewusst wird auf die FuBwanderung
als gesundheitsorientierte Form zum Erhalt der Gesundheit
durch sportliche Aktivitdten gesetzt.

Mit dem Wandern Ubernehmen die Teilnehmer fureinander
Verantwortung, sprechen miteinander in lockerer Atmospha-
re und lernen ihre unmittelbare Heimat besser kennen. Das
Gefuhl der Gemeinschaft aktiviert das Verstandnis fur die
gegenseitige Hilfe, lasst personliche korperliche Belastungs-
grenzen erkennen und tragt zum Stressabbau bei. Die Teil-
nahme von Mitgliedern des Vorstandes, des Aufsichtsrates
und der Mitarbeiter starkt das vertrauensvolle Miteinander.

Kurzdarstellung

Der Wandertag wird vom Vorstand der WBG Burgstadt eG
gemeinsam mit dem Wanderverein Burgstadt e. V. jeweils
fur den Monat September organisiert.

Die Teilnehmer — Vorschulkinder, auch ungelbte Wander-
freunde und Senioren bis in das hohe Alter — kénnen zwi-
schen verschiedenen Touren wahlen. Die Teilnehmerzahl
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schwankt und liegt im Schnitt bei 70 Wanderfreunden. Im
Jahr 2003 wurde mit 30 Teilnehmern begonnen. In den Folge-
jahren waren auch schon 100 Teilnehmer zu verzeichnen.
Die Wandergruppen mit einer Anzahl von ca. 15 bis 20 Wan-
derfreunden werden von Wanderleitern des ortlichen Wan-
dervereins gefiihrt. Die Touren haben abhéangig von der Wan-
derregion eine Lange von acht, zehn bis zwdlf und etwa 18
Kilometern. Aufgrund des Alters der Teilnehmer und gesund-
heitlicher Belastungsgrenzen begleiten die Touren Sanitater
des DRK. Die Gesundheitserziehung ist ein Nebeneffekt.

Ein Anliegen des Wandertags ist die Entwicklung von Heimat-
verbundenheit, Naturliebe, Kameradschaftlichkeit, Gemein-
schaftssinn und die Vermittlung von Kenntnissen in Geogra-
fie, Geschichte, Baukunst, Kultur, Natur- und Umweltschutz.
Es gibt Stationen der Verpflegung und zum Besuch von bau-
lichen Denkmalen der Natur. Den Abschluss des Wandertags
bildet ein geselliges Zusammensein.

Der Wandertag wird jeweils am Samstag in der Zeit von 9:00
bis ca. 16:00 Uhr durchgefuhrt. Standorte zur Wanderung
in weiter entfernten Regionen z. B. des Muldentales der
Zwickauer Mulde werden mit Sonderbussen erreicht. Die
Kosten sind relativ gering und werden aus der Kosten-
position der Mitgliederbetreuung sowie durch Eigenfinan-
zierung der Teilnehmer getragen.

Nutzen

Der Wandertag hat dazu beigetragen, die Gemeinschaft
der Mitglieder der Genossenschaft zu starken. Es wird von
den Wanderfreunden immer wieder betont, dass sie durch
die Form und Anlage des Wandertags zur Bewegung akti-
viert werden und selbststandig solche Touren nicht laufen
wdrden.

Die Kommunikation und das Vertrauen unter den Genos-
senschaftlern wurden gestérkt. Der Gemeinschaftssinn hat
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sich vertieft. Das Verlangen nach Bewegung zeigt sich im
Wunsch nach dem jahrlichen Wandertag. Das Heimatgefihl
entwickelt sich durch vielfaltige AHA-Effekte beim bewuss-
ten Kennenlernen der eigenen Region nachhaltig.

Das gute Image der WBG Burgstadt eG unter der Bevolke-
rung wird gefordert und erhalten. Das tragt auch zur Gewin-
nung neuer Mitglieder und Mieter bei.

Zum Mitgliederleben der Genossenschaft gehort der Wan-
dertag und das jahrliche Genossenschaftsfest, es ist das
gelebte Miteinander, ein Vorzug des Wohnens und Lebens
in einer Genossenschaft.
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Ansprechpartner

Jurgen Linke

Wohnungsbaugenossenschaft Burgstadt eG
Dr.-Roth-StraBBe 13

09217 Burgstadt

Telefon: 03724 2088
E-Mail:  jlinke@wbg-burgstaedt.de
Web: www.wbg-burgstaedt.de
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Vielseitige Bewegungsangebote bewegen
die Gemeinschaft - Radlergemeinschaft
und LebensRaume-Radlertour

LebensRaume Hoyerswerda eG

Gegenstand

Die gemeinschaftliche Bewegungsférderung gehort zur
dauerhaften sozialen Strategie der LebensRaume Hoyerswer-
da eG, getreu ihrem Slogan ,,mehr als gewohnt”. Die Ange-
bote sind breit gefachert und beziehen alle Generationen
mit ein. Ihre Umsetzung passiert im Rahmen des Sozialma-
nagements und auf ehrenamtlicher Basis. Welche Synergien
dabei entstehen, wird hier am Beispiel der LebensRaume-
Radel-Touren und der Radlergemeinschaft dargestellt.

Ziel

Das Gemeinschaftsleben der Genossenschaft reflektiert aus
gemeinschaftlichen Interessen. Dazu zahlen insbesondere
auch Veranstaltungen und Projekte, die Bedurfnisse nach
Bewegung mit denen des gemeinschaftlichen Erlebens
verbinden. Durch genossenschaftliche Bewegungsangebo-
te entstehen Impulse und Anregungen fir den Einzelnen,
sich selbst mehr und zielstrebig zu bewegen und dadurch
die personliche Gesundheit zu starken. Gesunde Genossen-
schafter sind nicht nur zufriedener mit ihrer Lebenssituation
und dem nachbarlichen Miteinander, sondern sie kénnen
und werden bis ins hohe Alter in ihrer angestammten Woh-
nung verbleiben wollen.

Kurzdarstellung

Die meisten Bewegungs-Projekte der Genossenschaft haben
eine jahrelange Tradition. Dazu zahlen die jahrliche Winter-
wanderung am letzten Januarsonntag in entlegenen Natur-
gebieten der Lausitz (seit 2003, meist ca. 100 Wanderer), die
LebensRaume-Radeltour im Mai, das Kinder-Oster-Sportfest
(2015 Uber 300 Kinder), die Beach-Community, d. h. Beach-
Volleyball Event mit Jugendlichen an vier Montagen im Juni
(seit 2009, jahrlich ca. 100 Teilnehmer) und die vielseitigen
Bewegungsprojekte unseres Mehrgenerationenhauses, wel-
ches von unserem Partner Nachbarschaftshilfeverein e. V.
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gefthrt wird. Hier sind zu nennen die vier Ruckenschule-
Kurse, zwei Kurse Sitzgymnastik, zwei Gruppen Senioren-
tanz, Seniorenschwimmen, Freizeitsportgemeinschaft und
die Radlergemeinschaft.

Die Radlergemeinschaft besteht seit neun Jahren und ent-
stand aus Teilnehmern der LebensRaume-Radeltour, die sich,
vom gemeinschaftlichen Radfahren begeistert, zusammen-
fanden um fortan regelméBig Radwanderungen zu unter-
nehmen. Bei der Griindung der Gemeinschaft, die sich unter
dem Dach des Nachbarschaftshilfevereins e. V. Hoyerswerda
organisiert, wurde ein ehrenamtlicher Rat gebildet, der die
Interessen der Gemeinschaftsmitglieder bindelt und das
organisatorische Zentrum darstellt. Die 40 Mitglieder tref-
fen sich an jedem ersten Mittwoch im Monat im Nachbar-
schaftstreff ,Graner Hain” und planen und diskutieren die
nachsten Ausflige. Die drei anderen Mittwochtage werden
auf den Radern verbracht. Es hat sich bewdahrt, dass man
auch auf die Alterszusammensetzung Rucksicht nimmt,
d. h. es werden Fahrten bis 50 km fir die weniger ambi-
tionierten, meist dlteren Teilnehmer, konzipiert, aber auch
Fahrten fir die konditionell besser ausgestatteten Fahrer mit
Tagesetappen bis 80 Kilometern und mehr. Jedes Mitglied
der Gemeinschaft hat die Ehrenaufgabe, eine Tour nach
seinen Ideen vorzuschlagen und zu organisieren. Das Durch-
schnittsalter der Radler betragt 71 Jahre, wobei die Jingste
40 und der Alteste 81 Jahre alt sind. Alle Fahrten werden in
einer Chronik mit Text und Bild aufgefihrt. 2014 bewaltig-
ten die Hobby-Radler 1.046 Kilometer bei 37 Ausfahrten.
Hohepunkt jeden Jahres ist die 3-Tage-Etappenfahrt. Dafur
fahlt sich keiner zu alt und alle Teilnehmer genieBen dieses
Abenteuer mit Ubernachtung in Radler-Stiitzpunkten. Fir
die Pflege der Gemeinschaftlichkeit hat diese Form groBe
Bedeutung. Die 2015er Tour flhrte von Pirna in die Tschechi-
sche Republik und zurtck. Die Radler erkunden schlieBlich
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auch die Kurse fur die nachste LebensRaume-Radeltour. So - Beim Absolvieren der Touren werden Sehenswurdigkeiten

resultiert der Kurs der 2015er Tour durch die grine Lausitz des Lausitzer Seenlandes und Natur-Nischen der Lausitzer
Uber 50 Kilometer aus einer Empfehlung der Radlergemein- Region rund um Hoyerswerda besucht und erlebt und so-
schaft. Die Flyer mit der Einladung an alle Genossenschafter mit zur Entwicklung des Heimatbewusstseins beigetragen.
wurden in die Briefkasten der Haushalte eingeworfen. Es - Mit den Radeltouren entspricht die Genossenschaft ihrem
wurden flr 2015 wieder 120 bis 200 Teilnehmer erwartet. Motto , Lebensraume erleben”. Sie mdchte damit auch die

Wohnstandorte der Genossenschaft, mit denen sie in acht

Nutzen Orten im Lausitzer Seenland vertreten sind, verbinden.

Die LebensRaume-Radeltouren haben nachhaltigen Nutzen - Nicht zuletzt trdgt die Genossenschaft mit ihren Radel-

fur die Genossenschaft in mehreren Handlungsraumen: touren, an denen auch sehr zahlreiche Gaste, d. h. Nicht-
Die von der Genossenschaft organisierten und von der mitglieder, teilnehmen, zum Imagegewinn der Lebens-
Gemeinschaft selbsttatig durchgefihrten Fahrrad-Touren Rdume Hoyerswerda eG und der genossenschaftlichen
tragen wirksam zur Gesundheitsférderung der Woh- Wohnform bei.

nungsnutzer bei. Das Radfahren gehort bekanntlich

zu den Bewegungsarten, die alle Gelenk- und Muskel-

gruppen einschlieBlich Herz und Kreislauf starkt und sich

damit auf die Mobilitat positiv auswirkt.

Das Erlebnis- und Erfolgsgefihl der Teilnehmer fuhrt

dazu, dass die Aktiven sehr umfangreich animiert werden,

sich an den Radeltouren anderer Veranstalter, z. B. AOK,  Ansprechpartner
Sachsische Zeitung und diverser Sportvereine zu beteili-  Reinhard Mading

gen, sodass sich das Radfahren zur nachhaltigen volks-  LebensRaume Hoyerswerda eG
sportlichen Bewegungsform entwickelt. Rad zu fahren ist ~ K.-Niederkirchner-StraBe 30

zudem eine kostenglnstige Pravention. 02977 Hoyerswerda

Die gemeinsamen Ausfahrten wirken sich sehr positivauf  Telefon: 03571 467317

die Festigung der Gemeinschaft aus und starken das Wir- ~ E-Mail:  maeding.reinhard@lebensraeume-hy.de
Gefuhl der Mitglieder. Web: www.lebensraeume-hy.de
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Gemeinschaft pflegen, gemeinsam bewegen -
Gymnastik fir altere Mitglieder

Wohnungsgenossenschaft UNITAS eG

Gegenstand

Im Jahr 2004 wurde in Kooperation mit dem Nachbar-
schaftsverein ,Miteinander Wohnen und Leben” e. V. eine
Sportgruppe ins Leben gerufen. Infolge groBer Nachfra-
ge wurde diese einige Zeit spater um eine zweite Gruppe
erweitert. Die Gruppen richten sich mit unterschiedlich
intensiven Programmen an verschiedene Interessentengrup-
pen und bieten unterschiedliche Angebote je nach kor-
perlicher Konstitution. Aufgrund des anhaltenden Erfolges
konnte im Jahr 2014 das zehnjahrige Bestehen der Grin-
dung der ersten Gruppe gefeiert werden.

Aktuell gibt es drei Sportgruppen an zwei verschiedenen

Standorten in Leipzig.
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Ziel

Ziel der Angebote in den Sportgruppen ist es, unabhangig
vom Alter und den korperlichen Gegebenheiten, Fitness und
Gesundheit durch Bewegung zu schaffen, das eigene Kor-
pergefthl zu bewahren und parallel das Gemeinschaftsge-
fahl zu starken. Dartber hinaus liegt besonderes Augenmerk
auf der sozialen Komponente. Viele der teils hochbetagten
Teilnehmer nutzen die gemeinsame Zeit, um neben der
sportlichen Komponente auch mit anderen ins Gesprach
zu kommen und sich Uber alltagliche Dinge auszutauschen.
Damit sind die Sportgruppen wichtiger Bestandteil, um der
Vereinsamung unserer Mitglieder gerade im Alter entgegen-
zuwirken.
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Kurzdarstellung
Einmal pro Woche treffen sich die Teilnehmer, um gemein-

sam unter ehrenamtlicher Anleitung sportlich aktiv zu wer-
den. Die Gruppen sind in zwei allgemeine Sportgruppen
und eine , Stuhlsportgruppe” unterteilt.

Die Ubungsleiterinnen erstellen Trainingsplane, sorgen fir
musikalische Umrandung, koordinieren die Ubungsabliufe
und sichern damit, dass Ubungen richtig ausgefiihrt wer-
den und keine Verletzungen auftreten. Die UNITAS und der
Nachbarschaftsverein unterstiitzen die Gruppen in Form der
Bereitstellung der Raume sowie mit finanziellen Mitteln,
z. B. bei der Anschaffung von Trainingsgeraten, wie Ballen
und Reifen.

Neben den sportlichen Aktivitdten kommen die Teilnehmer
auch bei verschiedenen anderen Anldssen, z. B. bei Musik-
veranstaltungen, Filmvorfihrungen und Brettspiel-Nach-
mittagen zusammen und kdénnen ihre sozialen Bindungen
dabei weiter aufbauen und festigen, wo diese im personli-
chen Umfeld nicht oder nicht mehr gegeben sind. Einsam-
keit soll auf diese Weise verhindert werden.

Nutzen

.Wer rastet, der rostet” — dieses Sprichwort ist wahr. Be-
wegung ist dagegen gesund und hilft, bis ins hohe Alter fit
zu bleiben. Zusammen mit Gleichgesinnten kann das zudem
viel SpaB machen. Nebenbei wird verhindert, dass soziale
Stricke reiBen und altere Menschen sozial isoliert leben.
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Daraus ergibt sich eine Win-Win-Situation fir die Sportler,
den Nachbarschaftsverein, der seine Angebote platzieren
kann und die WG UNITAS, die ihren Mitgliedern Angebote
machen kann, die das kérperliche und seelische Wohl ver-
bessern.

Das Zusammenspiel von Wohnung, Serviceangeboten und
Umfeld ist es, was die Mitglieder bis ins hohe Alter in ihren
Wohnungen verbleiben lasst. Durch Engagement Uber das
Grundbedurfnis Wohnen hinaus, wird der Gemeinschafts-
gedanke gestarkt und der Genossenschaftsgedanke aktiv
gelebt.

Ansprechpartner

Martin Rager
Wohnungsgenossenschaft UNITAS eG
Kathe-Kollwitz-Str. 37

04109 Leipzig

Telefon: 0341 42675 380
E-Mail:  m.rueger@wg-unitas.de
Web: WWW.Wg-unitas.de

www.nachbarschaftsverein-leipzig.de
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Tanzen, auch wenn die Fii3e

nicht mehr tragen

Gemeinsam statt einsam e. V. /

Wohnungsgenossenschaft Transport Leipzig eG

Gegenstand

Gemeinschaft ist ein wesentlicher Gesichtspunkt, der eine
Genossenschaft von privaten Vermietern unterscheidet.
Dieser Gedanke ist zunehmend gerade auch fir éaltere
Mietinteressenten wichtig, um lange selbstbestimmt in den
eigenen vier Wanden zu wohnen und sich fit zu halten. Aus
diesem Grund hat die Wohnungsgenossenschaft Transport
in Leipzig vier Begegnungsstatten eingerichtet. Im Verein
Gemeinsam statt einsam e. V. engagieren sich aktive Senio-
ren der WOGETRA. Dabei wird u. a. auch das Bewegungsan-
gebot , Tanzen im Sitzen” monatlich angeboten.

Ziel

Seniorentanz im Sitzen ist eine eigenstandige Tanzform,
die speziell auf die kdrperlichen, psychischen und sozialen
Gegebenheiten alterer Menschen abgestimmt ist. Im Detail
geht es um Gesundheitsvorsorge zur Verbesserung bzw.
Erhaltung der koérperlichen Leistungsfahigkeit wie Beweg-
lichkeit und der Starkung des Herz-Kreislaufsystems. Im
Bereich der geistigen Beweglichkeit geht es um Training von
Koordination (zuhoren), Reaktion (Umsetzen des Gehorten)
und Gedachtnis. Erganzend dazu schafft dieses Angebot im
sozialen Bereich ein gemeinschaftliches Miteinander und
soziale Kontakte entsprechend dem Vereinsmotto , Gemein-
sam statt einsam”.

Kurzdarstellung

Alle wissenschaftlichen Studien der letzten Jahrzehnte im
Bereich der Altersforschung weisen darauf hin, dass vor-
rangig Bewegung die koérperlichen und kognitiven Fahig-
keiten im Alter erhalt. Insofern bietet der Verein vielfaltige
Médglichkeiten zur Bewegung an. Ein Mal im Monat kommt
eine Physiotherapeutin in die Begegnungsstatte an den
Johannisplatz in Leipzig und aktiviert die Teilnehmer im
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Sitzen. Zielgruppe sind alle, die sich nicht mehr zutrauen
(z. B. aufgrund von Einschrankungen korperlicher Art,
Gleichgewichtsproblemen oder eingeschrankter Mobilitat)
im Stehen zu tanzen, aber dennoch Freude an der Bewe-
gung zur Musik haben. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich — auch wer noch nie getanzt hat, kann mitmachen. Die
Tanze werden unter Anleitung gemeinsam in der Gruppe
gelernt und getanzt. Die Tanze im Sitzen werden der Grup-
pe angepasst unter Beachtung der natirlichen Einschran-
kungen der Herz-Kreislaufarbeit der Teilnehmer/-innen. Es
finden gezielte Bewegungstbungen im Sitzen mit der Tanz-
gruppe statt. Die von friher vertrauten Melodien wecken
Erinnerungen und regen zum Gesprach unter den Teilneh-
mern an.

Nutzen

Das gemeinsame Tun fordert Kontakte zu anderen Teilneh-
mern und die Beweglichkeit. Die Teilnehmer werden im
emotionalen, korperlichen und sozialen Bereich angespro-
chen, denn Musik erreicht den Menschen in seinen tiefsten
Schichten.

Ansprechpartner

Gilbert Then

WOGETRA Wohnungsgenossenschaft Transport eG
Eutritzscher Markt 1

04129 Leipzig

Telefon: 03419183250, 0163 3304055

E-Mail:  then@wogetra.de oder
info@gemeinsam-statt-einsam-leipzig.de

Web: www.wogetra.de
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Gesundheit im Grunen

- Fit im Kleingarten

Vereinigte Leipziger Wohnungsgenossenschaft eG

Gegenstand

Die Vereinigte Leipziger Wohnungsgenossenschaft koope-
riert in griiner Nachbarschaft mit vier Leipziger Kleingarten-
vereinen mit dem Ziel gemeinschaftlicher Aktivitdten von
Genossenschafts- und Vereinsmitgliedern.

Ziel

Die Naturheilbewegung des 19. Jahrhunderts sah in den
Kleingarten nicht nur eine glinstige Versorgungsquelle, son-
dern auch eine Mdglichkeit fir Stadtbewohner, mehr Licht,
Luft und Bewegung zu bekommen. Das hat auch heute
noch Bestand.

Viele Genossenschaftsmitglieder suchen einen Zugang zur
Natur mitten in der Stadt. Im Fokus steht dabei einerseits das

Interesse an gesunder Erndhrung und der Mdglichkeit, sein
Obst und Gemuse selbst anzubauen. Und andererseits der
Wunsch, in einer medial gepragten Welt im wahrsten Sinne
des Wortes etwas Bodenstandiges zu leisten und sich an der
frischen Luft fit zu halten.

Gleichzeitig vollziehen auch viele der traditionsreichen
Kleingartenanlagen einen Generationswechsel und suchen
Interessenten fur ihre Parzellen.

Beide — Genossenschaft und Kleingartenverein — wollen
neue Mitglieder und neue Zielgruppen fur Wohnung und
Garten in Leipzig begeistern. Gerade junge Familien ent-

decken seit einiger Zeit beides wieder fur sich.
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Kurzdarstellung
Seit 2011 gibt es eine enge Zusammenarbeit mit vier Klein-
gartenvereinen in der Nahe von Wohnanlagen der VLW. Ge-

meinsam mit den Vereinen werden zahlreiche Veranstaltun-
gen fir Vereins- und Genossenschaftsmitglieder organisiert.

Einer der Ursprungsgedanken der Schreberbewegung waren
Aktivitaten an der frischen Luft als Ausgleich, vor allem fur
Kinder. Insofern steht bei den verschiedenen Projekten einer-
seits das , Miteinander ins Gesprach kommen”, andererseits
aber auch das , aktiv etwas erleben” im Vordergrund.

Bei den Veranstaltungen fur die Kinder der Genossenschaft
und des Gartenvereins steht der Spal3 an der Bewegung an
erster Stelle. So wird z. B. im Frihjahr bei der Ostereiersuche
die komplette Gartenanlage zum Suchen genutzt. Neben-
bei gibt es kleine Wettbewerbe, wie Sackhtpfen oder Eier-
wettlauf. Preise motivieren zusétzlich und jeder ist mit Eifer
dabei.

Ein besonderes Projekt ist der , Garten der Begegnung” im
Kleingartenverein , Frohe Stunde e. V.” in Leipzig-Mdckern.
Den kaum noch genutzten Seniorengarten gestalteten Ver-
einsmitglieder mit Unterstiitzung der VLW in Eigenregie um.
Entstanden ist ein offener Garten zum Verweilen oder mit
anpacken, je nach Lust und Laune. Ein Ort der Begegnung
fur diejenigen, die sich noch etwas fit halten wollen, fur die
aber aus Altersgrinden die Pflege einer eigenen Parzelle
nicht mehr méglich ist. Oder aber diejenigen, die erst einmal
nur ,reinschnuppern” wollen.
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Nutzen
Angenommen werden die Angebote beiderseits recht gut.

Die nachbarschaftliche Nahe und die kurzen Wege sind
ein groBer Vorteil. Dennoch koénnten die Teilnehmerzahlen
hoher sein.

Die Kooperationen sind stark von den einzelnen Personen
abhangig und vieles passiert ehrenamtlich nebenbei. Das ist
mitunter ein Nachteil.

Es gilt jedes Jahr beiderseits die Zusammenarbeit immer
wieder mit Leben zu fullen und vor allem fir die Angebote
zu werben. Uber die Aktivitaten wird regelmaBig sowohl im
.Leipziger Gartenfreund” als auch im VLW-Mitgliedermaga-
zin ,Umschau” berichtet. Beide Akteure werben durch ihre
Zusammenarbeit und die gemeinsame Offentlichkeitsarbeit
fur die Stadtteile und leisten damit einen wertvollen Beitrag
zur Quartiersentwicklung.

Ansprechpartnerin

Silvia Maria Richter

Vereinigte Leipziger Wohnungsgenossenschaft eG
HartzstraBe 2

04129 Leipzig

Telefon: 03419184127
E-Mail:  smrichter@viw-eg.de
Web: www.viw-eg.de
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Dresdner Sport- und Familientag

Die Wohnungsbaugenossenschaften Dresden

.. DER PRAXIS

Gegenstand

Mit dem Sport- und Familientag mochten die groBen Dresd-
ner Wohnungsgenossenschaften ihren Bewohnern ein bun-
tes Sommerfest schenken und dartber hinaus allen Dresd-
nern, Kindern, Familien und Senioren eine Freude machen,
zu Bewegung animieren und die Gemeinschaft starken.

Ziel

Ziel ist es, dass kleine und groBe, junge und &ltere Besucher
angeregt werden, Sport- und Spiel mit Freunden und Gleich-
gesinnten fest in ihren Alltag einzubauen. Im Gegensatz zu
Turnier und Wettbewerb sollen sie einfach gemeinsam Spaf
an der Bewegung haben. Damit wird fir die Mitglieder der
Wohnungsgenossenschaften, deren Angehérige und Freun-
de sowie viele weitere Dresdner eine tolle Gelegenheit fiir
Bewegung und Gemeinschaft geschaffen.

Kurzdarstellung

Der Dresdner Sport- und Familientag wurde 2009 ins Leben
gerufen und findet jahrlich im Frithsommer statt. Konzipiert
als ein frohliches Familienfest kénnen Jung und Alt, GroB
und Klein tber 40 kostenlose Sport-, Spiel- und Bewegungs-
angebote und unterhaltsame Mitmachaktionen entdecken.
Dazu gliedern die Genossenschaften die Flache von rund
20.000 Quadratmetern symbolisch in eine riesige Wohnung
mit sieben Zimmern, richten einen Hof und eine Liegewiese
ein und bieten einen groBen Fitnessraum. Hier laden ver-
schiedene Sportvereine zum Mitmachen ein und stellen sich
den kleinen und groBen, jungen und alteren Besuchern vor.
Ballsportarten waren z. B. im Jahr 2015 ein Schwerpunkt der
vielen Angebote. Ballspiele schulen Koordination und Be-
weglichkeit. Man denkt nicht dartber nach, ob das anstren-
gend ist, weil es SpaB macht und nebenbei tut man etwas
fur seine Fitness. Ausgefallene Spielideen rund um das The-
ma Wohnen sorgten fiir viel Abwechslung: im Badezimmer
ladt ein Pool zum Planschen ein, im Schlafzimmer wartet der
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" GENOSSENSCHAFTEN

Schlafanzugparcours, im Wohnzimmer zeichnete Dresden

Fernsehen GriBe auf und im ,Hof” ist die Stadtreinigung
mit Mll- und Kehrautos prasent. Weitere Aktionen wie ein
buntes Bihnenprogramm und die Aktion , Dresdens langste
Wascheleine” gehoren schon fest zum Konzept des Sport-
und Familientages. Hier bitten die Veranstalter alle Familien,
gut erhaltene Kinderbekleidung wie Shirts und Hosen, Pullis,
Kleider oder Jacken mitzubringen. Sie sollen nicht nur als
bunte Farbtupfer an der Leine flattern, sondern gehen im
Anschluss als Kleiderspende an die Malteser. Mit dem Erl6s
wird ein soziales Projekt gefordert.

Nutzen

In den Vorjahren lockte die Veranstaltung tber 10.000 Be-
sucher auf die Cockerwiese. Die Teilnehmerzahl zeigt, dass
die Genossenschaften eine sehr attraktive Veranstaltung ins
Leben gerufen haben, die mit einem zusatzlichen Nutzen fur
die Besucher einhergeht.
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Ansprechpartner

Organisationsteam des Dresdner Sport- und Familientages
i. A. Thomas Barthold

Wohnungsgenossenschaft Aufbau Dresden eG

Telefon: 03514432111

Fax: 0351 4432299

E-Mail:  Thomas.Barthold@wga-dresden.de
Pressekontakt:

Sabine Mutschke PR

Telefon: 0351 8493243

E-Mail:  pr@mutschke.de
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Generationsgerechte und generationsuber-
greifende Bewegungsangebote

Sachsische Wohnungsgenossenschaft Dresden eG

Gegenstand

Die gemeinschaftliche Bewegungsférderung nimmt die
Sachsische Wohnungsgenossenschaft Dresden eG im Rah-
men ihrer Mitgliederférderung als soziale Aufgabe wahr.
Hierzu gehoren folgende Angebote: Bewegung an der fri-
schen Luft in Gesellschaft Gleichgesinnter als Impuls zu wei-
teren eigenen Aktivitaten (fur Senioren bzw. nicht im Berufs-
leben Stehende sowie generationstibergreifend fur Familien
mit Kindern), Schwimmen/SpaB und Spiel im Wasser sowie
regelmaBig rhythmisches Bewegungsangebot in einer Inte-
ressengruppe.

Ziel

Das Gemeinschaftsleben der Genossenschaft soll u. a.
durch Bewegungsangebote gestarkt werden und zur Ge-
sundheitsférderung der Mitglieder beitragen, um lange
selbststandig leben und wohnen zu kénnen. Dabei setzt die
Genossenschaft insbesondere auf praventive Ansatze von
Aktionsangeboten der niedrigschwelligen Bewegungsfor-
derung, damit auch Motivation zu eigener Bewegung im
Alltag entsteht.

Kurzdarstellung

Bewegung an der frischen Luft in Gesellschaft Gleichgesinn-
ter als Impuls zu weiteren eigenen Aktivitaten (fur Senioren
bzw. nicht im Berufsleben Stehende):

Hier geht es um gefiihrte Wanderungen auf heimatkundlich
interessanten Touren in Dresden und Umgebung. Dies findet
zweimal jahrlich statt (Mai und September) mit durchschnitt-
lich ca. 30 Teilnehmern. Ein Mitglied ist dabei als ehrenamt-
licher Wanderfihrer tatig. Die Strecke betragt zwischen
12 und 15 km und der Schwierigkeitsgrad ist moderat.

Gegebenfalls anfallende Fahrtkosten zur An- und Abreise
zahlen die Teilnehmer selbst.
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Bewegung an der frischen Luft in Gesellschaft Gleichgesinn-
ter als Impuls zu weiteren eigenen Aktivitaten (hauptsach-
lich Familien mit Kindern, aber Teilnahme generationentber-
greifend fur alle offen):

Dies ist eine sonntags gefuhrte Familienwanderung auf dem
kindlichen Bewegungsdrang entgegenkommenden Touren
in der Sachsische Schweiz bzw. im Nahverkehrsbereich. Sie
findet zweimal jahrlich statt (Frihjahr und Herbst) mit durch-
schnittlich ca. 25 Teilnehmern. Die Planung und Fuhrung er-
folgt ebenfalls ehrenamtlich durch ein Mitgliedsehepaar. Die
Strecke betragt zwischen 12 und 15 Kilometern, hat einen
mittleren Schwierigkeitsgrad und ist sehr abwechslungs-
reich. Gegebenenfalls anfallende Fahrtkosten zur An- und
Abreise zahlen die Teilnehmer selbst.

Schwimmen sowie SpaB3 und Spiel im Wasser (generatio-
nenlbergreifendes Angebot mit Schwerpunkt Familien mit
Kindern, Teenies): In jedem 2. Jahr (in der Regel im Herbst)
erfolgt durch die Genossenschaft die Anmietung des Georg-
Arnhold-Bades fur einen Vormittag. Hierzu werden Freikarten
fur jeweils zwei Stunden an interessierte Mitglieder ausgege-
ben. Ferner gibt es ein Angebot von Wettspielen mit Preisen
fur Kinder/Jugendliche, Wassergymnastik fur alle, Kinderbe-
lustigung mit Clown und einen Discjockey. Die Finanzierung
des Tages erfolgt Uber die Genossenschaft. Bisher nutzten
jedes Mal ca. 500 bis 700 Mitglieder das Angebot.

RegelmaBig rhythmische Bewegung in einer Interessengrup-
pe (Teilnahme ist fUr jeden offen):

Das Angebot findet wdchentlich ca. zwei Stunden statt mit
ca. 15 bis 20 Teilnehmern. Die Leitung Gbernimmt ein Mit-
glied. Das wdchentliche Tanztraining wird genutzt, um sich
u. a. auf 6ffentliche Auftritte vorzubereiten, z. B. Karl-May-
Fest, Sport-undFamilientag, ,DankeschonfirFluthelfer” usw.
Finanziert wird das Training durch die Teilnehmer selbst.
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Nutzen Ansprechpartnerin

Die Angebote haben sich langjahrig gut etabliert und wer-  Katrin Papke

den regelmaBig gern angenommen, insbesondere auch  Sachsische Wohnungsgenossenschaft Dresden eG
durch Mundpropaganda und Ver&ffentlichungshinweise.  FechnerstraBe 15

Die Teilnehmer lernten sich kennen und kommunizieren mit- 01139 Dresden

einander, es entwickelten sich daraus Bekanntschaften, die  Telefon: 0351 8502349

sich weiter verfestigen. Der genossenschaftliche Zusammen-  E-Mail:  k.papke@swg-dresden.de

halt wird so weiter gestarkt. Web: www.swg-dresden.de
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4

BEWEGUNGSFORDERUNG AUS DEM BLICKWINKEL ...
... DER GESUNDHEIT UND DES SPORTS

... DER WOHNUNG UND WOHNUMGEBUNG

... VON BUND, LAND UND KOMMUNE

... DER PRAXIS




Mobilitatstraining fur Rollatornutzer -
der sichere Weg zu mehr Mobilitat im Alltag

Marina Pflaum, Referentin Selbsthilfenetzwerk Sachsen

Gegenstand

FUr viele altere Menschen ist der Rollator ein unerlasslicher
Begleiter. Er erlaubt es, Mobilitdtseinschrankungen infolge
altersbedingter Abbauprozesse und Erkrankungen auszuglei-
chen und weiterhin am gesellschaftlichen Leben teilzuhaben.
Das gilt auch fur die Nutzung 6ffentlicher Verkehrsmittel.
Der Landesverband Selbsthilfe Koérperbehinderter Sachsen
e. V. (LSKS) und das Selbsthilfenetzwerk Sachsen (SHNW)
bieten dazu in Kooperation mit der Dresdner Verkehrsbe-
triebe AG (DVB) im Rahmen des Projektes ,, OPVN fir alle”
Mobilitatstrainings an.

Ziel

Ziel des vom Sachsischen Staatsministerium fur Soziales und
Verbraucherschutz gefoérderten Projektes ist es, den 6ffent-
lichen Personennahverkehr im Freistaat Sachsen fur alle
BuUrger nutzbar zu machen. Dazu gehd&rt neben der barrie-
refreien Gestaltung der Verkehrsmittel, des Verkehrsraums
und der zugehdrigen Information auch, mobilitatseinge-
schrankte Menschen zur Nutzung des &ffentlichen Perso-
nennahverkehrs zu befdhigen.

Zielgruppe

Geschult werden neben Rollatornutzern vor allem Personen
im Rollstuhl sowie blinde bzw. sehbehinderte Fahrgaste.
Menschen mit mentalen Behinderungen werden spezielle
Kurse mit Erklarungen in einfacher Sprache angeboten.

Kurzdarstellung

Da das Wissen Uber die sichere Handhabung der Hilfsmittel
oft unzureichend ist oder schon vor langerer Zeit vermittelt
wurde und daher nicht (mehr) prasent ist, wird den Senio-
ren mit Rollatoren zundchst theoretisch die richtige Nutzung
ihres Hilfsmittels erklart. Dazu gehéren u. a. das sichere
Setzen auf den Rollator, kraftsparendes Aufstehen, die Nut-
zung der Bremsen sowie Techniken zum Uberwinden von
Hindernissen wie Bordsteinkanten. Eingeschlossen sind auch
Hinweise zur Wartung sowie die Sichtprifung der Rollatoren
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auf gegebenenfalls bestehende Defekte. Das bezieht sich
vor allem auf die Funktionsfahigkeit der Bremsen sowie auf
die richtige Einstellung der Griffhohe. AnschlieBend werden
Hinweise zur Nutzung der Rollatoren in NiederflurstraBen-
bahnen und Bussen gegeben. Thematisiert werden ferner
das gegenseitige Miteinander in den Verkehrsmitteln und
die Inanspruchnahme von Hilfe durch andere Fahrgaste.
Neben den beschriebenen theoretischen Bestandteilen bein-
halten die Trainings einen praktischen Teil. Mit Bus bzw.
StraBenbahn werden verschiedene Arten von Haltestellen
angefahren. Dabei werden das Ein- und Aussteigen mit dem
Hilfsmittel sowie das Verhalten wahrend der Fahrt gelibt. Prak-
tisch demonstriert wird auch, wie moglicherweise erforderli-
che Hilfe durch das Fahrpersonal angefordert werden kann.

Erfolgsfaktoren/Stolpersteine

Die Teilnehmer haben durch das Training die Moglichkeit
in einem sicheren Umfeld erforderliche Fahigkeiten zu
Uben, ihre Kompetenzen zu erweitern, Angste abzubauen,
Mobilitat, Teilhabe und Aktivitat zu verbessern. Angesichts
der steigenden Zahl von Rollatornutzern ist es deshalb
wuinschenswert, wenn viele Senioren dieses Angebot in
Anspruch nehmen.

Termine siehe www.selbsthilfenetzwerk-sachsen.de (Menu-
punkt Termine). Eine rechtzeitige Anmeldung ist unbedingt
erforderlich.

Ansprechpartnerin
Kerstin Vietze
Selbsthilfenetzwerk Sachsen
Michelangelostr. 2

01217 Dresden

Telefon: 0351 47935013
E-Mail: vietze@selbsthilfenetzwerk-sachsen.de
Web: www.selbsthilfenetzwerk-sachsen.de

BEWEGUNGSFORDERUNG AUS DEM BLICKWINKEL ...
.. DER GESUNDHEIT UND DES SPORTS

DER WOHNUNG UND WOHNUMGEBUNG

VON BUND, LAND UND KOMMUNE



~Gemeinsam gesund - das Generationenspiel”:
Ein Beispiel fur generationentibergreifende
Angebote mit Spaf3 und Herausforderung

fir Jung und Alt

Marlen Kofahl, Sachsische Landesvereinigung fur Gesundheitsférderung e. V.

Gegenstand

Das Generationenspiel ,Gemeinsam gesund” ist ein metho-
disches Material fur Kitas und Einrichtungen der Senioren-
arbeit, die im Bereich des generationstbergreifenden An-
satzes arbeiten. Auf spielerische, interaktive Art und Weise
soll der Austausch der Generationen gefordert und zu
einem gegenseitigen voneinander Lernen angeregt werden.

Ziel

Durch das Spielen werden bei den Kindern und Senioren
Bildungsprozesse angeregt sowie personliche und soziale
Fahigkeiten gefordert. Zudem dient das Spiel dazu, beide
Generationen miteinander ins Gesprach zu bringen, ermdg-
licht die Gestaltung gemeinsamer Zeit und die Anregung zu
einem Miteinander der Generationen.

Zielgruppe

Das Generationenspiel richtet sich an Vorschulkinder aus
Kindertageseinrichtungen im Alter von funf bis sechs Jahren
und an GroBeltern bzw. Seniorinnen und Senioren aus dem
betreuten Wohnen oder Seniorenheimen aus den Alters-
bereichen 60 Plus.

Kurzdarstellung

Auf spielerische, kreative Art und Weise treten Vorschul-
kinder und Senioren gemeinsam zu den Themen Bewegung,
Erndhrung, Sinneswahrnehmung und Gedachtnis in Interak-
tion. Dabei steht die Einbeziehung der Ressourcen jedes Ein-
zelnen sowie der Generation Jung und Alt im Mittelpunkt.
Dabei werden die gemeinsam gestaltete Zeit und das Lernen
voneinander zum eigentlichen Gewinn des Spiels.

Kinder lernen spielend und entfalten Uber das Spiel grundle-
gende Fertigkeiten wie beispielsweise Konzentration und lo-
gisches Denken. Uber das Spiel werden bereits im Kindesalter
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kommunikative und interaktive Fahigkeiten vermittelt sowie die
Ausbildung personlicher und sozialer Kompetenzen gefordert.
Fur Senioren kann das Spiel als Mittel zur Entspannung
und Erholung dienen. Hinsichtlich des lebenslangen Ler-
nens kommt dem Spiel bei der Vermittlung von Wissen und
Fertigkeiten eine wichtige Bedeutung zu. Zudem wirkt das
Spiel in starkem MaBe sozial integrativ und beugt damit der
Vereinsamung im fortschreitenden Alter vor.

Erfolgsfaktoren/Stolpersteine

Das Spiel baut die Beziehungen zwischen den Generatio-
nen sehr schnell auf. Gerade fir den Beginn eines gene-
rationentbergreifenden Angebotes eignet es sich sehr gut.
Fur einen langfristig gelingenden Generationendialog ist es
unserer Erfahrung nach wichtig, dass sich die Kinder, Seni-
orinnen und Senioren in einem ruhigen Raum miteinander
treffen, welcher nicht durch andere Personen oder Larm
gestort wird. Ebenso von Bedeutung ist die RegelmaBigkeit
der Treffen. Zu lange Abstande verhindern den Aufbau einer
Beziehung zueinander, da sich Kinder und Altere zu Beginn
immer wieder neu aneinander gewdhnen mussen.

Sind die entsprechenden Rahmenbedingungen gegeben,
kénnen mit Hilfe des Generationenspiels wunderbare
Beziehungen entstehen, bei denen sich Alt und Jung voller
Vorfreude nach dem néachsten Treffen sehnen.

Ansprechpartnerin

Marlen Kofah!

Sachsische Landesvereinigung fur Gesundheitsforderung e. V.
KonneritzstraBe 5

01067 Dresden

Telefon: 0351 5635523
E-Mail:  post@slfg.de
Web: www.slfg.de
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Stadtspaziergdinge von und
fir Burgerinnen und Burger

Dr. Peggy Looks, Landeshauptstadt Dresden

Gegenstand

Erarbeitung und Durchfihrung von Stadtspaziergdngen in
ausgewahlten Stadtteilen gemeinsam mit Blrgerinnen und
Bargern

Ziel

Das Ziel des Projektes bestand darin, neben der Bewegung
auch die geistige Aktivitat zu fordern und die soziale Integ-
ration zu starken.

Zielgruppe
Das Projekt richtete sich an Menschen der Generation
50 Plus.

Kurzdarstellung

Ausgangsbasis fur das Vorhaben war ein Modellprojekt, wel-
ches 2009 in Kooperation mit der Sachsischen Landesverei-
nigung fur Gesundheitsforderung e. V. sowie dem Quartiers-
management in einem ausgewahlten Stadtteil erfolgreich

durchgefihrt wurde. In einer Gruppe von interessierten

.. DER PRAXIS

BUrgerinnen und Birgern wurden , Lieblingsplatze” zusam-
mengetragen. Daraus entstanden gefUhrte Stadtspazier-
gange, die zweimal jahrlich unter Leitung des Quartiersma-
nagements stattfinden. Die Resonanz ist sehr gro3, so dass
zwischen 30 und 50 Personen an den Stadtspaziergangen
teilnehmen. Dies hatte uns veranlasst, dieses Projekt auf
andere Stadtteile zu Ubertragen. Dabei hatten wir den Fokus
starker auf die Partizipation bei der Planung der Spazier-
gange wie auch auf die individuelle Durchfthrbarkeit durch
die Burgerinnen und Burger selbst gelegt. In Anlehnung
an ein Projekt aus Koln starteten wir in Kooperation mit
Seniorenbegegnungsstatten unser Vorhaben. Das Anliegen
des Projekts bestand darin, bei dlteren Menschen die Freude
an der taglichen Bewegung zu fordern bzw. deren Mobilitat
zu erhalten. Zugleich bestand die Gelegenheit, sich indivi-
duell in das Projekt einzubringen. In einer Gruppe wurden
in vier bis funf Sitzungen (mit jeweils ca. funf Teilnehmern)
individuelle Lieblingsplatze, Orte, Sehenswirdigkeiten im
Stadtteil gesammelt und fotografisch festgehalten. Diese
Orte wurden von den Teilnehmern beschrieben, was das

Foto: Adrienne Héfgen, DRK-Impuls
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Foto: Anne Haubner, Landeshauptstadt Dresden

Besondere dieses Ortes ausmacht (z. B. die Geschichte einer
Schule). Damit erhielten die Teilnehmerinnen zugleich auch
die Mdglichkeit, sich geistig mit dem Ort bzw. der Beson-
derheit des Stadtteils auseinander zu setzen. Im Ergebnis
entstand eine Broschure, die einen Rundweg von ca. zwei
bis drei Kilometern mit etwa zehn bis zwolf , Lieblingsorten”
beschreibt und zugleich die Mdglichkeit fir eigene Notizen
bietet. So koénnen die kreierten Stadtrundgénge auch von
anderen Personen genutzt werden.

Das Vorhaben wurde in drei weiteren Stadtteilen durch-
gefuhrt. Die Finanzierung erfolgte Uber Eigenmittel der
Landeshauptstadt Dresden.

Erfolgsfaktoren/Stolpersteine

Entgegen den positiven Erfahrungen in Kéln ergaben sich
Schwierigkeiten in der Akquise der Teilnehmerschaft. Die
ansassigen Seniorinnen und Senioren zeigten sehr groBes
Interesse fur den Bewegungsteil des Projekts (Spaziergang),
hatten aber anfanglichen Respekt vor der selbststandigen
Erarbeitung des Rundgangs und der eigenverantwortlichen
Dokumentation. Die angedachten Recherchearbeiten durch
die Teilnehmerschaft, die Fotoarbeit und das Anfertigen der
Broschure erfolgte daher durch die Projektleitung.
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Foto: Adrienne H6fgen, DRK-Impuls

Ansprechpartner

Dr. Peggy Looks

Beauftragte WHO-Projekt ,Gesunde Stadte”
Landeshauptstadt Dresden
Richard-Wagner-StraBe 17

01219 Dresden

Telefon: 0351 4885352
E-Mail: PLooks@Dresden.de
Web: www.dresden.de/who

Eine ausfuhrliche Anleitung zur Projektdurchfihrung kann
unter GesundeStadt@dresden.de angefordert werden.
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Bewegungsforderung im offentlichen Raum
am Beispiel des EU-Projekts
~Walking People - It is never too late to start”

Dr. Peggy Looks, Landeshauptstadt Dresden

Gegenstand
Korperliche Aktivitat im Alltag ermdglichen und férdern. Ein
Ansatzpunkt ist hier die Gestaltung &ffentlicher Raume.

Vor diesem Hintergrund hatte sich 2013 die Stadt Dresden
um eine Mitarbeit in dem EU-Projekt ,Walking People (WAP)
— It is never too late to start” beworben. Hauptantragsteller
war die Stadt Florenz. Die internationalen Projektpartner wa-
ren ferner Pisa (Italien) — als wissenschaftliche Begleitung —
sowie die Kommunalverwaltungen von Madrid (Spanien) und
Nova Goric (Slowenien). Unter Federfuhrung des Eigenbe-
triebs Sportstatten der Stadt Dresden wurde das Projekt mit
lokalen Partnern u. a. dem Kreissportbund Dresden realisiert.

Ziel/Zielgruppe

Ziel des Projekts war es, den Individualsport bzw. -bewegung
unter Nutzung offentlicher Bewegungsrdume zu foérdern
und nach Méglichkeit Burgerinnen und Blrger zu erreichen,
die bislang wenig sportlich aktiv sind (Zielgruppe 35 Plus).
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Beschilderung der Strecke (Startpunkt)

Kurzdarstellung

Das Projekt verfolgte einen stadtrdumlichen Ansatz, um so
wohnortnahe und kostenglinstige Mdglichkeiten zur Bewe-
gung zu schaffen. Konkret wurden im Projekt funf Strecken
mit insgesamt 25 Kilometern Lange in verschiedenen (inner-
stadtischen) Stadtraumen eingerichtet (inkl. Beschilderung,
Bewerbung der Strecken sowie touristischen Informationen),
die sowohl fur Ausdauerlauf, Nordic Walking bzw. Gehen
geeignet sind. Die Auswahl der Strecken erfolgte datenba-
siert sowie unter den Gesichtspunkten der Eignung fur eine
Lauf-/Bewegungsstrecke. Dabei wurden auch Stadtrdaume
mit besonderen sozialen Bedarfen beriicksichtigt. Eine der
geschaffenen Strecken befindet sich im Stadtraum Gorbitz.
Gorbitz hat ca. 20.000 Einwohner und wird im Rahmen des
Bundesprogramms ,Soziale Stadt” geférdert. Gemeinsam
mit dem Quartiersmanagement Gorbitz sowie der ansassi-
gen Wohnungsgenossenschaft EWG und dem Sportverein
wurden bereits im Stadtgebiet Langstreckenlaufe organi-
siert. Diese bewahrte Strecke wurde als Lauf-/Walking-Stre-

Lauf-/Walking-Strecken in Dresden
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cke entsprechend beschildert, katalogisiert und beworben.
Der Rundweg ist ca. drei Kilometer lang und fuhrt direkt
durch das Wohngebiet. Am Start-/Endpunkt befindet sich
ein Schild mit den jeweiligen Streckeninformationen. Zudem
gibt es dort einen Bewegungspark mit speziellen Trainings-
geraten flr Erwachsene.

Vier weitere Strecken in anderen Stadtraumen wurden ein-
gerichtet, beworben und im Sommer 2014 mit Laufveran-
staltungen eréffnet.

Erfolgsfaktoren/Stolpersteine

Um die bekannten Barrieren eigener korperlicher Akti-
vitat (z. B. wenig Selbstmotivation) zu Uberwinden, war
beabsichtigt, eng mit den angrenzenden Sportvereinen
zusammenzuarbeiten. Die Sportvereine sollten spezielle
Trainingsangebote z. B. fur spezifische Gruppen (wie altere
Menschen, Menschen mit gesundheitlichen Einschrankun-
gen etc.) bereitstellen und Hinweise zum eigenen Trainings-/
Bewegungsverhalten geben. Dies konnte bislang nicht er-
fallt werden, da es hier oftmals an Personal zur Betreuung
der Gruppen mangelt.

Um Nachhaltigkeit zu erzielen, wurden Partner zur weiteren
Betreuung und Pflege der Strecken in das Projekt einbezogen.

Finanzierung

Die Finanzierung erfolgte Uber EU-Férderung, aus Eigenmit-
teln der Landeshauptstadt Dresden und Sponsoring durch be-
teiligte Partner wie Berufsgenossenschaft, Gesundheitsdienst
und Wohlfahrtspflege, AOK Plus und Laufszene Sachsen.
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