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Die Regionalkonferenz wurde von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) gefordert und im Rahmen der bundesweiten Veranstaltungsreihe ,,Gesund und
aktiv dlter werden“ von der Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz
e.V. (LZG) gemeinsam mit dem Ministerium fiir Soziales, Arbeit, Gesundheit und Demo-
grafie in Rheinland-Pfalz (MSAGD) veranstaltet.

Eingebettet war die Regionalkonferenz in die Bewegungskampagne ,,Ich bewege mich —
mir geht es gut!“, die von der LZG in Zusammenarbeit mit der Landesleitstelle ,,Gut Leben
im Alter“ des MSAGD, dem Rheinhessischen Turnerbund (RhTB) und weiteren Partnern
durchgefiihrt wird.
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Vorwort

Dr. Matthias Krell,
Geschdftsfiihrer der Landeszentrale fiir

Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG)

Bewegung ist ein menschliches Grund-
bediirfnis. Kinder machen uns das ein-
drucksvoll vor: Sobald sie sich forthewe-
gen konnen, sind sie auf Achse, folgen
ihrem natiirlichen Bewegungsdrang und
haben Spaf} dabei. Bewegung halt gesund,
fordert die Lebensfreude, tut Kérper und
Seele gut. Obwohl wir wissen, dass dies
fur alle Altersgruppen gilt, ist die Reali-
tdat eine andere: Je dlter wir werden, umso
mehr riickt Bewegung in den Hintergrund.
Das Sitzen an Schreibtischen, in Autositzen
und vor Bildschirmen dominiert den Alltag
vieler Menschen. Das kann zu vielfdltigen
Beschwerden und Krankheiten fiihren.

Die Landeszentrale fiir Gesundheitsforde-
rung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG) macht
es sich zur Aufgabe, das Bewusstsein fiir
die Wichtigkeit von Bewegung zu fordern —
auch und gerade im Alter. Das Projekt ,,Ich
bewege mich — mir geht es gut!”, das die
LZG in Zusammenarbeit mit der Landes-
leitstelle ,,Gut leben im Alter” des Minis-
teriums fiir Soziales, Arbeit, Gesundheit
und Demografie (MSAGD) und dem Rhein-
hessischen Turnerbund (RhTB) durchfiihrt,
setzt diese Arbeit fort.

Die Kampagne soll Voraussetzungen und
Strukturen fiir Bewegungsangebote schaf-
fen, die sich besonders an dltere Menschen
richten und dabei den o6ffentlichen Raum
nutzen. Je ndher wir die Bewegungsange-
bote in das Lebensumfeld der dlteren Men-
schen tragen und je unkomplizierter die
Teilnahme daran ist, umso besser werden
wir die Seniorinnen und Senioren motivie-
ren kénnen, etwas fiir ihre Beweglichkeit
und Gesundheit zu tun.

Mit diesem Ziel fand zum Start der Kampa-
gne ,,Ich bewege mich — mir geht es gut!”
am 27. April 2015 im Foyer der Landesgar-

tenschau in Landau eine Regionalkonfe-
renz statt, die von der LZG und der Landes-
leitstelle ,,Gut leben im Alter” des MSAGD
gemeinsam mit der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) ausge-
richtet wurde.

Ich danke der BZgA, die als Kooperations-
partnerin und Forderin die Regionalkonfe-
renz im Rahmen ihres Programms ,,Gesund
& Aktiv Alter werden® erméglicht hat, so-
wie Gesundheitsministerin Sabine Batzing-
Lichtenthdler und ihrem Ministerium fir
die Unterstiitzung der Bewegungskampag-
ne und dieser Veranstaltung.

Herzlichen Dank auch denjenigen, die sich
an vielen Orten des Landes an ,,Runden
Tischen” zusammenfinden, um gemein-
sam lIdeen fiir Bewegungsangebote in
ihrem Quartier oder in ihrem Dorf zu ent-
wickeln. Ebenso ein Danke dem Rheinhes-
sischen Turnerbund, der ein Konzept fiir
die Ausbildung der ehrenamtlichen Bewe-
gungsbegleiterinnen und Bewegungsbe-
gleiter ausgearbeitet hat und die Schulun-
gen durchfiihrt.

Und vor allem: Ich danke lhnen, liebe Be-
wegungsbegleiterinnen und Bewegungs-
begleiter, fur Ihr Engagement und lhre Be-
reitschaft, sich fiir korperliche Aktivitat,
Gesundheit und Gemeinwohl einzusetzen.
Die hier vorliegende Dokumentation fasst
die Inhalte der Vortrdge und Workshops
zusammen und bietet Anregungen fiir Be-
wegungsmoglichkeiten im offentlichen
Raum.

Dr. Matthias Krell

Geschaftsfiihrer der Landeszentrale

fur Gesundheitsforderung in Rheinland-
Pfalz e.V. (LZG)
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Programm

9:30 Uhr Anmeldung und BegriiRungskaffee

10:00 Uhr BegriiBung & Grufiworte

Dr. Matthias Krell
Geschdftsfiihrer der Landeszentrale fiir
Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e.V.

Ministerin Sabine Baitzing-Lichtenthaler
Ministerium fiir Soziales, Arbeit, Gesundheit
und Demografie (MSAGD)

Theresia Rohde
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)

Fachvortrage

10:30 Uhr Alter werden in Balance
Claudia Jansen
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)

11:15 Uhr Nutzen von Bewegung zur Erhaltung von
Selbstandigkeit und Mobilitédt im Alter
Petra Regelin
Vizeprdsidentin Rheinhessischer Turnerbund
Rheinland-Pfalz e.V.

13:00 Uhr ,»Aktiv im 6ffentlichen Raum“
Bewegungsworkshops im Park der Generationen
der LGS

Regionalkonferenz

|CH BEWEGE MICH-

Bewegung im éffentlicheryRaum fiir Alt und Jung

Landesgartenschau Landau, 27. April 2015
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[ alter eoerden

inBaLance  DIEBEWEGUNG.DE




Begrufiung

\lltag

Alter

Helmut Hafemann
Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung
in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG)

Sehr geehrte Frau Staatsministerin Batzing-Lichtenthiler,

sehr geehrte Frau Rohde,
sehr geehrte Frau Jansen von der BZgA,

sehr geehrte Frau Regelin, Vizeprdsidentin des Rheinhessischen Turnerbundes,

liebe Gaste,

ich freue mich, Sie in Vertretung des Ge-
schaftsfiihrers der Landeszentrale fiir Ge-
sundheitsforderung zu unserer ersten Re-
gionalkonferenz zum Thema Bewegung im
offentlichen Raum fiir Alt und Jung ,,Ich be-
wege mich — mir geht es gut!“ begriifRen
zu diirfen.

Mein Dank gilt den Vertreterinnen und Ver-
tretern der Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung als Kooperationspartne-
rin und Forderin der heutigen Regional-
konferenz sowie der Landesleitstelle ,,Gut
Leben im Alter” des Ministeriums fiir Sozi-
ales, Arbeit, Gesundheit und Demografie
Rheinland-Pfalz. Desweiteren danke ich
ganz herzlich den Referentinnen und Refe-
renten der Workshops am Nachmittag, die
uns einen praktischen Einblick geben wer-
den, welche Aktivitaten mit dlteren Men-
schen im offentlichen Raum moglich sind
und welche Faktoren dabei beriicksichtigt
werden sollten.

Eingebettet in einen gesunden Tagesrhyth-
mus reichen oft schon mehrere kurze Be-
wegungseinheiten, um langfristig unsere
Gesundheit zu erhalten. Ganz einfach lasst
sich dies erreichen, indem man zum Bei-
spiel kurze Strecke zu Fuf’ zuriicklegt oder
die Treppe anstatt den Aufzug nimmt. Die-
ses Gesundheitsrezept gilt prinzipiell fir
alle Altersgruppen. Bewegung macht Freu-
de, hélt fit und gesund. Von der Kindheit bis

ins hohe Alter bildet Bewegung die Grund-
lage eines gesunden Lebens.

Die Veranstaltung heute widmet sich die-
sem Thema und méchte in Vortragen und
Workshops den Nutzen von Bewegung ins-
besondere zum Erhalt von Selbstédndigkeit
und Mobilitat im Alter aufzeigen.

»Ich bewege mich — mir geht es gut!” ist
der Titel der gemeinsamen Kampagne von
LZG und MSAGD zur ,,Bewegungsforderung
im Alter im 6ffentlichen Raum®“.

Mit dieser Kampagne wollen wir auf die
positiven Auswirkungen eines korperlich
aktiven Alltags aufmerksam machen und
in Rheinland-Pfalz nachhaltige Strukturen
mit niedrigschwelligen Bewegungsange-
boten fiir alle Generationen, insbesondere
flir Seniorinnen und Senioren, schaffen.

Dabei mochten wir vor allem die Bewegung
im offentlichen Raum férdern. Denn aktiv
sein kann man berall, nicht nur in der Ver-
einshalle oder im Fitnessstudio, sondern
auch im Freien. Daher sieht die Kampagne
vor, inden Kommunen 6ffentliche Platze fiir
einfache Bewegungsangebote zu nutzen,
die SpaB machen und jeden ansprechen.

Ob wochentliches Boule im Schulhof, Qi-
gong im Park, Gymnastik im Gemeindezen-
trum oder Ballspiele auf der Wiese — der



Dokumentation der Regionalkonferenz vom 27. April 2015

Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Die
Kampagne ist offen fiir alle, denen die
Themen Bewegung, Gesundheit und Ge-
meinwohl ein Anliegen sind. Sportvereine,
Gesundheitskoordinatorinnen und -koor-
dinatoren sowie Seniortrainerinnen und
-trainer sind als Anbieter ebenso angespro-
chen wie Vertreterinnen und Vertreter des
Behinderten- und Rehasports, der Mehr-
generationenhduser/Hauser der Familie,
der Lokalen Biindnisse fiir Familie oder der
Wohlfahrtsverbande.

Um auf die regionale Bedarfslage ange-
passte Bewegungsangebote zu entwickeln,
treffen sich ortliche Kooperationspartner
an ,Runden Tischen“ zum Austausch und
arbeiten gemeinsam Ideen fiir 6ffentliche
Bewegungsaktivitdten aus. Zur Realisie-
rung der ortlichen Bewegungsangebote
gewinnen die Mitglieder der ,Runden Ti-
sche“ ehrenamtliche Bewegungsbegleite-
rinnen und -begleiter.

Vor Aufnahme ihrer Tdtigkeit werden die
Ehrenamtlichen von unserem Kooperati-
onspartner, dem Rheinhessischen Turner-
bund (RhTB), kostenlos in ihrer Aufgabe als
Bewegungsbegleiter geschult.

Am 12. und 13. Marz 2015 fand die erste
Schulung statt. Insgesamt 20 Ehrenamtli-
che aus ganz Rheinland-Pfalz haben an der
Veranstaltung teilgenommen.

Neben praktischen Anleitungen fiir Ubun-
gen, die in Alltagskleidung und ohne spe-
zielle Sportgerdte ausgefiihrt werden kon-
nen, stehen bei der Schulung auch Informa-
tionen Uber wichtige Sicherheitsaspekte
im Vordergrund. Dabei wird ganz beson-
ders auf die spezielle Situation von Senio-
rinnen und Senioren eingegangen:

Welche Vorerkrankungen gibt es hdufig im
Alter? Welche Angste haben dltere Men-
schen? Wie wichtig ist das Gehirn bei Be-

wegungs- und Koordinationsiibungen? Auf
all diese Fragen wird bei der Schulung ein-
gegangen.

Zusatzlich erhalten die Bewegungsbeglei-
terinnen und -begleiter von der LZG einen
rollbaren Koffer mit Praxismaterialien fir
Bewegungsaktivitdten im Freien. Ein dazu-
gehoriges Handbuch enthalt Anleitungen
zur Nutzung der Materialien.

Das Engagement und die Aktivitdaten der
Bewegungsbegleiter werden in den Work-
shops heute Nachmittag im Einzelnen vor-
gestellt.

Die Landeszentrale fiir Gesundheitsforde-
rung und die Landesleitstelle ,,Gut Leben
im Alter“ des MSAGD laden alle Interes-
sierten zur aktiven Beteiligung ein. Perso-
nen und Institutionen, die sich an der
Griindung eines ,,Runden Tisches® in ihrer
Kommune beteiligen moéchten oder sich
fur die Schulung und praktische Tatigkeit
als Bewegungsbegleiter/-in interessieren,
melden sich bitte bei der LZG.

Ich wiinsche uns, dass uns die heutige
Veranstaltung wertvolle Informationen ver-
mittelt und freue mich auf anregende Dis-
kussionen und spannende Impulse!

Ich danke lhnen fiir lhre Aufmerksamkeit
und freue mich, nun das Wort an Frau
Staatsministerin Batzing-Lichtenthaler
tibergeben zu kénnen.



Grufdwort

Sabine Bdtzing-Lichtenthdler

Ministerin fiir Soziales, Arbeit, Gesundheit und Demografie

in Rheinland-Pfalz

Sehr geehrter Herr Dr. Krell,

sehr geehrte Frau Rohde, sehr geehrte Frau Jansen,
sehr geehrter Herr Mann, sehr geehrte Frau Regelin,

sehr geehrte Frau Nehrbaf3,

sehr geehrte Bewegungsbegleiterinnen und Bewegungsbegleiter,

meine sehr geehrten Damen und Herren,

ich freue mich sehr, heute diese Konferenz
in Rheinland-Pfalz zu erdffnen. Mich be-
wegt das Thema Bewegung, denn aus vie-
len personlichen Erlebnissen weif3 ich: Es
ist nie zu spdt, damit anzufangen — und es
bringt immer Erfolge.

Die heutige Veranstaltung ist die Regio-
nalkonferenz fiir Rheinland-Pfalz im Pro-
gramm ,,Gesund & Aktiv Alter werden® der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-
kldrung (BZgA). Ihnen Frau Rohde stellver-
tretend daher ganz herzlichen Dank, dass
wir zu dem bundesweiten Programm auch
in Rheinland-Pfalz eine Veranstaltung mit
Ihrer maBgeblichen Unterstiitzung umset-
zen.

Zudem freue ich mich, dass die landes-
weite Kampagne ,Ich bewege mich — mir
geht es gut!“ heute ihren offiziellen Start
hat. Und — was gibt es angenehmeres, als
diesen Auftakt hier auf der Landesgarten-
schau in Landau, auf einem wunderscho-
nen, blithenden Geldnde und mit aktiven
Bewegungsangeboten im Park der Genera-
tionen zu veranstalten.

Meine sehr geehrten Damen und Herren,
die meisten Menschen wiinschen sich, ge-
sund zu sein und so lange es geht selbst-
bestimmt zu leben. Wir werden immer &l-
ter und die meisten Menschen fiihlen sich

langer fit und vital. Gesund und zufrieden
alt werden, ist fiir die meisten von uns eine
realistische Option.

Bewegung macht Spaf und halt fit und ge-
sund. Das gilt fiir alle Altersgruppen und
besonders auch mit zunehmendem Alter.
Seniorinnen und Senioren kd&nnen bis
ins hohe Alter korperlich aktiv sein. Das
zeigen viele Studien, die auch belegen,
dass sich Bewegung in jedem Alter lohnt.
Selbst bei Bewegungseinschrankungen
oder Krankheit ist Bewegung wichtig fiir
das Wohlbefinden. Ob in der Wohnung, im
Wohnumfeld, im Park, auf dem Sportplatz,
in der Turnhalle oder in der freien Natur,
ob in der Altenpflegeeinrichtung oder im
Seniorentreff — tiberall gibt es Moglichkei-
ten, um in Bewegung zu bleiben. Das alte
Sprichwort ,,Wer rastet, der rostet” gilt un-
verandert. Die anschlieenden Fachvortra-
ge des Rheinhessischen Turnerbundes und
der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung werden das noch vertiefend
beleuchten.

Seit sehr vielen Jahren widmet sich das
Sozialministerium der Bewegungsforde-
rung dlterer Menschen. Dabei sind die LZG,
der Landessportbund und der Rheinhessi-
sche Turnerbund oftmals Akteure der Pro-
jekte, die von uns geférdert werden. Ziel ist
es, Bewegungsangebote zu schaffen, die
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die Lebensqualitat dlterer Menschen erho-
hen. Die Website www.diebewegung.de
bildet viele der Angebote in Rheinland-
Pfalz ab.

Die Kampagne ,,Ich bewege mich — mir geht
es gut!“ ist das neueste Projekt. Sie be-
steht im Wesentlichen aus drei Bausteinen:

1. Mitmachangebote fiir mehr Bewegung
im offentlichen Raum

2. Koordination von ortlichen Runden
Tischen zum Thema Bewegung

3. Schulung, Ausstattung und Einsatz von
ehrenamtlichen Bewegungsbegleiter-
innen und -begleitern vor Ort im &ffent-
lichen Raum

Dabei wird jedem Bewegungsbegleiter ein
rollbarer Koffer—der ,,Bewegungstrolley” —
zur Verfligung gestellt. Er enthélt Praxis-
materialien, ein Handbuch mit Anleitungen
und weiterfithrenden Bewegungsideen so-
wie viele Gerdte fiir einfache Bewegungs-
aktivitdten im Freien.

Die LZG unterstiitzt die regionalen Aktivita-
ten durch:

e Beratung und Moderation bei der Initiie-
rung und Umsetzung der ortlichen
Runden Tische,

e Vernetzung der 6rtlichen Runden Tische
mit einem landesweiten Runden Tisch,

e Unterstiitzung der Ausbildung der Bewe-
gungsbegleiter durch den Rheinhessi-
schen Turnerbund (RhTB).

Ich freue mich, wenn es mit der Kampagne
gelingt, die Bewegung dlterer Menschen in
den offentlichen Raum zuriickzuholen und
sie dort sichtbarer und alltaglicher werden
zu lassen.

Meine sehr geehrten Damen und Herren,
wir werden weniger, dlter, bunter. Die de-
mografische Entwicklung wirkt sich auf
alle Bereiche des privaten und 6ffentlichen
Lebens aus. Es ist ein wichtiges Anliegen
der rheinland-pfalzischen Landesregierung,
MaBnahmen dafiir zu treffen, dass alle Ge-

nerationen auch in Zukunft in allen Teilen
des Landes gut leben kénnen und {berall
gleichwertige Lebensbedingungen haben.

Bei dieser bedeutsamen Aufgabe hat sie
viele engagierte Partnerinnen und Partner
an ihrer Seite. Die Gemeinsame Erklarung
,Zusammenland Rheinland-Pfalz — Gut fiir
Generationen® haben landesweit mehr als
60 Organisationen und Institutionen unter-
zeichnet.

Vom 2. bis 9. November 2015 findet dbri-
gens die zweite landesweite Demografie-
woche statt. Sie bietet die Moglichkeit,
die vielfdltigen MaRnahmen, Projekte und
Programme, die es in Rheinland-Pfalz fir
eine demografiefeste Zukunft gibt, zu pra-
sentieren. Ich lade Sie alle herzlich ein, sich
mit eigenen Ideen und Veranstaltungen zu
beteiligen.

Der Aktionsplan ,,Gut leben im Alter®, die
Aktivitdten zur beruflichen Bildung und zur
Fachkraftesicherung sowie zur wohnort-
nahen Infrastruktur sind Beispiele fiir die
zahlreichen Aktionsfelder in der Demogra-
fiestrategie der Landesregierung.

Und dazu zdhlen auch unsere vielen Pro-
jekte rund um Gesundheit und Pflege:

e die Demenzkampagne Rheinland-Pfalz
e die Kampagne Menschen Pflegen

e aktuell das Zukunftsprogramm
»Gesundheit und Pflege 2020%, mit dem
wir uns durch innovative Ansdtze dafiir
einsetzen, auch in ldndlichen Regionen
eine gute medizinische und pflegerische
Versorgung zu sichern.

die Sicherstellung der drztlichen
Versorgung im landlichen Raum

das neue Projekt Gemeindeschwester
plus

und eben die jetzt startende Kampagne
»lch bewege mich — mir geht es gut!“

Meine sehr geehrten Damen und Herren,
ich bin sehr gerne hier nach Landau gekom-
men, um die Bewegungskampagne fiir den
offentlichen Raum zu starten.

Ich wiinsche lhnen, dass sich viele Runde
Tische fiir Bewegung in Rheinland-Pfalz
bilden.

Ich mochte insbesondere den Bewegungs-
begleiterinnen und Bewegungsbegleitern
fur ihr ehrenamtliches Engagement dan-
ken und lhnen viel Spa® bei der Durch-
fuhrung der Bewegungsangebote wiin-
schen. Herzlichen Dank fiir Ihren Einsatz
fiir ein bewegtes gesundes Leben im Alter.

Ich danke allen Beteiligten dieser Regional-
konferenz und wiinsche Ihnen interessan-
te Impulse und viel Erfolg.

Wer sich bewegt, gewinnt: Lebensfreude,
gesteigerte Leistungsfdahigkeit und nicht
zuletzt eine bessere gesundheitliche Ver-
fassung. Ich wiinsche lhnen allen, dass Sie
viel Freude an den Bewegungsangeboten
finden.

Bleiben Sie in Bewegung!
Vielen Dank.




Grufdwort

10

Theresie Rohde

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)

Sehr geehrte Frau Ministerin Batzing-Lichtenthdler,

sehr geehrter Herr Hafemann,
sehr geehrte Frau Regelin,
meine sehr geehrten Damen und Herren,

ich freue mich sehr, heute hier bei lhnen in
Landau zu sein und Sie als Vertreterin der
Bundeszentrale fuir gesundheitliche Auf-
klarung zu unserer ersten gemeinsamen
Regionalkonferenz fiir Rheinland-Pfalz be-
griRen zu konnen. Die heutige Konferenz
findet im Rahmen der BZgA-Veranstaltungs-
reihe ,Gesund und aktiv alter werden“
statt. Wir fordern diese Tagungen, weil es
uns sehr wichtig ist, dass wir hier an ei-
nem Strang ziehen und auf diese Weise die
Zusammenarbeit zwischen Bundes-, Lan-
des- und kommunaler Ebene starken sowie
auch die sektoriibergreifende Vernetzung
intensivieren.

Gleich zu Beginn mochte ich die Gelegen-
heit nutzen und mich sehr herzlich bei allen
bedanken, die bei der Vorbereitung und
Organisation der heutigen Veranstaltung
aktiv waren:

Ein herzlicher Dank geht an das Ministeri-
um fiir Soziales, Arbeit, Gesundheit und
Demografie des Landes Rheinland-Pfalz
fur die sehr gute Zusammenarbeit. Ganz
besonders méchte ich an dieser Stelle auch
die sehr gute Arbeit der Landeszentrale fiir
Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz
hervorheben und ihr insbesondere fiir die
hervorragende Vorbereitung der heutigen
Konferenz danken.

Ein herzlicher Dank geht auch an die Mit-
wirkenden des heutigen Tages und an Sie
alle fiir Ihr Interesse.

Unsere Tagung steht unter dem Motto: ,,Ich
bewege mich — mir geht es gut!“ Bewe-
gung im offentlichen Raum fiir Alt und Jung.

Wir alle wissen, dass Bewegung generell
wichtig fiir die Gesundheit ist und dass ge-
eignete Sport- und Bewegungsaktivitaten
einen positiven Einfluss auf die physische
und auch die psychische Gesundheit ha-
ben. Neuere Forschungsergebnisse zeigen,
dass Bewegungsprogramme und -aktivita-
ten auch im fortgeschrittenen Alter praven-
tiv wirken. So kénnen bereits 150 Minuten
moderater korperlicher Aktivitat pro Wo-
che den Blutzuckerwert entscheidend sen-
ken. Korperlich aktive Personen, die etwa
2,5 Stunden pro Woche aktiv sind, haben
ein um circa 25 Prozent reduziertes Risiko,
einen Verlust der Selbststdndigkeit im tag-
lichen Leben zu erfahren.

Studien belegen, dass insbesondere dlte-
re Menschen schon von mafiig intensiven
Bewegungsaktivitdten im Alltag profitie-
ren. Sie zeigen, dass nicht nur die Mobilitat
verbessert wird, sondern dass auch das
Wobhlbefinden, die Lebensqualitdt und die
Selbststandigkeit gefordert werden. MaR-
nahmen zur Férderung von Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit konnen den Erhalt von
Gangsicherheit und die Verbesserung des
Gleichgewichts unterstiitzen — und somit
auch zur Vermeidung von Stiirzen beitragen.
Ein sehr guter Ansatz ist zum Beispiel die
derzeit hier in Rheinland-Pfalz durchge-
fiihrte Kampagne zur Bewegungsforderung
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»lch bewege mich — mir geht es gut!“, da sie
auf die positiven Auswirkungen eines kor-
perlich aktiven Alltags aufmerksam macht
und Bewegungsangebote im offentlichen
Raum fordert.

Ein weiteres Beispiel ist das bundesweite
Programm , Alter werden in Balance®, das
die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldarung im vergangenen Jahr gestar-
tet hat und das vom Verband der privaten
Krankenversicherung e.V. geférdert wird.
Ziel des Programms ,Alter werden in Ba-
lance” ist die Forderung von Mobilitat,
Selbstbestimmung und Lebensqualitdt
dlterer Menschen. Meine Kollegin Frau Jan-
sen wird Ihnen dieses Programm spater
naher vorstellen.

Meine Damen und Herren,

in einer dlter werdenden Gesellschaft sind
friihzeitige und zielgerichtete MaBnahmen
der Pravention von grofier Bedeutung.
Strategien der Gesundheitsforderung mis-
sen die vielfdltigen Aspekte des individuel-
len Alterwerdens beriicksichtigen. Unsere
Konzepte miissen zudem an den Ressour-
cen und Potentialen der dlteren Menschen
ansetzen.

Vor diesem Hintergrund ist es besonders
wichtig, dass wir die Zielgruppe selbstauch
in die Diskussion einbeziehen und die un-
terschiedlichen Lebenslagen (z. B. die 6ko-
nomische Situation), die individuellen In-
teressen und die Bedarfe der dlteren Men-
schen beriicksichtigen. Wie stellen sich die
Menschen ihr Leben im hoheren Alter vor?
Wie sieht aus Sicht der Zielgruppe eine Ge-
sellschaft des langen Lebens aus? Da es
»die“ dlteren Menschen nicht gibt, sollten
unsere Strategien vor allem die Heteroge-
nitdt der Zielgruppe beriicksichtigen. Alter-
werden ist ein Prozess und wir sollten uns
vor Augen halten, dass ,,alter sein“ bzw.
»alt sein“ eine Lebensphase von in der Re-
gel mehreren Jahrzehnten umfasst. Diesem

langen Zeitraum sollten wir sehr bewusst
eine eigene und spezifische Bedeutung zu-
sprechen.

Die entscheidende Frage ist: Wie kdnnen
wir die Voraussetzungen fiir ein gesundes
Alterwerden verbessern? Auf welche Wei-
se und mit welchen Strategien kénnen wir
aus unseren Arbeitsbereichen heraus dazu
beitragen, dass gesundes, aktives, selbst-
bewusstes und selbstbestimmtes Alter-
werden in der heutigen Gesellschaft unter-
stlitzt wird? Wir sollten das Thema ,,Alter*
positiv besetzen und besonders auch die
Chancen und Potentiale aufzeigen. Es gilt,
weiter zu sensibilisieren.

Ich freue mich sehr, dass heute im Plenum
so viele Expertinnen und Experten aus den
relevanten Arbeitsbereichen anwesend
sind und wir die zentralen Fragen gemein-
sam erdrtern konnen. Ich bin gespannt auf
die folgenden Vortrage sowie die Bewe-
gungsworkshops und wiinsche uns allen
eine spannende Tagung, einen guten fach-
lichen Austausch und viele umsetzungsbe-
zogene Anregungen fiir unsere Arbeit.

Vielen Dank.

11



Fachvortrdage

,Alter werden in Balance“

Claudia Jansen

Fachvortrage bieten thematisches Fachwissen, schaffen die Grundlage
fiir interessante Diskussionen und liefern Input fiir die Workshops, in
denen es um die praktische Umsetzung theoretischer Erkenntnisse geht.
Zwei Referentinnen bereicherten die Regionalkonferenz mit ihrer Exper-
tise.

Claudia Jansen, Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA), re-
ferierte in ihrem Fachvortrag tiber ,,Alter werden in Balance®.

Petra Regelin, Vizeprdsidentin des Rheinhessischen Turnerbundes, erldu-
terte den ,,Nutzen von Bewegung zur Erhaltung von Selbststandigkeit und
Mobilitdt im Alter”. Im Folgenden fassen die Vortragsprdsentationen den
Inhalt der Fachvortrdge zusammen.

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)

12
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Aufkisrung

@ PKV Bundeszanirse
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" Glter eoerden
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Das BZgA-Programm zur Gesundheitsforderung alterer Menschen,
gefordert durch den Verband der Privaten Krankenversicherung (PKV)

Claudia Jansen
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
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Fachvortrag ,Alter werden in Balance* Ich bewege mich — mir geht es gut!

Fotowettbewerb:
Bewegte Momente bis zum 15.04.2015

Gesucht: —~

Bewegte Momente ™

Platzierung des Programms in der Offentlichkeit

ung und Beteiligung der Zielgrupp

Aktivierung und Motivation
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Fotowettbewerb

e

IN BALANCE

S —
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Fachvortrag ,Alter werden in Balance*

Entwicklung und Implementierung von
bewegungsorientierten Programmen (2015)

Alltagstrainingsprogramm ngsprogramm fur Menschen
(subetstital) in stationdren Pflegeeinrichtungen

Ich bewege mich — mir geht es gut!

Vorstellung am 1. 10.2015 T T Bis Ende 2015

agstrainingsprogramm am

20.01.2015
; Partne
M m mSB RIYURN[R uuxu @ spoﬂhn"h:":uhl?h

.............

Test in der Pilotregon Angebot in den Strukturen
NRW s L5H MW
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Zielgruppen der Intervention

Fachvortrag ,Alter werden in Balance®

Zeitplan

Bis September 2015 T

Qualitétssicherung .

Externe Evaluation mit Kontroll- und Immnuoimqp_pe

wi haftliche durch die Libeck
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Fachvortrag ,,Nutzen von Bewegung...”

»,Nutzen von Bewegung zur Erhaltung
von Selbststandigkeit und Mobilitat im Alter”

Petra Regelin
Vizeprdsidentin des Rheinhessischen Turnerbundes e.V. (RhTB)

RhTB::

RHEINHESSISCHER TURNERBUND

Nutzen von Bewegung zur
Erhaltung von Selbststandigkeit
und Mobilitat im Alter

Vortrag ,,Ich bewege mich - mir geht es gut!™ auf
der Landesgartenschau in Landau am 27.04.2015

RhTB::

RHEINHESSISCHER TURNERBUND

_ Gliederung
1. Alltagsbewdltigung und Funktionsfahigkeit im Alter

2. Die vier Kernkompetenzen der Alltagsbewaltigung

Muskelkraft, Standfestigkeit und Balance, Beweglichkeit
Gehfahigkeit

3. Beispiel: Sturzpravention durch Bewegung

4., Beispiel: Gehirntraining durch Bewegung

20

turnengpewegt

Petra Regelin
Vizeprisidentin des
Rheinhessischen Turnerbundes

1. Alltagsbewadltigung und Funktions-
fahigkeit im Alter

RhTB::

RHE INHESSISCHER TURNERBUND
Ohren mit anfalligen e

Die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab

Einschrankungen, Beschwerden und
Schmerzen nehmen zu.

Die Muskelkraft schwindet.
Gelenke tun weh.

Treppensteigen wird schwerer oder klappt
iberhaupt nicht mehr.

Unsicherheit nimmt zu.

Angst vor Stirzen.




Dokumentation der Regionalkonferenz vom 27. April 2015

1. Alltagsbewadltigung und Funktions-
fahigkeit im Alter

RhTB:F

RHEINHESSISCHER TURNERBUND

‘Ohren mit anfalligen

Die korperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab

Einschrankungen, Beschwerden und
Schmerzen nehmen zu.

Die Muskelkraft schwindet.
Gelenke tun weh.

Treppensteigen wird schwerer oder klappt
iberhaupt nicht mehr.

Unsicherheit nimmt zu.

Angst vor Stirzen.

RhTB::

RHEINHESSISCHER TURNERBUND

Funktionsprofil mit zunehmendem Alter

Karperlicher, psy her und ler Funkti tatus:
Hohes Alter als Risikofaktor (Berliner Altarsstudie)

Gesamiverieiungsprofile

(ungewichiet)
Insgesamt: 23 Indikaboren

I

turnengpewegt

RhTB:F

RHEINHESSISCHER TURNERBUND
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Fachvortrag ,Nutzen von Bewegung...“

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Nachlassende Mobilitat

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Mobilitst im Alter

65-79 Jahre 80-94 Jahre

Gehen ohne Schwierigkeiten

Gesamtgruppe 100% (232) &= 100% (160)

turnengpewegt

RhTB::

39ISCHI

Wir bekommen Langlebigkeit hette ™
quasi geschenkt.

Aber: Die Lebensqualitat fur das hohe
Alter mlssen wir uns aber selbst
erarbeiten.

Bewegung hat dabei eine zentrale

Bedeutung.
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Fachvortrag ,,Nutzen von Bewegung...”

2. Die vier Kernkompetenzen der
Alltagsbewiltigung

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND
Es gilt das Biologische Grundprinzip:
Die kérperlichen und geistigen Funktionen, die wir nicht

einsetzen, werden automatisch abgebaut.

Der Korper erhélt nur die Funktionen, die wir auch

regelmifig einsetzen und trainieren!

turnengpewegt

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Tétigkeit Kérperliche Voraussetzung

Treppen hinaufsteigen Beinmuskeln, Ausdauer

Der Alltag braucht kérperliche Voraussetzungen

Treppe hinabsteigen Balance, Beinmuskeln

Aufstehen aus einem Sessel Beinmuskeln
Arm- und Schultermuskulatur

Balance, Gehfahigkeit, Ausdauer,
Reaktionsfahigkeit, Schnelligkeit,
Beweglichkeit der (Hals-) Wirbelséule

Tasche tragen
Sicher im StraBenverkehr

Fahren mit Bus und Bahn Beinmuskeln, Standfestigkeit, Balance,

Armkraft

Sich anziehen und waschen Beweglichkeit, Standsicherheit, Balance

Haushalt versorgen Armkraft, Beweglichkeit der Wirbelsaule

und des Schultergelenks, Balance

Einkaufen

Gehfahigkeit, Ausdauer, Armkraft,
Beweglichkeit

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Was kénnen wir tun???

Ein gezieltes Bewegungstraining erhilt die
vier Kernkompetenzen der
Alltagsbewiltigung:

1. Muskelkraft
2. Standfestigkeit und Balance

3. Beweglichkeit
4. Gehfahigkeit und Mobilitat

22

RhTB::

1. Kernkompetenz: Muskelkraft RHEINESSISCHER TURNERBUND
Wir brauchen Muskelkraft, ....
« um Treppen hinauf- und hinunter zu steigen.
+ um etwas tragen zu kénnen.

» flir Positionswechsel: Vom Sitzen zum Stehen!

+ um sich abfangen zu kénnen, wenn man ins
Straucheln kommt (Stiirze verhindern).

+ weil Muskeln den Abbau von Knochenmasse
verhindern.

+ weil Muskeln die Gelenke vor Schmerzen

turnengpewegt

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Welche Muskeln sind besonders wichtig?

1. Die Beinmuskeln

1. Die Armmuskeln

1. Die Ricken- und Bauchmuskeln

turnengpewegt

2. Kernkompetenz: Standfestigkeit und
Balance

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Wir brauchen Standfestigkeit und Balance, ...
+ um sicher und stabil zu stehen und um sich sicher bewegen zu kénnen.

+ Das Gehirn nimmt Sinnesreize zur Aufrechterhaltung des Gleichgewichts
Uber drei Kanale wahr: Augen, Gleichgewichtsorgan im Mittelohr,
Sinneszellen in Muskeln und Gelenken.

+ Das Gehirn verkn(pft diese Botschaften miteinander und veranlasst eine
passgenaue und angemessene Bewegung.

« Im Alter |asst diese Fahigkeit nach (vor allem die Geschwindig ke
Informationsweiterleitung). '

+ Es sei denn: Man trainiert das Gleichgewicht!

+ Das Gleichgewicht ist genauso trainierbar wie die Muskeln!!
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RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

3. Kernkompetenz Beweglichkeit

Beweglichkeit. Bewegungsausmal der Gelenke und Elastizitat von
Muskeln, Sehnen und Bandern

Alte Menschen brauchen ein Mindestmal an Beweglichkeit, ...
+ um an alle Dinge heran zu kommen, die man erreichen will.

« um die fir die Fingerfertigkeit zu erhalten.

+ um den Kopf drehen zu kénnen (ndhere Umgebung (berblicken).

+ um ein Kleid anziehen, Kndpfe schliefine, Riicken und Filte waschen zu
kénnen.

« um sich biicken, etwas vom Boden aufheben, sich die Schuhe binden zu
kénnen.

+ um die Wohnung sauber halten zu kénnen.

turnengpewegt

RhTB:F
3F
RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Um die Beweglichkeit zu erhalten, sollte man sich ...

+ so umfassend, so vielfaltig, so verschiedenartig, so variantenreich wie
mdglich bewegen.

Zum Beispiel:

« Arme weit &ffnen und hinter den Kdrper bewegen,
+ nach oben strecken,

« die Finger einzeln bewegen,

+ das Bein nach vorn und hinten schwingen und hoch nach oben anheben,
sich blicken,

+ den Kopf zur Schulter bewegen und sich weit zur Seite strecken

Langes Sitzen in bequemen Sesseln schadet der Beweglichkeit!!!

turnengpewegt

4. Kernkompetenz: Gehfiahigkeit und
Mobilitat

RhTB::

Ein alter Mensch verfligt iber eine ausreichende
Gehfihigkeit, wenneer ...

« sicher, schnell und raumgreifend geradeaus gehen kann, ohne von der
gewinschten Gehlinie abweichen zu missen.

+ beim Gehen nicht hin- und herschwankt.

+sich mit regelmé&Rigen und gleichmanRigen Schritten vorwarts bewegen
kann.

+ Hindernissen problemlos ausweichen kann.

+ sich nicht an Mdébeln, die im Weg stehen, stéfit oder Menaschen, die
entgegenkommen, anrempelt.

+ sich wahrend des Gehens problemlos unterhalten kann.

+ das Tempo kurzfristig erhéhen kann, wenn die Situation es erfordert.

Fachvortrag ,,Nutzen von Bewegung...“

4. Kernkompetenz: Gehfiahigkeit und
Mobilitat

RhTB::

RHEINESSISCHER TURNERBUND
+ Gehfahigkeit und Mobilitat trainiert man durch tagliches Gehen!

+ Mindestens 3.000 Schritt taglich!!!

+ Gehen Sie jeden Tag raus an die frische Luft!

« Auch ein S-minitiger Spaziergang ist besser als keiner.

« Wahlen Sie ruhig auch mal Strecken, bei denen Sie (ber Aste steigen
oder unter Hindernissen hindurch ducken missen.

+ Auch unterschiedliche Untergrund trainiert: Steine, Geréll, Rasen, ...

«Ziel: 30 bis 60 Minuten marschieren.

turnenppewegt

RhTB::

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

3. Beispiel: Sturzpriavention durch Bewegung

« 4 bis 5 Millionen Stiirze pro Jahr in BRD

«  Ein Drittel aller Menschen Giber 65 Jahre
stiirzt mindestens 1 x p. Jahr

= Je dlter man wird, umso gréBer das
Sturzrisiko: 90-99 Jahre: iiber 50 %
stiirzen mind. 1 x im Jahr

«  Kosten fiir die Gesellschaft:

+ 1 Milliarde Euro pro Jahr

turnenppewegt

RhTB:F
3F
RHZINHESSISCHER TURNERBUND

Das Leben nach einem Sturz ist komplett verdndert!

«120.000 Menschen in BRD pro Jahr mit Bruch in
Hifte oder Oberschenkel.

. 50 % der Gestiirzten sind nach dem Bruch &k g
erheblich eingeschrankt.

« 20 % der Gestiirzten standig pflegebed(irftig.

+ 10 % der Gestiitzten sterben innerhalb eines
Jahres an den Folgen

« 47 % der gestlirzten Personen sind unfdahig nach
einem Sturz alleine wieder aufzustehen.

« 14 % der gestiirzten Personen bleibt langer als 5

Minuten liegen, 3 % sogar langer als 20 Minuten
turnengpewegt
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Fachvortrag ,,Nutzen von Bewegung...”

RhT

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Bewegung reduziert Sturzrisiko um 50 %

+ 90 % aller Stiirze beruhen auf dem Verlust
der Funktionsfahigkeit des Kérpers.

« Den alten Menschen fehlt Muskelkraft und
f Gleichgewicht, deshalb fallen sie. Sie {iben
diese Fahigkeiten nicht genug.

Jeder Altere kann durch Muskel- und
Gleichgewichtstraining das Sturzrisiko
reduzieren.

- Gezieltes, regelméRiges Balance- und
— Muskeltraining reduziert das Sturzrisiko
um 50%.

turnengpewegt

RhTB:3:

4, Beispiel: Gehirntraining & Demenzpravention durch BeWagdng "

»  Neue Technik - Gehirn beim Arbeiten zusehen: Was passiert im Gehimn
wahrend Bewegung? Veranderungen bei regelmafiger Bewegung?

Vor 20 Jahren Kindhejt: Gehirn au

SIc

Jedeﬂktwltat Erfahrun
Gehimstrukturen. N'elJl
Sekunden. Permanen

e'«\regl.mg,“1
psen en
zen hl'nie

Wie? Bei Reizen wachsen Dendriten (Narve fi
Zellen gezielt zu, nehm J" Kontakt auf, neue Syn
Nervenzellnetzwerke ™ 1 Zelle mit 10.000
umso besser funktioniert das Denkel

eﬁung spielt bei der Vﬂm&gﬂp
der Erhaltung der Funktionen des irns und bei der
Gehirngesundheit eine zentrale Rolle.

turnengpewegt

RhT

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Wirkungen von Bewegung auf das Gehirn

a. Sauerstoff-Kick im Gehirn fiir mehr geistige Fris'_

Sanfter Ausdauersport fisrdert Gehirndurchblutung um 20 % g
Ausdauersport um 30 %.

VWahrend der Bewegung kurzfristig mehr 02 im Gehim - Enel L
das Denken — Empfehlung: Spaziergang vor anstrengender
Aufgabe. ;

b. Neue Blutgefalie fiirs Gehirn

Langfristige Wirkung: Neubildung kleiner Blutgefale im Gehirn ==
Bessere Versorgung mit Sauerstoff und Néhrstoffen ™ wahrend
Bewegung und in Ruhe ™ bessere physiologische Voraussetzungen fur
Versorgung des Gehimns.
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RhT

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Wirkungen von Bewegung auf das Gehirn?
¢. Bewegung ldsst Neuronale Netzwerke wachsen (férdert
Leistungsfahigkeit des Gehirns)

Bewegung stimuliert die Produktion von Proteinen, die Nervenwachstum im
Gehirn farderm ™= Dendriten wachsen, neue Synapsen. Folge: Mit Bewegung
kann man sich schneller, leichter und besser auf geistige Anforderungen
einstellen.

d. Neue Gehirnzellen im Hippocampus (Adulte Neuroganeso]

Tierversuche: Bildung neuer Gehirnzellen im Hlppocampu

Hippocampus: Lernzentrum, Tor zum Gedachtnis

Bewegung |6st die Neubildung der Zellen aus.

turnengpewegt

RhT

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Wirkungen von Bewegung auf das Gehirn?

e. Bewegung hélt das Gehirn jung

Verdnderungen der Gehirnstrukturen im Alter: Abnahme Gehirnmasse,
Neuronale Netzwerke schrumpfen, Info-Weitergabe und Verarbeitung
verlangsamt ==y nur bei geistiger und kérperlicher Inaktivitat.

Bewegung gleicht aus: Altere brauchen fir geistige Aufgaben gréfere
Gehirnareale als Jungere ssbmehr kognitive Ressourcen fir gleiche Lei: \
Bei Ausdauersportlern keine Unterschiede im Gehim im Vergleich zu jungen,
Sportlern == Auswirkungen auf Aufmerksamkeit, Denkvermigen, .
Gedéachtnisleistung.

f. Bewegung senkt das Demenzrisiko .
&

Demenzrisiko um 30 bis 50 % reduziert

Vermutung: Durch Bewegung entwickelt Gehirn Schutzfaktoren, die es besser

schiitzen und langer bewahren vor dem Ausbruch einer Demenz.

Bewegung in Lebensmitte = besser Schutz im hichsten Alter.

EHTE T S

RhT

RHZINAESSISCHER TURNERBUND

Vielen Dank
fiir Ihre

Aufmerksamkeit!

Petra Regelin
Vizepréasidentin RHTB
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Workshops
,JAktiv im offentlichen Raum*®

Workshop I
Sturzprdvention ,,Sicher bewegen im Alter*

Martina Unterleiter
Christine Oehme-Gourgues

Bildungswerk Landessportbund
Rheinland-Pfalz
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Ich bewege mich — mir geht es gut!

Ergdanzend zu den Fachvortragen gab es im Rahmen der Regionalkonfe-
renz fachpraktische Workshops zum Mitmachen. Ganz nach dem Motto
»Probieren geht iiber Studieren“ konnten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer selbst Ubungen, Materialien und Spiele ausprobieren. Sie lernten
praktische Tipps zu den Themen Sturzpravention, Spaziergehgruppen mit
Rollator sowie Bewegungs- und Fitness-Parcours kennen und erhielten
Einblick in das Engagement und die Aktivitdten der Bewegungsbegleite-
rinnen und -begleiter. Die offene Atmosphdre in freier Natur erlaubte den
Teilnehmenden, zwischen den einzelnen Workshops zu wechseln und mit
den Workshopleitungen in direkten Dialog zu treten.

Ziel dieses Workshops war es, die Teilneh- e Teppiche

merinnen und Teilnehmer fiir das Thema e Tiirschwellen

Sturzprdvention zu sensibilisieren, {iber e Dunkelheit bzw. schlechtes Licht
das Thema Gefahrenquellen zu diskutie- e falsch eingestellte Hilfsmittel
ren, Ubungen fiir zu Hause vorzustellen e Hausarbeit

und vor allem Ubungen vor Ort auszupro- e Transportmittel (Rad, Taschen)
bieren. Welche Gefahrenquellen es zu Hau- ¢ Gehsteige

se und unterwegs gibt, wurde gemeinsam e Treppen

diskutiert und durch die Referentinnen er- e Glatteis

e unebene Béden usw.

gdnzt. Beispiele sind:

e
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Neben den theoretischen Inhalten bestand
der groBere Teil des Workshops aus akti-
ven Ubungen zum Mitmachen. Die Betei-
ligten erhielten Ideen fiir Gleichgewichts-
tibungen zu Hause. So kdnnen beispielwei-
se Alltagssituationen im Stehen — wie Zdh-
neputzen oder Geschirrspiilen — genutzt
werden, um den Einbeinstand zu traineren.
Durch Wechsel auf das schwdchere Bein
bzw. Augenschlieffen kann die Schwierig-
keit gesteigert werden. Auch das Anziehen
von Kleidung im Stehen eignet sich als gute
Alltagsiibung. Unterwegs, z.B. auf dem Weg
zum Einkauf, kénnen ,,gedachte Linien* da-
zu genutzt werden, darauf zu balancieren.
Das kann der Verlauf des Pflasters auf dem
Biirgersteig sein, Markierungen auf Park-
platzen oder andere Alltagssituationen.

Workshop Il

Dariiber hinaus gaben die Referentinnen
konkrete Hinweise zur Ausfiihrung von Be-
wegungen und die korrekte Kérperhaltung
dabei. Zur Starkung der Beine z.B. wurde
finfmal zligig vom Stuhl aufgestanden
bzw. wieder hingesetzt. Bei weiteren Pra-
xislibungen wie dem Semitandemstand,
Tandemstand oder Einbeinstand konnten
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ihr
Gleichgewicht testen. Weiterhin lernten sie
die Trainingsform ,,Life Kinetik“ kennen,
bei der ungewohnte Bewegungskombina-
tionen durchgefiihrt werden, um neue Ver-
kntupfungen im Gehirn zu schaffen. Eine
Life Kinetik-Ubung besteht zum Beispiel
darin, Schrittabfolgen mit Farben zu kom-
binieren (rechts-blau, links-griin, vor-gelb,
zuriick-rot). Der Ubungsleiter hebt nachei

Spaziergehgruppen mit Rollator

Im zweiten Workshop Spaziergehgruppen
mit Rollator wurden die rdumlichen und
zeitlichen Gegebenheiten fiir diese Ziel-
gruppe analysiert und in optischer Dar-
stellung vorgetragen. Betreut wurde die-
ser Workshop von Marina Scherrer von
der Turngemeinde Kriegsheim. In diesem
Workshop wurde analysiert, welche rdum-
lichen und zeitlichen Faktoren beachtet
werden missen, wenn eine Spaziergeh-
gruppe fiir Menschen mit Rollator angebo-
ten werden soll. Folgende Fragen sollten in
der Planung beachtet werden:

Teilnehmende
Welche Zielgruppe soll angesprochen
werden?

e |n erster Linie Menschen, die auf einen
Rollator angewiesen sind.

e Auch andere Personen, die nicht mehr so
gut zu FuB sind und sich nicht zutrauen,
alleine weite Strecken zu laufen.

Treffpunkt
Welcher Ort ist geeignet?

e Nicht zu sehr auBerhalb, um lange
Anfahrtswege zu vermeiden.

e Gut zuganglich, aber nicht an verkehrs-
reichen Straf3en.

Ankunft
Wie kommen die dlteren Menschen zum
Treffpunkt?

e Selbststdndig

e Durch Angehdrige

e Mit Fahrgemeinschaften

e Mit Hol-Bring-Service: Dann feststellen,
welche Institutionen {iber geeignete
Fahrzeuge verfiigen (Vereine, AWO,
Biirgerbus usw.) und bereit sind, diese
zur Verfligung zu stellen oder den Fahr-
service zu tibernehmen (Frage der Ver-
sicherung abkladren).

Strecke
Wie sieht die ideale Strecke aus?

e Rundwege mit der Mdglichkeit, zwischen-
durch tber Abkiirzungswege zum
Ausgangspunkt zuriickzukehren.

nander farbige Tiicher in die Hohe, auf die
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit
den entsprechenden Schritten reagieren.

Der Spaf} an der Bewegung stand im Work-
shop immer im Mittelpunkt, so dass alle
Beteiligten viel Freude an den gemeinsa-
men Aktivitaten hatten.

Marina Scherrer
Bewegungsbegleiterin

e Moglichst eben, ohne grofiere
Steigungen.

e Unterschiedliche Wege mit demselben
Ausgangspunkt zur abwechslungsrei-
chen Gestaltung des Angebotes.

e Falls Personen ohne Rollator mitlaufen,
sollten Sitzbdnke vorhanden sein.
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Oft sind solche Strecken nur in Naherho-
lungsgebieten aufierhalb der Gemeinde
vorhanden, was die Erreichbarkeit insbe-
sondere fiir dltere Menschen schwierig
macht. Es ist aber durchaus méglich, auch
in Wohngebieten, z.B. in verkehrsberuhig-
ten Zonen, zu laufen. Zu beachten ist dabei

allerdings, dass Personen mit Rollatoren
und Kriicken mehr Platz benétigen.

Da die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
natiirlich auch miteinander kommunizieren
mochten und deshalb nebeneinanderher
gehen, wird oft die ganze Breite der Stra-
Be ausgenutzt. Es ist dann die Aufgabe der
Betreuer, die Gruppe nach hinten und nach
vorne abzusichern. Hierzu sollten zusatz-
lich Signalwesten getragen werden.

Dimension
Wie lang soll die Strecke sein?

e Nicht die Streckenlange, sondern die
gelaufene Zeit ist mafigeblich.

e Es empfiehlt sich, zu Beginn eine kiirzere
Strecke anzubieten, die in ca. 20 Minuten

Workshop Il

Engagement und Aktivitaten der Bewegungsbegleiter

Helga Kuhn und Ursula Bott
Bewegungsbegleiterinnen
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bewdltigt werden kann, damit sich un-
mittelbar das Erfolgserlebnis ,,Ich habe
die ganze Strecke geschafft® einstellt.

e Essind bei regelmaBiger Teilnahme rela-
tiv schnell Verbesserungen in der Aus-
dauer feststellbar, so dass die meisten
(natiirlich alters- und gesundheitsab-
hédngig) nach spatestens 5 — 6 Wochen
zwischen 45 und 60 Minuten schaffen.

Zeitpunkt
Welches ist die ideale Uhrzeit?

Es bietet sich ein Zeitpunkt vormittags
zwischen 9.00 und 10.30 Uhr an, denn

dltere Menschen sind morgens noch
eher fit.

die meisten stehen sowieso friih auf.
im Sommer ist es noch nicht zu heif.
e man kann sich danach den ganzen Tag
erholen.

mittags machen viele einen Mittags-
schlaf.

auf den StraBen und Wegen ist wenig
los (Autos, Jogger, Inlineskater).

Mit Helga Kuhn und Ursula Bott betreuten
zwei ausgebildete Bewegungsbegleiterin-
nen diesen Workshop, in dem die Gerédte
und Materialien des ,,Bewegungstrolleys®,
eines rollbaren Koffers, vorgestellt und
ausprobiert wurden. Zusatzlich luden die
Bewegungsbegleiterinnen zum Gesprach
ein und berichteten von ihren Aktivitdten
und Erfahrungen.

Sonstige zu beachtende Punkte

Betreuer

Je mehr Teilnehmende und je inhomogener
die Gruppe, desto mehr Betreuer/Begleiter
sind erforderlich,

e damit diejenigen, die eine kiirzere
Strecke gehen, diese nicht alleine
zuriicklegen miissen.

e damit, falls eine Person gesundheitliche
Probleme bekommt (was bei dieser Ziel
gruppe durchaus vorstellbar ist) ein
Betreuer mit ihr zurtick bleiben kann,
bis ein Arzt oder Angehdériger eintrifft.

Pausen

e Anfangs alle 15 Minuten eine 10-Minuten-
Pause; bei gelibten Teilnehmenden
reicht spdter eine 10 — 15-minitige Pause
in der Halfte der 45 — 60-miniitigen
Strecke.

e Die Lange der Pause hédngt auch vom
Wetter ab. Um Frieren und Auskiihlung
zu vermeiden, empfiehlt es sich, Strecke
und Pausen bei Kélte zu verkiirzen.

Personalien

e Die Gruppenleitung sollte die Namen
der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
sowie die Telefonnummern, unter
denen Angehdrige im Bedarfsfall zu
erreichen sind, kennen.

Die Bewegungsbegleiterinnen stellten bei-
spielsweise das Schwungtuch vor, das ein
ideales Gerat ist, um Menschen, die lange
sehr inaktiv waren, wieder an mehr Bewe-
gung heranzufiihren. Hier steht vor allem
der gemeinsame Spaf im Vordergrund.
Auch fiir Gehbehinderte und Menschen im
Rollstuhl eignen sich die meisten Schwung-
tuchiibungen, denn sie kénnen im Stuhl-
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kreis ausgefiihrt werden. Das Federball-
spiel verlangt dagegen bessere Beweglich-
keit und gutes Sehvermoégen und ist ideal,
wenn jiingere Personen mit einbezogen
werden sollen. Das Theraband dient der
Kraftigung der Muskulatur. Es kann zum
Beispiel nach Bewegungsspielen, bei de-
nen die Kreislauffunktion angeregt wurde,

Workshop IV:

eingesetzt werden. Die bunten Jonglier-
tiicher eignen sich besonders fiir Bewe-
gungsangebote im Freien.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer des
Workshops hatten Gelegenheit, auch die
vielen anderen Inhalte des Trolleys auszu-
probieren, wie etwa das KUBB Wikinger-

schach, die Boccia-Kugeln oder den Buch-
stabenball, der sich fiir Gehirn-Jogging-
spiele, wie z. B. das bekannte ,,Stadt-Land-
Fluss-Spiel“, gut einsetzen lasst. Weitere
Materialien des Trolleys sind: Faltmatte,
Jog-Ball, Overball, Jonglierbdlle, Springseil,
Wasserball, Frisbee-Scheibe und ein Erste-
Hilfe-Kasten.

(1eamy_

Bewegungs- und Fitness-Parcours

In diesem Workshop erhielten die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer konkrete Tipps
und Informationen zu robusten freistehen-
den Fitnessgerdten. Paul Eduard Schnei-
der, erfahrener Betreuer des Bewegungs-
parcours im Park am Mduseturm in Bingen,
berichtete von seinen praktischen Erfah-
rungen mit dem 2010 errichteten Fitness-
Parcours auf dem Gelénde der Landesgar-
tenschau in Bingen. Die Idee hierbei war
es, Menschen in jedem Alter zu gréBerer
Bewegungsaktivitdt zu ermutigen.

Acht Trainingsgerdte bestiicken den Fit-
ness-Parcours in Bingen. Sie umfassen
einen Beweglichkeitstrainer, ein Massage-
gerat fiir Hinde und Beine, einen Ganzkéor-
pertrainer, Riickentrainer, Sprungkrafttrai-
ner, ein Riickenmassagegerat, ein Schul-
tertrainingsgerdt und einen Beintrainer.
Die Allwettergerdte sind aus robustem

Edelstahl gefertigt und ihre Nutzung durch
Ubungstafeln mit Text und Bild erklart. Der
Erfahrung nach ist es dabei gerade fiir dl-
tere Personen wichtig, dass an den Gera-
ten Funktionen vorhanden sind, an denen
man sich festhalten und abstiitzen kann.
Insgesamt werden durch die Ubungen alle
Muskelpartien im Korper gekraftigt, die
Beweglichkeit erhoht, die Koordination
und Balance gefordert sowie die Kondition
verbessert.

Wahrend der Einfiihrungsphase im Jahr
2010 wurde der Parcours ein halbes Jahr
lang an den Wochentagen und Feiertagen
durch Paul Eduard Schneider betreut, um
insbesondere dltere Personen zur Teilnah-
me zu ermutigen. Nachdem die besonders
stark frequentierten Tage ermittelt worden
waren, wurde ein gemeinsamer Trainings-
tag ,Mach mit, Bleib fit“ eingefiihrt. Auf

Paul Eduard Schneider
Freundeskreis Park am Mduseturm

Anfrage von Gruppen werden diese auch zu

weiteren Zeiten zusatzlich betreut. Im An-
schluss konnten die auf dem Geldande der
Landesgartenschau in Landau vorhande-
nen sechs Gerate selbst ausprobiert wer-
den.
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ERSTE UBERLEGUNGEN

Wer kénnte das Projekt unterstiitzen?
Wer kdnnte gegen das Projekt sein?
Welche Gerate kommen in Frage?
Welche Standorte kommen in Frage?

UNTERSTUTZUNG ORGANISIEREN

[J Nehmen Sie Kontakt zu landesweiten Stellen auf.

[ Informieren Sie friihzeitig mégliche Kooperations-
partnerinnen und Kooperationspartner.

[ Beziehen Sie diese auch in die Planung und
Gestaltung mit ein.

[ Besteht die Moglichkeit der Kooperation mit der
Stadtentwicklungsplanung?

[0 Gehen Sie auf moégliche Bedenken ein, suchen Sie
frih das Gesprdach mit Gegnern des Projektes.

[ Informieren Sie friihzeitig die Gemeindeverwaltung
Uber Ihre Pléne.

[ Nehmen Sie Kontakt mit Ortspolitikern auf.

[ Fragen Sie auch Seniorinnen und Senioren nach
ihren Winschen, beziehen Sie kommunale Senioren-
beirdte mit in die Planung ein.

INFORMATIONEN SAMMELN

Gibt es in der Ndhe weitere Seniorenparcours?
Welche Erfahrungen aus der Umgebung kann man
nutzen?

Gibt es Good-Practice-Modelle, an denen man sich
orientieren kann?

Sollten aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen

fir die Planung herangezogen werden?

STANDORTWAHL

ooooooooao

oooao

Liegt der Platz geschiitzt vor den Augen der
Offentlichkeit?

Liegt er zentral und ist schnell und gut erreichbar?
Ist er auch fir Menschen mit Rollator erreichbar?
Ist der Zugang barrierefrei?

Ist das Umfeld ansprechend und gepflegt?
Welche Wohngebiete liegen in der Nahe?

Gibt es schattige Platze?

Gibt es Schutz vor Regen?

Kann die Anlage abends beleuchtet werden?

Sind Parkpldtze in der Ndhe?

Auch Parkplatze fir Behinderte?

Gibt es Toiletten?

Gibt es Tische und Banke oder andere Ruhepldtze?
Gibt es Vereine in der Ndhe des Standortes?

Liegt er in einer sicheren Umgebung, in der dltere

Menschen keine Angst vor Kriminalitat haben?
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[J Isteventuell ein Café in der Nahe, so dass nach dem
Training die Méglichkeit eines geselligen
Beisammenseins besteht?

GESTALTUNG

[0 Welche Gestaltung ist gerade fiir dltere Menschen
ansprechend?

[ Soll/kann der Parcours mit Pflanzen gestaltet werden?

[ Gibt es vielleicht die Mdglichkeit, einen Trinkwasser-
brunnen zu errichten?

[J Soll der Parcours auch von jingeren Menschen oder
Kindern benutzt werden kénnen?

[0 Welche Farben sollen eingesetzt werden?

[J Die Informationen zu den Gerdten und Ubungen
sollten in leichter Sprache verfasst sein.

[0 Die Schwierigkeitsstufen der Gerate sollten
erkennbar sein.

O Uber den Nutzen der einzelnen Ubungen (zum Beispiel
zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
sollte informiert werden.

[0 Kénnen alle die Ubungen durchfiihren? Sind evtl.

Warnhinweise an einzelnen Gerdten notig?

BETRIEB DES PARCOURS

[ Soll der Parcours betreut sein?

[J Ist eine standige Aufsicht sinnvoll?
[0 Wer fihrt die Anleitung durch?

Sollen regelmaRige Fahrdienste eingerichtet werden
fir Menschen, die den Parcours nicht allein
erreichen kénnen?

Kénnen diese Fahrdienste ehrenamtlich
organisiert werden?

Soll der Parcours auch selbstandig nutzbar sein —
zum Beispiel durch Hinweisschilder mit An-
leitungen?

Auf die Haftungsfrage, in der Regel sind die Nutzer
selbst verantwortlich, muss hingewiesen werden.
Wann darf der Parcours nicht genutzt werden
(Witterungsverhaltnisse)?

FINANZIERUNG

Sind Eigenmittel vorhanden?

Welche Fremdmittel kénnen akquiriert werden?
Wer kommt als Sponsor in Frage? Sprechen Sie zum
Beispiel Firmen oder Wohnungsbaugesellschaften an.
Konnen Krankenkassen das Projekt unterstiitzen?
Gibt es eventuell 6ffentliche Mittel fir die Anlage
eines Bewegungsparcours?

Welche Kosten entstehen bei der Anlage eines
Parcours, zum Beispiel durch Anschaffung von
Gerdten oder durch Landschaftsarbeiten?

Mit welchen laufenden Kosten muss gerechnet
werden? Zum Beispiel fir Pflege, Wartung und
Reparatur der Gerdte?

Wer zahlt Schaden, zum Beispiel bei Vandalismus?
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Evaluation

Die Regionalkonferenz ,,Ich bewege mich — mir geht es gut!“ wurde mit
Sicht auf die Qualitdtsentwicklung durch einen schriftlichen Fragebogen
evaluiert. Neben Fragen zur Organisation sowie Anzahl und Dauer der
Workshops wurde ebenfalls abgefragt, wie bei der Veranstaltung Vernet-
zungsmoglichkeiten zu bewerten waren und wie das Interesse zu zukiinfti-
gen Informationen und Veranstaltungen zu diesem Thema sei.

Pausengesprdche und informelle Nachfra-
gen bei den Teilnehmenden zeigten, dass
die Zufriedenheit mit der Veranstaltung
insgesamt als hoch angesehen kann. Acht
Personen fiillten den Fragenbogen aus.

Bei allen sieben abgefragten Aspekten der
Frage ,Wie beurteilen Sie die Regionalkon-
ferenz“ wurde im Median mit ,,sehr gut“ (1)
geantwortet. Bei der Frage, wie niitzlich die
Veranstaltung in Bezug auf bestimmte As-
pekte war, wurde die Veranstaltung in fast
allen Féllen entweder als ,,sehr niitzlich®
oder ,,nitzlich” bewertet.

So war die Regionalkonferenz in Bezug auf
die ,,Gesprdche und neuen Kontakte“ fiir
die Halfte der Stichprobe ,,sehr niitzlich*
bzw. ,niitzlich“. In Bezug auf die ,Anre-
gung fur die eigene Arbeit“ wurde die Ver-
anstaltung von 5 Personen als ,,sehr niitz-
lich“ und von 3 Personen als ,nitzlich®
angesehen. ,,Sehr niitzlich“ (7) bzw. ,,niitz-
lich“ (1) war die Veranstaltung fiir die Teil-
nehmenden in Bezug auf ,,Neue Informati-
onen und Erkenntnisse“.

Lediglich fiir eine ,,Bereichsiibergreifende
Vernetzung“ gab eine Person an, die Ver-
anstaltung sei ,wenig niitzlich“ gewesen.
Die meisten Teilnehmenden bewerteten
dies jedoch als ,sehr nitzlich® (5) bzw.
,nitzlich (1).

Zusammenfassend wurde die Regional-
konferenz von 5 Personen als ,sehr gut®
bis 2 Personen ,,gut“ bewertet. Alle gaben
hierbei an, Interesse an Folgeveranstaltun-
gen zu haben. Die offene Abfrage ergab
auBerdem den Hinweis, dass besonderes
Interesse am weiteren Austausch unter-
einander besteht und gerade der hohe Pra-
xisanteil der Workshops als sehr positiv
und interessant aufgenommen wurde. Es
ist das Ziel der Projektkoordination, zu-
kiinftig den Austausch zwischen Interes-
senten und Aktiven der Kampagne weiter-
hin zu fordern und den Praxisanteil dabei
hoch zu halten.

Interesse an ja [ ——
Folgeveranstaltung nein
Anzahl Personen 1 2 3 5 6 7 8
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Gesprache und sehr niitzlich

neue Kontakte niitzlich

wenig niitzlich

nicht niitzlich
Anregungen fiir sehr niitzlich
die eigene Arbeit niitzlich

wenig niitzlich

nicht ntitzlich
Neue Informationen sehr niitzlich
und Erkenntnisse niitzlich

wenig niitzlich

nicht ntitzlich

Bereichsiibergreifende sehr niitzlich
Vernuetzung niitzlich
wenig niitzlich

nicht ntitzlich

Anzahl Personen

Noten

Riickblickende sehrgut =1
Bewertung 5

Regionalkonferenz 3

4
5

sehrschlecht = 6

-

w

v

Anzahl Personen

-

w

Ui
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Zusammenfassung der Kampagne

und Ausblick

In der gemeinsamen Kampagne der Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG), des
Rheinhessischen Turnerbunds (RhTB) und der Landesleitstelle ,,Gut leben im Alter* des Ministeriums fiir So-
ziales, Arbeit, Gesundheit und Demografie (MSAGD) entwickeln regionale Kooperationspartner an Runden Ti-
schen Ideen fiir 6ffentliche Bewegungsaktivitdten. Sportvereine und ehrenamtliche Bewegungsbegleiterinnen
und -begleiter setzen die Mitmachangebote praktisch um. So sind Spiel und Spaf8 auf Griinflachen und Platzen,
in Parks und Freizeitanlagen mit Boule, Tai Chi oder Ballspielen ebenso denkbar wie Spaziergdnge in die Um-
gebung oder einfache Gymnastik mit Theraband und Schwungtuch. Die Bewegungsangebote sollen zu mehr
Bewegung ermuntern und sich an den Teilnehmenden orientieren. Es geht um neuen Spal an Bewegung und

nicht um sportliche Bestleistungen.

Dementsprechend werden auch die ehren-
amtlichen Bewegungsbegleiterinnen und
-begleiter durch den Rheinhessischen Tur-
nerbund geschult. Ziel ist es, dltere Men-
schen zur Bewegung zu motivieren, ohne
sie zu korperlich zu Uberfordern. Die Aus-
bildung ist fiir alle Interessenten gedacht,
die sich langfristig als Bewegungsbegleite-
rinnen und -begleiter engagieren méchten.
Hierfir ist keine Vorausbildung im Bewe-
gungsbereich notwendig.

Hauptveranstaltung der Kampagne im
Jahre 2015 war die Regionalkonferenz am
27. April 2015 in Kooperation mit der Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche Aufkla-
rung (BZgA) auf dem Gelande der Landes-
gartenschau in Landau/Pfalz. Nach GruB-
worten der rheinland-pfalzischen Gesund-
heitsministerin Ministerin Sabine Batzing-
Lichtenthdler und Theresia Rohde von der
BZgA wurden die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer in Fachvortrdgen iiber die The-
men ,,Alter werden in Balance“ (BZgA) und
»Nutzen von Bewegung zur Erhaltung von
Selbststandigkeit und Mobilitat im Alter
(RhTB) informiert. Vier Workshops luden
zum Mitmachen ein und widmeten sich den
Schwerpunkten ,,Sturzpravention — sicher
bewegen im Alter”, ,Spaziergehgruppen
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mit Rollator®, ,Engagement und Aktivita-
ten der Bewegungsbegleiter” und ,,Bewe-
gungs- und Fitnessparcours®. Insgesamt
nahmen rund 7o Personen teil, darunter
waren Vertreterinnen und Vertreter von
AWO, Mehrgenerationenhdusern, Sport-
und Turnvereinen, Seniorenbeirdten, Ver-
bandsgemeindeverwaltungen, Okumeni-
schen Sozialstationen, Krankenkassen und
Diakonie, aber auch Einzelpersonen mit In-
teresse an einer Tadtigkeit als Bewegungs-
begleiter/in.

Landesweit haben 2015 zwdlf Runde Ti-
sche ihre Arbeit aufgenommen und regio-
nale Angebote realisiert. In den ersten drei
Schulungen fiir Bewegungsbegleiter wur-
den {iber 60 Ehrenamtliche vom Rhein-
hessischen Turnerbund (RhTB) fiir ihre
Aufgabe ausgebildet. Nach der Schulung
erhielten die Bewegungsbegleiter von der
LZG einen rollbaren Koffer mit Praxismate-
rialien, wie etwa Balle, Stretchbander und
Spiele, sowie ein Handbuch mit Anleitun-
gen fiir abwechslungsreiche und dauerhaf-
te Angebote.

Esist das Ziel, die Kampagne {iber das Jahr
2015 hinaus erfolgreich weiterzufiihren.
Ein weiterer Landesweiter Runder Tisch im

Januar 2016 bringt alle Akteure und Interes-
sierten zusammen und ladt zum Austausch
ein. Die ndchste Bewegungsbegleiterschu-
lung findet Ende Februar 2016 statt.

Informationen zur Griindung eines ,,Run-
den Tisches®, zu Schulungen und zur prak-
tischen Tatigkeit als Bewegungsbegleiterin
oder Bewegungsbegleiter erhalten Sie bei
der LZG.
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Referentenliste

Jansen, Claudia

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)
Maarweg 149-161

50825 Koln

E-Mail Claudia.jansen@bzga.de

Oeme-Gourgues, Christine

Regionales Beratungszentrum Schifferstadt
Bildungswerk des LSB Rheinland-Pfalz

Am Sportzentrum 6

67105 Schifferstadt

Regelin, Petra

Rheinhessischer Turnerbund e.V.
Jahnstraie 4

55124 Mainz

E-Mail Petra.regelin@t-online.de

Rohde, Theresia

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Maarweg 149-161

50825 Koln

Unterleiter, Martina

Regionales Beratungszentrum Schifferstadt
Bildungswerk des LSB Rheinland-Pfalz

Am Sportzentrum 6

67105 Schifferstadt

Ansprechpartnerin in der LZG:

Sabine Kopke

Landeszentrale fiir Gesundheitsférderung
in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG)
Holderlinstrale 8

55131 Mainz

Telefon 06131 2069-47

Telefax 061312069-69

E-Mail skoepke@Ilzg-rlp.de

Internet www.lzg-rlp.de
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