I Im Rahmen des Programms , Bewegt ALTER werden in NRW!"

Forum A KREISSPORTBUND GUTERSLOH
Seniorenarbeit — - Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen
]
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Bewegt ALTER werden im Kreis Giitersloh

Impulse heute

Yy

S
Das A & O - die Gehtreff-Paten
» Freiwillige gewinnen, begeistern & qualifizieren
» Blrgerschaftliches Engagement & Netzwerk
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Gehtreffs als Angebot im Quartier
* Von der Idee zur Umsetzung

» Bestehende Treffs im Kreis Glitersloh

Jeder Schritt ist Goldes wert
« Gehen kdnnen - gut dran, wer's kann
» Einfach Gehen - vielfach gut




Bewegt ALTER werden im Kreis Giitersloh
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Gehen kénnen - gut dran, wer's kann!

Gebrechlichkeit engt ein

Der Verlust der Gehfahigkeit engt
den Aktionsradius des Individuums
unweigerlich ein.

Viertel
Stadt ist eine wichtige Kernkompetenz

im Alter! Sie entscheidet Uber
Mobilitat und Selbstandigkeit bei
Expersence of Oder People, Wesntew Pres, Boulden 1976 der Bewaltigung des Alltags.

Quelle: Rowles, G.D. (1978): Prisoners of Space? Exploring the Geographical
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Gehtreffs als Angebot im Quartier

Spazierengehen im eigenen Wohnumfeld ist eine
besonders alltagsnahe, fur Altere vertraute und vor
allem wirksame Form der Bewegung im Freien.

Begleitete Geh-Treffs sollen altere Menschen zu
mehr Bewegung ermutigen und verstehen sich als
Beitrag einer umfassenden = ganzheitlichen
Gesundheitsférderung!

Heidelberger Bewegungsparcours

Zielgruppe Altere / hochaltrige Menschen, die nicht mehr so fit sind

Gesundheitsziel Erhalt der Mobilitat und Gutes fir die Seele
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Gehtreffs als Angebot im Quartier
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Gehtreffs wollen dazu ermutigen...

- die Freude an der Bewegung in der Natur, im Stadtteil,
an der frischen Luft neu zu entdecken.

« sich in Gemeinschaft mit Gleichgesinnten auf den Weg
Zzu machen.

- das Vertrauen in die eigenen Krafte erhalten bzw.
zurickgewinnen.

« Kreise ziehen zu kbnnen, den eigenen Aktionsradius zu
erhalten oder zu erweitern.

* bewegt die Gesundheit zu starken.
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Niederschwelliges Angebot - leichter Zugang
* Keine Anmeldung, keine Kosten, gute Erreichbarkeit!
* Es braucht weder Sportschuhe noch Trainingsanzug!

* Man muss kein Tanzer, Turner oder Tennisspieler sein!

So laufen Gehtreffs ab - wéchentlich & ganzjahrig

* Spaziergange ca. je 1 Stunde - nicht zu schnell, nicht zu langsam - mit Pause(n)
* Auf die Gruppe angepasste Runden durch den Ort, den Park, das Quartier

* Kleine gymnastische Ubungen

* Spald und ein nettes Miteinander

* Sicher begleitet durch ehrenamtliche Gehtreff-Paten
|
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Gehtreffs auf den Weg bringen

1. Schritt: Gehtreff-Paten
L ‘” - Freiwillige finden (Presse!) und fir die Idee begeistern

< Freiwillige Begleiter - Info Uber Aufgaben, Anforderungen, personlicher Gewinn
YV ( « Einladung zur Schulung - Gehtreff-Paten fit machen

2. Schritt: Werbung & Altere zum Mitgehen einladen
- Flyer, Presse, Internet, Mund-zu-Mund-Propaganda
- Anreiz fur Altere: Begleitetes Spaziergehen - sich sicher fuihlen
- keine Kosten, keine Anmeldung

Q| 3. Schritt: Angebot Gehtreff praktisch umsetzen

- Standort (Ortsteil), Treffpunkt, Wochentag und Uhrzeit festlegen
- Strecke klar, Team Gehtreff-Paten bereit

- 1 x pro Woche, 1 Stunde, z. B. immer montags

« Einladung zum Start 6ffentlichkeitswirksam kommunizieren
|
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Erforderliches & Ressourcen

_»+d| Offentlichkeitsarbeit
71 Handzettel, Internet, Presse, Info-Veranstaltungen, eigenes Logo...

Finanzen
Mittel fur Schulungen, Flyer, Zusammenkuinfte (Kuchen, Kaffee), Materialien...

Festlegung geeigneter Strecken
Start, Zwischeneinstiege, Lange, Gelande, Banke, Toiletten...

Koordination, Terminierung der Treffs
Einsatzplan Geh-Paten, Vertretung im Krankheitsfall, Info an Presse...

Ehrenamtspflege - Betreuung Team Gehtreff-Paten
Treffs, Erfahrungsaustausch, Kontakt halten...
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Einfach Gehen - vielfach gut!

e WOHLBEFINDEN ....ooooooeooeoeoeoeoeereone @78 i .GEDACHTNIS

+ Verbesserung des subjektiven Wohlbefindens, der Stimmung und Emotion +Steigerung der Hirndurchblutung um ea, 30%

sowie des Karperbildes, physischen Selbstwerts und der Selbstachtung +Wachstum des Lem- und Gedachtniszentrums im Kopf

+ Verringerung von Beklemmungszustanden, Stress und Schlafproblemen um 2% pro Jahr
” H Z K | LA +Senkung des Risikos, kognitive Beeintrichtigungen zu
v ERZ-KRE s UF ....................................... entwickeln, um bis zu 39%

+ Senkung des Risikos fir Bluthochdruck um 7,2%

+ Senkung des Risikos fiir HerzgefdRkrankheiten um 4,5% e teereesssessssanreerians UBERGEW[CHT

+ Minimierung des Herzinfarktrisikos um ca. 25% + Bis 2u Skg Gewichtsverlust pro Jahr durch

rwanzigminitiges tigliches Gehen

+ Risikominimierung fiir erhhte Cholesterinwerte um T4%

‘F BEWEGLICHKEIT

+ Forderung der Bildung starkerer Muskeln, Sehnen, Bander und Knochen

+ Linderung von Krankheitssymptomen bei Knochen- und
Gelenkentziindungen, Riickenleiden und Osteoporose

DIABETES ...

+ Senkung des Risikos fir Dizbetes um 12,3 %

....................... LEBENSERWARTUNG g

+ Schon 150 Minuten wochentliche Aktivitat steigern die
Lebenserwartung um bis zu viereinhalb Jahre!

Klinischen Studien zufolge en

VIELE MENSCHEN } 1.500 SCHRITTE 3.500 SCHRITTE > 10.000 SCHRITT

Das Maximum r Buro- >
E =4 hland sind
1

GEHEN ZU WENIG!

|
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Per pedes - Gesundheit im Alter ist ,,ergehbar”

 Bereits ein kleiner Spaziergang erhoht die Durchblutung des Gehirns um tber 10%!

» Regelmaldige, moglichst tagliche Spaziergange sind gut fur die ,Pumpen” - das
Herz-Kreislauf-System kommt in Schwung und die Venenpumpen ebenfalls!

« Bewegt an der frischen Luft starkt das das Immunsystem!

« Jeder Schritt braucht Muskelkraft. Gehen aktiviert und starkt die Muskulatur und ist
damit ganz nebenbei ein ideales Anti-Sturzprogramm!

» Gehfahigkeit - jeder Schritt verbessert die Gangsicherheit und das Gehvermdgen!
» Geistige Fitness - regelmallige Bewegung reduziert das Demenzrisiko um bis zu 50%!

» Brainwalking: Wahrend des Gehens auf die Umgebung achten - die Geschéfte, die
Stral3en, die Leute, der Park - Training fir die Sinne und Balsam fir die Seele!

 Sich in der Gemeinschaft wohlfuhlen, soziale Kontakte pflegen, Teilhabe erleben!
|
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Gehen gegen Demenz - die Abbott-Studie
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Abbott et al., 2004, Hawaii-Insel Oahu (Langzeitstudie 1991-99)
Teilnehmer: 2.257 Manner im Alter von 71 bis 93 Jahren

Probanden mit mehr als 3200 Metern Bewegung pro Tag redu-
zierten im Vergleich zu Probanden mit weniger als 400 Metern
Bewegung pro Tag ihr Risiko an Demenz zu erkranken um 50%!

Vgl.: Christoph Rott, Hilde Géthje: Das Heidelberger Bewegungsprogramm - ein niederschwelliges Angebot zur
Gesundheitsférderung Alterer. 2011

Schutzfaktoren Demenz

* Geistige Aktivitat

* Regelméaliige Bewegung

* Gesunde Ernédhrung

* Haufige Kontakte mit anderen Menschen

Vgl.: Bundesministerium fir Gesundheit: Geistig fit im Alter. 2010 |
Forum
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Gehen bei ,,Heidelberg-Aktiv* - Studie in Zahlen

- Das Programm: Spaziertreffs 2 x wochentlich tber 6 Monate

« Zu Beginn: Lediglich 10 Minuten Gehzeit kombiniert mit Dehnibungen

Am Ende: 1 Stunde korperlich aktiv, reine Gehzeit 45 Minuten

* Mehr als 85% besuchten 70% der Gehtermine.

« Steigerung der wochentliche Gehzeit von 1 Stunde auf 2,7 Stunden.

*  81% fuhlten sich am Ende besser als vorher,

*  77% gaben an, ein grof3eres Bewusstsein flir Gesundheit entwickelt zu haben.
* 68% wurden insgesamt aktiver.

«  26% begannen mit zusatzlichen korperlichen Aktivitaten.

*  80% der Teilnehmer wollten weiterhin zweimal woéchentlich gehen.

Vgl.: Christoph Rott, Hilde Géthje: Das Heidelberger Bewegungsprogramm - ein niederschwelliges Angebot zur Gesundheitsforderung Alterer. 2011
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Das A & O - die Gehtreff-Paten

Profil

- Lust auf Bewegung

- Kommunikationsfreudig
« Ortskundig

Anforderung
- Bereitschaft, an einer Schulung teilzunehmen

« Zeit und - auch ohne Bezahlung! - zuverlassig dabei
Persdnlicher Gewinn

k - Anderen helfen, mobil zu bleiben

- Soziales Engagement macht ein gutes Gefuhl

- Anerkennung und Wertschéatzung erfahren

- Kompetenzen erwerben und starken

- Eigene Ideen und Erfahrungen einbringen

- Sinnvolle Gestaltung der freien Zeit

- Selbst in Bewegung sein - gut flr das eigene Gesundheitskonto
|
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Die Schulungen

Basiswissen fur Gehtreff-Paten - Themen in Theorie und Praxis

« Leiten und Begleiten einer Gruppe - Tipps und Anforderungen
« Mit wenig viel bewirken - Motivieren und Ermutigen

« Sicherheitsaspekte - ,Stolpersteine”, Schuhwerk & Co.

« Was regelmaliges ,Geh-Training“ bewirken kann
Gehen und Sturzprophylaxe, Herz-Kreislauf auf Trab, Gutes fur Hirn & Haxen...

- Salutogenese - was Menschen gesund halt

« Organisatorisches & gemeinsame Planung
Versicherung, Rechtsfragen, die Strecken, Treffpunkt, Dauer...

- Einfache gymnastische Ubungen flr unterwegs
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Gehtreffs Im Kreis Gutersloh

Arbeitsgemeinschaft
mehrWERTher50+ Geh-Treff

Bewegt ALTER werden
in Werther!

bewegt sich!

Werther
2 Treffs, seit 2014

qu Geh-Treff

Bewegt ALTER werden
in Rheda-Wiedenbriick!

‘ Rheda-Wiedenbriick

Rheda-Wiedenbriick
2 Treffs, seit 2017/18

n .\(é

st'aliv'en Geh-Treff

Bewegt ALTER werden
in Verl!

rl
Verl
5 Treffs, seit 2016

Geh-Treff

Bewegt ALTER werden

s:g’.gm";g"_e_ﬂﬁ %
N — in Steinhagen
Steinhagen BEWEGT sich!

Steinhagen
1 Treffs, seit 2019

15] Frihjahrsakademie « Wuppertal, 03. Marz 2020

ERFOLGSREZEPT

Gehtreff-Paten
 Teams aus ehrenamtlich

engagierten Burger/innen
« Erfahrungsaustausch

Kooperationen & Partner

« Sportverein(e)

« Kommunen, Seniorenbeirate
» Kirchengemeinden etc.

Gesamt bis jetzt
» 4 Standorte
« 10 Treffs
« > 40 Gehtreff-Paten
* ~ 100 Teilnehmer/innen
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Offentlichkeitsarbeit - Presse & Flyer

ce
SENIOREN QEIRA'I:

Geh-Treff

Bewegt ALTER werden
in Rheda-Wiedenbriick!

& Rheda-Wiedenbriick

Gemeinsam auf dem Weg

Erster Gehtreff: Ab sofort treffen sich jeden Montag Senioren, um — in Begleitung von
Gehpaten — spazieren zu gehen. Unterwegs gibt’s kleine Ubungen

B Rheda-Wiedenbriick (nw).
25 Manner und Frauen sind
zum ersten Gehtreff gekom-
men, um mit ihren Gehpaten
einen rund einstiindigen Spa-
ziergang entlang der Ems zu
unternehmen. Gehtreffs gibt es
im Rahmen des Programms
»Bewegt dlter werden in NRW*
vom Landessportbund. In
Rheda-Wiedenbriick initiier-

ten das Proiekt der Senioren-

Hans Gerd Specht vom Se-
niorenbeirat den Anwesen-
den. Zahlreiche Studien wiir-
den belegen, dass regelmifige
korperliche Aktivitit einer der
bedeutendsten Faktoren fiir
den Erhalt der Gesundheit bis
ins hohe Alter sei. Und auch
die lockere Unterhaltung
unterwegs hilt Specht fiir be-
sonders wichtig zur Forde-
rung der sozialen Kontakte.

erklirte, dass niemand Sorge
haben miisse, nicht mithalten
zu konnen. ,Wir finden ein
Tempo, dass allen gefillt und
wenn sich eine etwas langsa-
mere und eine etwas flottere
Gruppe bilden, dann ist das
auch in Ordnung®, betonte er.
Es soll moglichst ungezwun-
gen gegangen werden. Beglei-
tet werdendie Seniorinnenund
Senioren von Gehpaten, also
Freiwilligen, die Spaf daran
haben, mit den Teilnehmern

chen die gute Resonanz an-
halten, wird ein zweiter Ter-
min nachmittags im Ortsteil
Rheda angeboten. Mitmachen
konnen iltere Menschen, die
Spafl und Lust haben sich auf
den Weg zu machen.

Die Teilnahme ist kosten-
los und es bedarf keiner An-
meldung. Die Wege werden so
ausgesucht, dass auch Teil-
nehmer mit einem Rollator
mitgehen konnen.

»Wir finden einen Spaziergang zu machen.
Je«:gr:}lglsztag. ein Tempo, das Unterwegs werden kleine Info-Telefon
- J e Ubungen wie Lockerung der et e B
A - e “ g J
Treffpunkt: Freibad Wiedenbriick allen gefa“t Schultern, Armkreise~ oder B Weitere Informatio-
Gleichgewichtsiibunge K =en zu dem montagli-
. Unterstiitzung von K Oste " ~ht es
Jed:::gtltj:?ch, In erster Linie kamen die tion und Gehfihigks nlos, ohne A
e Teilnehmer, weil sie nicht ger-  streut. Margret Eb . nmel
Treffpunkt: Freibad Rheda ne alleine spazieren gehen, Kreissportbund und Gut fur dle dUng
Angst haben, oder auch Furcht ~ Fischer vom Wiec eSundh .
Hinweis: davor zu stiirzen oder sich zu ~ Turnverein sind 2 Qua[,f,Z’ ert
ffﬁ“:’:"*ﬂe‘;zi;feﬂde”:ﬁul’[""“e verlaufen. In der Gemein- Kursleiterinnen, d erte etr,
e e“b:;(an.:tg;;;. =it schaft mache es eh viel mehr  die Bewegungsein eUUng
SpaB sich zu bewegen, waren  mern. emeins ch
sie sich schnell einig. Specht Sollte in den nichsten W6= . aft
1 —
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Engagiert im Quartier - ein starkes Netzwerk

Veranstalter z. B.

« Sportverein
» Seniorenbeirat,
Kirchengemeinde,

Partner & Forderer

» Landessportbund NRW
Programm ,Bewegt ALTER werden in NRW*

» Kreis- / Stadtsportbund

Wohlfahrtsverbande « Stiftung
* Kommune .
Motto
M acC h er « Komm, wir gehen spazieren!
* Bewegt & gemeinsam die
Team Gehtreff'Paten Gesundheit starken
-
KREISSPORTBUND GUTERSLOH ~ Seniorenarbeit
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Gewinn fur ALLE

> . . .
= GESUNDHEIT - Gewinn fur Teilnehmende

& 2 « Korper, Seele und Geist profitieren
« Contra Isolation und Vereinsamung im Alter

IMAGE - Gewinn fur Veranstalter
- Gemeinsam engagiert sein fur Altere Menschen
« Forderung des Miteinanders im Ort

ENGAGEMENT - Gewinn fur Ehrenamtliche

* Eine sinnvolle Aufgabe zu Ubernehmen macht Spal3 und erfullt
« Kompetenzen erwerben - Wertschatzung erfahren

* Voneinander lernen, miteinander aktiv sein
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Danke fur lhre Aufmerksamkeit!

Wer selber
peweqgt Ist,

Kann Viele(s)

pewegen!




