Bewegung im Alltag — auch und gerade im Alter

Themennachmittag Alter, Demenz und Barrierefreiheit
Gablenberg, 29.04 2019
Gabriele Steffen, Geschaftsflihrerin
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Bewegung

Ist wichtig

» flr die Lebenserwartung

» flr Lebensqualitat

» flr Gesundheit und Wohlbefinden

» flr Lebensfreude und soziale Kontakte
und: Bewegung findet auch im Alltag statt!

Uberblick iiber das Folgende:

(1) Bewegung: Argumente und Beispiele aus dem Alltag

(2) Hintergrund - ein paar Informationen

(3) Alltagsbeweqgung alterer Menschen: Erfahrungen aus Modellvorhaben
(4) Was gibt es in Gablenberg? Was konnen wir tun?
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(1) Beispiele
Bewegung al_s Nebenprodukt alltaglicher Aktivitaten

-

Aa%\ne FUHL 1CH MICH BEALUIOTS
HARMONIEN HOR ICH KLINGEN |
UND DIE LEVCHTEN WINDE BRINGE
GOLDNE BLATIER & &

BEVOR DER KAUTE NEREL DRUCKT

Schwibisches Tagblatt vom 10.11.2009
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Bewegung als Nebenprodukt alltaglicher Aktivitaten
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Bewegung als Nebenprodukt alltaglicher Aktivitaten
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Bewegung im Stadtviertel

Herr S., 93, lebt allein in Baugenossenschafts-Wohnung

Mittagstisch und Gaststatten Backer, Supermarkt, Fotogeschaft, tlirkischer

‘ Lebensmittelhandler, Copyshop, Bioladen
Tochter, ; BRI /I ’ _
Nachbarn, § 4 Bank, Post, Obus, Taxi
Bekannte \ | )

Hausarzt, Zahnarzt,
HNO, Augenarzt,
Hautarzt,
Krankengymnastik,

Baugenossenschaft, 3L
Handwerker / e
Apotheke, Frisor, FuBpflege N

- Tierarztin
\ hauswirtschaftliche Hilfe, Krankenschwester,/

Birohilfe, Menudienst, Notruf



Bewegung auf alltéiglichen Wegen WEEBER-+ PARTNER
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STUTTGART UND DIE REGION

. M. M.09

Marode StraBBen und Stéaffele

Stuttgarter Tiefbauamt schlagt Alarm — Ein Viertel der StraBen sind sanierungsbed(irftig

Das stadtische Tiefbauamt
schlagt Alarm: Nicht nur fast 25
Prozent der Stuttgarter StraBen
sind sanierungsbediirftig, auch
viele der rund 400 Staffele sind
in einem traurigen Zustand.
Doch die Kassen sind leer.

ULI NAGEL

Uneb.
lage und zentimetertiefe Spurrillen,
Kanaldeckel, die fast nicht mehr zu
sehen sind, und tiefe Locher im
Asphalt, viele StraBen der Landes-
hauptstadt weisen bedenkliche
Mangel auf und sind in einigen Tei-

Eahrbahnh

len nicht mehr Bes-

pro Tag vielbefahrene JahnstraRe
beim Fernsehturm. Der StraRenbe-
lag mit einem veralteten Betonun-
terbau hat schon 37 Jahre auf dem
Buckel. Hier kostet die Sanierung so-
gar eine halbe Million Euro. Aller-
dings muss das Tiefbauamt hier
schon jahrlich fiir Flickschusterei
rund 25 000 Euro aufbringen.

Die Liste der dringenden MaR-
nahme lasst sich fortsetzten - kein
Wunder, dass sich Biirger reihen-
weise beschweren. Seit die Stadt
Stuttgart 1997 ihr Ideen- und Be-

hat, betrafen die meisten der fast
19 000 Gelben Karten Verkehrsarger-
nisse und den Zustand der StraRen

d h d. Denn allein

,’5

Diese Schilder sind an den Stuttgarter
StraBen Gfter zu sehen.

tes Beispiel ist dafiir die Zeppelin-
straRe im Stuttgarter Westen. Aus
Haftungsgriinden hat die Stadt hier
sogar Warnschilder mit dem Hin-
weis ,StraBenschiden” anbringen
lassen. Die Sanierungskosten belau-
fen sich auf 400 000 Euro.

Siidwest Presse 11.11.2009

dazu landeten im vergangenen Jahr
mehr als 300 Gelbe Karten auf dem
Schreibtisch des zustindigen Bir-
germeisters Dirk Thiirmau. Doch
dem scheinen auch fiir die folgen-
den Jahre die Hiande gebunden:
Auch er muss von seinem Gesamt-
etat in Hohe von gut 107 Millionen
Euro zehn Prozent einsparen. Der
groRte Batzen dieser 10,7 Millionen
Euro geht mit finf Millionen Euro
zu Lasten des Tiefbauamts.
Schlussendlich bedeutet dies si-
cherlich nichts Gutes fiir die laufen-
den Unterhaltungs- und Sanie-
rungsmalnahmen der StraRen,
Gehwege, Briicken und Trepp
lagen. Rund 7,4 Millionen Euro stan-
den hierfiir dem Tiefbauamt in den
vergangenen drei Jahren zur Verfii-
gung plus einem projektgebunden
Zuschuss in Hohe von einer Million
Euro. Thiirnaus Ziel: Von den 7,4
Millionen Euro etwa 20 Prozent ein-
zusparen. .Es ist machbar — aber
wir tun es schweren Herzens®, so
der Technische Biirgermeister im
Ausschuss fiir Umwelt und Technik,
der jedoch ausdriicklich davor
warnte, den Sonderzuschuss — wie
vom Finanzreferat anvisiert — zu
streichen. Schlussendlich gab er
den Stadtriten ganz klar zu verste-

e

Auch viele der rund 400 Stuttgarter Treppenan!

grundlegende Sanierung wiirde aber insgesamt vier Millionen Euro kosten.

netzes in Stuttgart mit 1,6 Milliar-
den Euro zu Grunde, so miisste die
Stadtlaut Tiefbauamt fiir den bauli-
chen Unterhalt dieser Verkehrsfla-
chen 12,5 Millionen Euro pro Jahr in-
vestieren. Eine Summe, die in die-
sen Zeiten natiirlich utopisch ist. Zu-
mal das Tiefbauamt auch mit Be-
dauern} i dass ein Kultur-

hen, dass die heutig
sparungen nur eine Problemver-

gut der Stadt, die s:sﬂgla, elgenga]ls

Allein hierzu gehen jahrlich
mehr als 100 Biirgerbesch d

lagen massten eigentlich dringend auf Vordermann gebracht werden. Eine

Fotos: Archiv

samt Galatea-Brunnen nur noch
durch den und Sti er-

ein. Um die grob h behe-

sglicht werden kénnen. Die Stadt-

ben zu konnen, wiirde das Tiefbau-
amt jedes Jahr rund 800 000 Euro be-
nétigen, zur Verfligung steht jedoch
gerade einmal die Hilfte. Eine
grundlegende Sanierung aller 400
Stiffele wiirde mit vier Millionen
Euro zu Buche schlagen. Kein. Wun-

rate sehen jedoch iiber Sponsoren
eine Chance, den Zustand eines
Stuttgarter Kulturguts zu bewahren.
Biirgermeister Dirk Thiirnau ver-
sprach deshalb, noch im Rahmen
der Haushaltsberatungen dieses
Themazu priifen und dem Gemein-
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Radfahren

-4
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GESELLSCHAFT / Frauen erfillen sich einen Kindheitstraum

Radfahren auch fiirs Selbstbewusstsein wichtig

Seit elf Jahren bietet die
45-jihrige Inge Déllinger
Radfahrkurse fiir Frauen in
Niirnberg an. Bei ihr erfiillen
sich manche Frauen einen
Kindheitstraum. In den Kur-
sen, fiir die es lange Wartelis-
ten gibt, stiirken die Teilneh-
merinnen automatisch auch
ihr Selbstbewusstsein.

NORNBERG ®m _Eins, zwel, drei.
Wun-, der-, bar®, zahit Inge D&llin-
ger und dehnt dabei die Silben. Die
45-Jithrige umklammert den Sattel
und lauft im Rhythmus der Zahlen
neben dem kleinen Fahrrad her. Auf
dem Sattel sitzt Abrie Hetsch. Sle
blickt konzentriert auf den Boden.
Thre Fiife bewegen vorsichtig die Pe-
dale, mit ihren Handen hilt sie sich
am Lenker fest. .Du hast es ge-
schafft, du filthrst”, ruft Ddllinger be-
geistert, Die umstehenden Frauen
applaudieren. Der Beifall bringt
Hetsch aus dem Gleichgewicht, sie
springt vom Fahrrad und alle miis-
sen lachen. Die zwilfl Frauen, die
sich an diesem Nachmittag auf ei-
nem Schulhof in Niirnberg treffen,
haben ein gemeinsames Ziel: Sie
wollen Fahrrad fahren lernen,

«Bel uns in Eritrea gab es kein
Fahrrad, als ich ein Kind war”, er-
Zihlt die heute 46 Jahre alte Hetsch,
die vor sechs Jahren nach Deutsch-
land kam. .Die StraBen waren
schlecht.” Zudem habe ihre Familie
fiir ein Rad kein Geld gehabt. ,Am
Anfang konnte ich mir gar nicht vor-

Schwibische Post 01.06.2007

i Ik

stellen, wie das ist, nicht Fahrrad
fahren zu kiinnen®, sagt Dallinger,
die fiir den Tarkisch-Deutschen Ver-
ein zur Integration behinderter
Menschen (TIM) seit elf Jahren in
Nirnberg ehrenamtlich Fahrrad-
kurse speziell fir Frauen anbietet,
.Es begann damit, dass mich bei ei-
nem Vereinstreffen ein paar Frauen
fragten, ob es eigentlich Fahrrad-

Inge Dallinger (links) mit einer ihrer Rad-Schilerinnen.

FOT0: dpa

kurse fiir Erwachsene gebe®, erliu-
tert Ddllinger. Hauptberuflich ist
sie Sonderschullehrerin, . Ich hatte
noch von keinem gehdrt und habe
mich spontan entschlossen, einen
anzubleten.* Damals wusste sie
allerdings noch nicht, was auf sie
zukam.

~Radfahren ist gar nicht so ein-
fach. Die Anforderungen an Koordi-
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nation und Gleichgewicht sind
hoch.” Bis heute sind ihr Deutsch-
landweit nur wenige Anbicter sol-
cher Erwachsenen-Kurse bekannt.
Fiir die meisten Menschen sei Rad-
fahren selbstverstindlich und ih-
nen sei gar nicht bewusst, wie viele
Frauen und Manner es auch in der
Kindheit nie gelernt hiitten, erginzt
Dollinger.

Lange Wartelisten

Mittlerwelle gibt es filr ihre Kurse
lange Wartelisten. Weit mehr
Frauen wollen sich den Kindheits-
traum vom Radfahren erfullen, als
der Verein zunlichst erwartet hatte.
JViele Frauen durften es nicht Jes-
nen, weil dies in thren Heimatlin-
dern den Jungen vorbehalten war®,
sagt Dollinger

So erging es auch Necla Oz Die
heute 47-Jihrige kam als Kind aus
der Tlrkei nach Deutschland. .Ich
wollte immer ein Fahrrad haben,
aber dann habe ich frih geheiratet
und Kinder bekommen, Jetzt habe
Ich zum ersten Mal Zeit fiir mich.”

Obwohl der grioBe Teil der lern-
willigen Frauen in Déllingers Kurs
aus dem Ausland kommt, sind im-
mer auch Deutsche unter den Tell-
nehmerinnen,

Neben dem Radfahren stehe ein
weiterer wichtiger Lernprozess Im
Mittelpunkt: .Wenn die Frauen {hre
Furcht (iberwinden, stirkt das unge-
heuer das  Selbstbewusstsein.
Durch die regelméRigen Kurstreffen
kommen auBerdem viele aus threr
Isolation heraus.” dpa
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DROHT zur moglichen SchiieBung des Uhlandbads eine Welle der Empdrung? Zeichnung: Sepp Buchegger

Schwab. Tagblatt 19.1.2019
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Alltagsbewegung ist sozial verankert
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POWER-WALKING IM AMMERTAL: Kein Wunder, dass die Manner nicht mitkommen, wenn der Walkingtreff zwischen Entringen und Pfaffin-
gen mit so viel Frauen-Power loslegt. . Bild: Faden

11.06.2007
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Schwiibisches Tagblatt 24.08.2007

Die Kugel rollt im Schanzle

Bei der Bahn am Rottenburger Neckarufer treffen sich Minner verschiedenster Herkunft zum Boccia

Von Michael Starm
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¥ que als port
ten. Daran filhlt man sich bel schiaem Wetter im Frefzeit-
park Schiinale erinnert, denn dort lassen fast tiglich Minner
ganz unterschiedlicher Herkunft die Kugeln rollen.
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(2) Hintergrund

In der Stadt unterwegs - Nahmobilitit

groBe Mobilitit der Alterwerdenden

im Alter: zu Ful3 Gehen und offentliche
Verkehrsmittel wachsende Bedeutung,
beim Radfahren mehr Anforderungen,
Schwierigkeiten (Hindernisse auf
Wegen, Barrieren durch Verkehrsachsen
etc.) fallen starker ins Gewicht

zu FuB3 Gehen und Radfahren: hohe
Bedeutung fiir Gesundheitsforderung,
als nicht organisierte Art der Bewegung
besonders geschatzt

hoher Anteil derjenigen, die Auto nur
sehr selten nutzen

Probleme, wenn zur Alltagsorganisation
das Autofahren gehort

m (fast) taglich

WEEBER-+—PARTNER

Abb. 59:  F35/36 Mobilitat®': Aktuell in Zukunfts?
1-3 Tage pro Woche m mehr als heute gleich
seltener as monatlich mweniger als heute weild nicht

1-3 Tage pro Monat
m (fast) nie

zu Full

offentliche Verkehrsmittel
(Busse, Bahnen)

Auto, als Selbstfahrer/in

Fahrrad

Auto, als Mitfahrer/in

0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%

18 55. zuFull [ 60 E4
n offentliche Verkehrsmittel .
. 2 9: (Busse, Bahnen) 43 E!
33 12 Auto, als Selbstfahrer/in 47 K 16

23 14102 Fahrrad 51

£15 17 7 IEEN Auto, als Mitfahrerfin s B 3

Py n
ERL S 6 Too IS
Moped, Motorrad 2 93 Moped, Motorrad : 38 n 58
Elektrofahrrad (E-Bike) Elekirofahrrad (E-Bike) 26 i 62
Weeber+Partner, Alter werden in Miinchen 2014, Weeber+Partner, Alter werden in Miinchen 2014,
n = 1659-2534

n = 1466-2525




Bedeutung der Nahe

Was fallt im Alter schwer?

Eine StraBenkreuzung weit zu FuB gehen

20 Jakre

Zeit auBer Haus pro Tag

WEEBER-+—PARTNER

und Slter &5 | 5 | 80 Jahre
und alter L e
70 bis
10 g0 70 bis .
unter 30 Jahre unter 80 Jahre A v
0 biz 60 bis
unker Fi Jahre o unter 70 Jahre = =
e 20 e Bl a0 00 0%  10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  100%
. W0 Stunden B 1 bis 3 Stunden @4 bis 6 Stunden 07 und mehr Stunden
B Stark einge=chrinkt O Etwas eingeschrinkt O Uberhaupt nicht eingeschr&nkt
Mehrere StraBenkreuzungen weit zu FuB gehen Spazieren gehen
20 Jahre 80 Jahre
und ilter = A und dlter 1 8 16
70 bis i 10 |5]| 10 1
unter 20 Jahre e 1 unter 80 Jahre
60 bis
B0 bis 7 a7 unter 70 Jahre i & 10 g
unker 70 Jahre
T T T T T y 0% 20% 40% 60% 80% 100%
(15 205 40 (115 a0 1002

W Taglich B Mehrmals in der Woche @ Einmal in der Woche 0O1-3mal im Monat O Seltener ONie

B Stark einge=chrinkt O Etwasz einge=schrinkt O Uberkaupt nicht eingeschrankt

Quelle: DZA, infas: Alterssurvey 2002, Berechnungen und Grafik: Weeber+Partner Quelle: DZA, infas: Alterssurvey 2002, Berechnungen und Grafik: Weeber+Partner
Im hohen Alter wird wichtig, was "um die Ecke" erreichbar ist.
Auch in hohem Alter verbringt man noch viel Zeit auBer Haus.
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» Alter(n) ist kein Zustand, sondern ein Prozess

» "drittes" und "viertes" Lebensalter

Zu unterscheiden sind

» rechnerisches

» korperliches

» soziales

» kulturelles Alter (Jean Améry)

Alter werden kann heiBen: ~"* . -
» Einschrankungen (Mobilitat, Sehen, Horen, Gedéchtnis) = ‘ - &
» Verluste (Personen, Aktivitidten, Dinge, Routinen) = o
» Zeit (mehr Zeit haben, mehr Zeit brauchen) St e T
» Nachfrage nach Dienstleistungen und Produkten
» Betreuung, Pflege, Assistenz

» kleinerer Aktionsradius / Bedeutung der Néhe

» Biografie (z.B. Spuren hinterlassen/Generativitat)...




Sport und Alltag

Beliebteste Sportarten in Stuttgart:

>

>

>

Laufen (21 % der Sportaktiven)
Radfahren (20 %)

Schwimmen (19 %)

Fitness (17 %)

FuBball (14 %)

Bei Mannern Nr. 1: FuBball (26 %)
bei Frauen: Schwimmen (24%)

allein und unorganisiert: 44 %
im Sportverein: 37 %

privat organisiert: 28 %
kommerzieller Anbieter: 25 %

WEEBER+PARTNER

Deutsche Sporthochschule Koéln, Institut fiir Sportokonomie und Sportmanagement,

Endbericht zum Projekt "Sportentwicklung Stuttgart”, Februar 2008



Begegnung - nicht nur in Begegnungsstatten

Wo kommen Sie im Stadtteil mit
Fremden ins Gesprach ?

offentliche und
soziale
Einrichtungen
2%

Geschéfte,
Dienstleister
34%

offentlicher
Raum
39%

Gastronomie
Haltestellen 9%

16%

WEEBER-+—PARTNER
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(3) Bewegung im Alltag anregen
Erfahrungen aus einem Programm des Landesgesundheitsamts /

Sozialministerium B-W (2011) Im Alltag in Bewegung bleiben

A”tangewegung It. Ausschrmbung: Kommunale Gesundheitsforderung
» alle Formen von Bewegung' die mit dlteren Menschen auch in
v le . hwieri Lebensl:
Menschen zur Bewaltigung ihres Lebens B MAS s o

ausflihren - oder Voraussetzungen dafir
schaffen

Erfahrung aus den Projekten:

» in normaler Kleidung, normalen
Rdumen, ohne besondere Ausstattung -
kein "Sport”

»  kurze Wege, fuBlaufig erreichbar, in der
Nahe

» alle machen mit, wie sie es konnen

» Freude an Bewegung

»  korperliche und geistige Beweglichkeit,

Koordination, Gedachtnis
\VEEBER--PARTNER

Institut fir Stadiplanung und Sozialforschung

» soziale Einbettung

» auch neue Erfahrungen tiber den Alltag
hinaus (z.B. Ausfliige)
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Unterschiedliche Formen von Bewegung

Sitztanz - Krafttraining - Spazierengehen - Qi Gong - Latino-Rhythmen -
Heilmeditation - Feldenkrais - Orientalischer Tanz - Einkaufen - zu
Veranstaltungen, Kirche gehen - Aqua-fit, Aqua-Cycling - Sturzprophylaxe, DRK-
Gymnastik - Walking-Treff - FIT-Sport-Gruppe - Schwimmen.....




Wo findet Bewegung statt?
Unterschiedliche Orte

>

>

zuhause und im direkten Lebensumfeld (Aalen,
Herrenberg)

drauBBen im Freien - im Stadtteil um
Seniorenzentrum herum (Heidelberg)

zwei Mehrgenerationenhiuser (Rangendingen,
Weinheim)

Moschee (Herrenberg)
weitere Raume im Stadtteil

Bewahrt:

>

>

>

vertraute, bekannte Orte

Andocken an Vorhandenes
niedrigschwelliger, barrierefreier Zugang
evtl.: geschitzte Raume, nicht einsehbar
keine speziellen "Sportstatten”

sichtbare Prasenz von Bewegung im Stadtteil

WEEBER-+—PARTNER



Teilnehmerinnen und Teilnehmer

» teils jlingere Alte, teils Hochbetagte (in
Rangendingen: bis 98 J.)

» wegen Offenheit des Angebots keine genauen
Sozialdaten vorhanden - eher "e_i_nfache" und
"mittlere”, nicht "gutbetuchte” Altere

» auch chronisch Kranke (Rangendingen, Weinheim)

» auch Integration von "Zugezogenen” (z.B.
Rangendingen Seniorenwohnanlage)

» ganz lberwiegend Frauen (Manner z.T. von Frauen
"mitgebracht")

» Migrantinnen: bisher meist durch besondere
Ansprache (Aalen, Weinheim) und Angebote
(Herrenberg)

WEEBER-+—PARTNER




Formen der Ansprache

» erfolgreich vor allem: personliche Ansprache
«  Mund-zu-Mund-Propaganda
- Matter Gber Tochter
- Manner tber Ehefrauen
« Schliissel-/Respektspersonen, Multiplikatoren

» Komm- und Gehstruktur - beides ist wichtig

» Abholen und Begleiten

» Schnuppernachmittage, Kennenlern-Angebote
» offentlichkeitswirksame Veranstaltungen

» Plakate und Flyer — auch zur Selbstverstandigung
» Presse, kostenlose Zeitungen
» auch andere Medien wichtig (z.B. TV-Sendungen)

Qi

WEEBER-+—PARTNER

und Ubungen fiir Geist und Korper bringen

Entspannung. Die Stille in der Bewegung ladt dazu ein,
im Augenblick zu verwurzeln. Wir lernen meditative Wege
fiir ein entspanntes, kreatives Alltagsleben.

)
g

4

Elke Wei -]
Diplomsozialpadagogin (FH)
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Soziale Einbettung

» Verbindung von Bewegung und Geselligkeit —
Frohlichkeit, angenehme Atmosphare

» Besuche als Kontakt

» regelmaBige Termine — Anlass, um aus dem Haus
zu gehen, erwartet /ggf. vermisst werden,
Bekannte treffen, neue Menschen kennenlernen

» Kaffeetrinken vorher
» Reden beim Spazierengehen
» Bewegung auch als Anlass zum Trinken

» Zeiten sind wichtig (Tageszeiten, Wochentage,
Ferien)

» Verbindung mit zusatzlichen Angeboten:
Helferborse, Mittagessen in der Schulmensa

» viele Forschungsergebnisse zeigen grofB3e
Bedeutung sozialen Kapitals /[ sozialer Netzwerke




Trager und Netzwerke

» Stadt-Seniorenrat e.V.: Selbstorganisation der
Alteren

» Mehrgenerationenhaus (Mobile Jugendarbeit)
» Gemeinde (Rangendingen)

» Initiative des Sportvereins (Nufringen) -
Andocken an Moschee und Besuchsdienst
(Herrenberg)

»  Kommune + bestehendes Netzwerk
(Heidelberg)

» Projekte als Anlass zu vielen neuen
Kooperationen (Arzte, Caritas, soz. Dienste,
Moschee...) und neuen Netzwerken

» Projektkoordination notig

» ein Erfolgsfaktor: engagierte Einzelne, Teams,
Organisationen, Gemeinden
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Vermittlung und Begleitung - neue
Tatigkeitsfelder

» Begriffe: Ubungsleiter/in, Senioren-, Parcours-,
Bewegungs-Begleiter/in .

> Qualifizierung gehdrt dazu - zum Teil im Mittelpunkt g
(Aalen - Nebeneffekt: Auseinandersetzung mit dem
eigenen Alterwerden)

» Qualifizierung: auch engagierte Jiingere (Herrenberg)
» auch Teilnehmer/innen als Anbieter

» teilweise Aufwandsentschadigung

» teilweise Zertifizierung

» neue Aufgabenfelder zwischen Ehrenamt und
Professionalitat (RegelméBigkeit, Ausbildung,
Honorierung)

Alltag Professionalitat




(4) Und in Gablenberg?
Beispiel Offene Angebote im Freien Stuttgart: Sport im Park

» Vom 02. Mai bis 30. September (auch in den
Ferien)

» Ohne Anmeldung, kostenfrei
» Fur alle Altersgruppen

» Yoga, Zumba, Qigong, Lauftraining und viel
mehr...

» Broschtire hier im STB oder unter:

» zum Beispiel Griinanlage Klingenbachtal:
Parkour, Di. 18.30 Uhr
Zumba Gold ®, Mi. 17 Uhr

stuftGart | & G o ASK

e Gt

AL gt

Movement, Fr. 18.30 Uhr Bameesy Moi bis September 2019

Landeshauptstadt Stuttgart


https://www.stuttgart.de/sportimpark
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Angebote "fit ab 50"

» Programm der Stadt Stuttgart fit o550
> ||Stet Uber 1000 mit liber 1000 Bewegungsangeboten

Bewegungsangebote in den
Stadtbezirken

» nach Leistungskategorien (Geh-/
Stehfahigkeit) sortiert

» Broschiire hier im STB oder unter:
https://www.stuttgart.de/fit-ab-50

Landeshauptstadt Stuttgart
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Offene Angebote der Sportvereine

TB Gaisburg, SKG Gablenberg, SpVgg
Stuttgart-Ost, VfL Stuttgart

teils kostenpflichtig

teilweise Mitgliedschaft vorausgesetzt

Walking, Wandern,
Seniorengymnastik, Rickenfit, Yoga
flr Einsteiger, Qigong, Sportliches
SchieBen uvm.

http://www.snordsport.de/fitness-tb-gaisburg-bietet-

functional-fitness-kurs
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Angebote der Kirchen und anderer Anbieter

» Kirchengemeinden, vhs, AWO
Begegnungszentrum, DAV,
Naturfreunde

» teils kostenpflichtig

» Tanze, Wandern, Walking, Yoga,
Qigong, Gymnastik, Aqua-Fitness,
Kampfsport

0rt29062/senioren-wandergruppe-einkehrschwung-statt-hardcore-

Dpa, https://www.merkur.de/lokales/region-miesbach/miesbach-
touren-9516501.html
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Bewegte Apotheke

» regelmiBiger Treff (wochentlich, fester
Tag [Uhrzeit)

» gemeinsamer Stadtteilspaziergang,
Stadtteilerkundung

> verbunden mit Bewegungsangebot,
Ubungen

» z.B. S-Hallschlag, Degerloch, Miinster,
Plieningen, Stammheim, Giebel
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Nitzliche Links und weitere Beispiele:

Sportkreis Stuttgart/Sportpool: https://[www.sportpool-stuttgart.de/
Lauftreffs: http://www.lauftreff.de/

Sport- und Bewegungsangebote Stuttgart:
https://[service.stuttgart.de/lhs-services/sww/service/

Weitere Beispiele:

>

>

Waiblingen-Siid, WN Siid Vital: https:/[big-wnsued.de/vital/

Esslingen, Flnf Esslinger (wissenschaftlich gepriiftes Bewegungsprogramm
fiir Altere mit fiinf Gruppen von Ubungen: Balance/ Dehnfihigkeit/ Wippen,
Hiipfen, Springen/ Leistung und Muskelkraft Beine, Hiifte, Rumpf [Arme und
Rumpf; wochentliche Treffs in Stadtteilparks, enrenamtliche Ubungsleitung)
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Bewegungsfreundllche Stadt

Probleme, wenn man im Alter aufs Auto angewiesen ist

* wichtig: Wahimaglichkeiten zwischen unterschiedlichen
Fortbewegungsarten

e angenehme und leichte Mobilitat , Barriere- und Hindernisfreiheit - auch mit
Fahrrad, Kinderwagen und Rollator

* bequemes durchgingiges FuBwegenetz

* nutzbare (nicht zugeparkte) Gehwege

* ungefahrliche Querungen

e ausreichend Begegnungsflachen

* einfache, merkbare Orientierung

* Rast- und Wartemdoglichkeiten

e gute Radwege

e guter und leicht nutzbarer 6ffentlicher Nahverkehr

* Vielfalt der Nutzungen (Versorgung, Dienstleistungen, Kultur, Soziales,
Handwerk) - Anlass fiir Bewegung

zu FuB gehen heiBt auch:
* unter Leuten sein
e sich bewegen, etwas fiir die Gesundheit tun



Kurze
Wege

Drei Filme tber den Zusammenhang
von Alltag und Siedlungsform

gefordert und begleitet
durch das Umweltministerium

Baden-Warttemberg
v el
2 NV
Baden-Wiirttemberg L
AMETVTEAL Landesnaturschutzverband

Baden-Wiirttemberg e.Va



WEEBER-+—PARTNER

Freiraume und Griin

» Grin bei der Wohnung, beim Haus, in Wohnumfeld
und Quartier

» Vielfalt 6ffentlicher Raume mit hoher
Aufenthaltsqualitat, Platze unterschiedlicher GroBe
und Funktion ("Pantoffelgriin” um die Ecke, Parks,
Stadtteilplatze, Friedhof...)

» Anlasse und Gelegenheiten zum Sitzen, Treffen, flir
Bewegung und Betatigung - auch zur
Gesundheitsforderung (Alltagsbewegung!)

» ein Zukunftsthema: inklusive Orte - offen fur alle
Bedtirfnisse
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Bewegung auch in der Biirgerbeteiligung (Beispiele Soziale Stadt)

Stadtteilfest Stadtteil-Schulprojekt Mitmachaktionen Zukunftswerkstatt

&

Gesund hilt auch (Salutogenese)

» Verstehbarkeit - ich kann (die Welt, mein Umfeld)
begreifen

» Machbarkeit - ich kann etwas tun
» Sinnhaftigkeit - es lohnt sich und hat Bedeutung
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Gemeinsam etwas bewegen:

jede und jeder kann etwas beitragen!

» Bewegung fir alle - auch mit
Beeintrachtigungen

» Bewegung in unterschiedlichen
Formen, an unterschiedlichen Orten,
mit vielen Moglichkeiten

» Bewegung als gemeinsames Projekt

» Engagement lohnt sich: in der
Nachbarschaft, im Stadtviertel, im
Projekt Soziale Stadt
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Institut fiir Stadtplanung und Sozialforschung

Muhlrain 9, 70180 Stuttgart Emser StraB3e 18, 10719 Berlin
Tel. 0711 62009360 Fax 0711 62009389 Tel. 030 8616424 Fax 030 8616630
wpstuttgart@weeberpartner.de wpberlin@weeberpartner.de

www.weeberpartner.de



