Praxisbeispiele der Tandems: Verhaltenspraventive MaBnahmen
(Niedrigschwellige) Bewegungsangebote fur die Zielgruppe

"Omas und Opas Muskeln miissen
brennen"

BAYERN | Das Bewegungsangebot des SV
Postbauer mit dem Titel Oma’s und Opa’s
Muskeln missen brennen findet in Postbauer-
Heng groBen Anklang. Auf Grund der hohen
Nachfrage hat der Verein bereits einen
zweiten Kurs gestartet. Dieser wird von einer
durch das Projekt AuF leben neu akquirierten
Ubungsleiterin durchgefiihrt. Vor allem die
vom Verein neu angeschafften Slashpipes
werden von den Kursteilnehmenden gerne
genutzt und sorgen fur mehr Motivation und
SpaB beim Bewegen.

Bildguelle: SV Posthauer

,Fit im Sitzen*“ auf dem
Kirchengelande

SACHSEN-ANHALT | Der kleine Ort
Molmerswende (Stadt Mansfeld) mit seinem
ansassigen Sportverein hat keine eigene
Sporthalle und somit keine groBe Kapazitat
zur Durchfliihrung von Bewegungsangebote
im Raum. Daher wurde die Kirchengemeinde
als Kooperationspartner im Rahmen von AuF
leben angesprochen, die ihr AuBengelande
sowie einen Raum mit Stuhlen zur Verfugung
gestellt hat. Somit kdnnen die alteren

Teilnehmenden an einem  bekannten,
vertrauten und wohnortnahen Oort
zusammenkommen und gemeinsam eine

Bewegungsstunde im Sitzen erleben.
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Bewegungstreffs finden groBen
Anklang

SACHSEN | Grimma hat im Rahmen der
Projektlaufzeit u.a. finf neue Bewegungs-
treffs eingerichtet, die alle sehr gut
angenommen werden. Der Bewegungstreff ist
eine offene Organisationsform, bei der sich
altere Menschen zu einem Bewegungs-
angebot im Freien treffen. Es handelt sich um
ein niedrigschwelliges Bewegungsprogramm,
welches auf die Forderung bzw. den Erhalt der
wichtigsten korperlichen Kernkompetenzen
ausgerichtet ist.

astikverein Grimma

Bildguelle: Gymni
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GroBer Aktionsnachmittag in
Schwalbach

SAARLAND | Das Tandem Schwalbach hat im
Rahmen des Projekts AuF leben einen
Aktionstag “Schwalbach in Bewegung” durch-
geflihrt, an dem viele Altere teilnahmen. An
mehreren Standorten/Ortsteilen der
Gemeinde wurden Bewegungsangebote des
Netzwerkes AuF leben offeriert. Dazu zahlten
Qi Gong & Yoga, Power Walking, Aktiv-
Spaziergang, Sportabzeichen flir Altere,
Nordic Walking, Aktiv im Sitzen und Rollator
Fit. Mit einem Flashmob wurde die
Veranstaltung beendet.

sTB

Bildg

Bewegung fur Personen mit und
ohne Rollator

SCHLESWIG-HOLSTEIN | In Neuminster
wurde im Rahmen von AuF leben ein
niedrigschwelliges Bewegungsangebot ein-
gerichtet, welches sowohl flur Personen ohne
aber auch mit Rollator geeignet ist: Spazieren
und Bewegen. Gemeinsam mit einer
Ubungsleiterin wird regelmaBig Spazieren
gegangen - Ubungen und kurze Pausen
werden je nach Bedarf der Gruppe eingebaut.
Mit diesem Angebot werden v.a. altere
Personen erreicht, die bisher noch keine
Bewegungsangebote wahrnehmen.
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Bewegung nach Seniorenfrihstulick

BAYERN | Das Tandem Waltenhofen hat das
bereits bestehende Seniorenfriihstiick der
Interessensgemeinschaft zweier Gemeinde-
teile um eine Bewegungseinheit erganzt. Die
Devise lautet Gemeinsam aktiv bleiben und
die Freude an Bewegung entdecken. Basie-
rend auf den Winschen der Teilnehmenden

wurden spielerisch leichte Bewegungs-
ubungen mit dem Ball und dem Bewegungs-
tuch  durchgefihrt. So konnten alle

gemeinsam aktiv werden und Freude an der
Bewegung finden.

s-Killner
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Kurs Wassergymnastik im Freibad
gestartet

MECKLENBURG-VORPOMMERN | Der TSV
Friedland bietet fur die Zielgruppe den
Kurs Wassergymnastik im Freibad Friedland
an. Dieser findet zunachst zehnmal statt und
ist fur alle Interessierten kostenfrei. Eine
FortfUhrung ist bereits in Planung. Um eine
angenehme Wassertemperatur zu
ermoglichen, findet der Kurs am fruhen
Abend um 18:00 Uhr statt. So kann sich das
Wasser Uber den Tag aufheizen. Der Kurs
findet bei der Zielgruppe groBen Anklang.

Rikscha und Parallel-Tandem fur
Senior*innen

RHEINHESSEN | In Ingelheim fand ein Event
statt, das speziell far Senior*innen und
Menschen mit Handicap organisiert wurde.
Vorgestellt wurden ein Parallel-Tandem und
eine Rikscha, mit denen die Gaste gemdtliche
Spazierfahrten unternehmen konnten. Das
Angebot soll langfristig in Ingelheim etabliert
werden. Das Event zeigt eine gelungene
Kooperation zwischen den RhTB, dem TV Frei-
Weinheim, dem Haus St. Martin, dem
Malteser Hilfsdienst, dem Seniorenbeirat, den
Stadtteilkimmerern und dem Seniorenburo.
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Wandern durch die
Einheitsgemeinde

SACHSEN-ANHALT | Der SV Wacker 04
Molmerswende hat flr ihre alteren Blrger-
innen und Burger das Bewegungsangebot
Wandern durch die Einheitsgemeinde initiiert.
Bei jedem Treffen wurde einer der 15
Ortsteile besucht. Dabei ging es sowohl um
gemeinsame Bewegung als auch darum, neue
Eindricke aus der Region zu gewinnen und
Erinnerungen aufzufrischen. Hierfur wurden
die Ortsblrgermeister*innen oder andere
Vertreter*innen aus der jeweiligen Regionen
in die Wanderungen eingebunden.
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Aktionstag "Fit & gesund in der 2.
Lebenshalfte"

BAYERN | Das Tandem Hilpoltstein hat
gemeinsam einen Aktionstag fur altere
Menschen organisiert, an dem ca. 70
Interessierte teilnahmen. Den Auftakt machte
eine ortsanséassige Arztin mit einem Vortrag
zum Thema Kleine Tipps fur kérperliche und
geistige Fitness in der 2. Lebenshalfte.
AnschlieBend wurden Workshops rund um die
Themen Bewegung, Atmung, Ernahrung und
Tipps & Tricks fur den Alltag angeboten, an
denen die Senior*innen teilnehmen konnten.
Die Teilnahme am Aktionstag und den
Workshops war kostenfrei.

Offener Tanztreff: Line-Dance und
Caribic-Dance

SAARLAND | Tanzen macht glicklich. Und das
trifft v.a. auch auf altere Menschen zu. Daher
hat der TV Beckingen zu einem Tanztreff
eingeladen. Dieser Einladung sind mehr als 50
Personen gefolgt, die groBe Freude an der

angeleiteten Tanzstunde und dem
gemeinsamen Austausch hatten. Die Anfrage
nach einer Wiederholung war groB. Fur
Verpflegung wurde gesorgt, die
Teilnehmenden haben auch etwas
mitgebracht. Somit war es eine gelungen
Veranstaltung zur Forderung der Bewegung
und der Gemeinschaft.
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Boule fur Jedermann und
Jederfrau

BAYERN | In Postbauer-Heng werden vier
bestehende Boule-Bahnen durch das Projekt
AUF leben bespielt. Jeden Mittwoch treffen
sich bis zu 20 Personen zum gemeinsamen
Boule-Spiel. Die lockere Atmosphare ladt zum
Mitmachen ein, gelegentlich werden auch
interne Turniere veranstaltet. Dabei steht der
SpaB am Spiel immer im Vordergrund. Egal ob
Anfanger oder mit Erfahrung - jeder ist
herzlich Willkommen, den franzosischen
Kugelsport kennenzulernen und gesellige
Stunden zu verbringen.
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Lach-Yoga sorgt fur groBe Freude
bei den Senioren

SAARLAND | Viel SpaB haben die alteren
Teilnehmerinnen und Teilnehmer des neu
eingerichteten Angebots Lach-Yoga des TL
Huttersdorf. Einmal die Woche kommen die
Teilnehmenden im Freien bei einer Kapelle
zusammen und fUhren das auBergewdhnliche
Bewegungsangebot durch.

Bei schlechtem Wetter wechselt die Gruppe
in einen Innenraum (alte Schule), sodass keine
Woche ohne gemeinsames Lachen vergeht.
Die Freude ist bei allen groB.

Bildquelle: TL Hittersdorf

Drei Spaziergehgruppen erfolgreich
eingerichtet

SACHSEN-ANHALT | Nach zwei erfolgreichen
Projekt-Infoveranstaltungen sind in Genthin
im Fruhjahr 2020 drei Spaziergehgruppen
gestartet, die unterschiedliche Strecken zu-
rucklegen. Hier konnte sich jede*r Inte-
ressierte selbst einordnen. Haufig haben die
Teilnehmenden (u.a. durch den regen
Austausch mit den anderen Mitlaufern) gar
nicht gemerkt, welche Strecke sie zurtck-
gelegt haben. Bei den Spaziergangen werden,
je nach Wunsch der Gruppe, Mobilisations-
oder Kraftigungsibungen eingebaut. Der
gemeinsamer Ausklang bei einem Getrank
wurde als wichtige Komponente identifiziert.
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RegelmaBige Spaziergange des
Seniorentreffs

o

SACHSEN-ANHALT | In Merseburg wurde ein
gemeinsamer Spaziergang der Bewohner-
*innen eines Seniorentreffs eingerichtet. Im
Anschluss an eine Bewegungseinheit in den
Raumlichkeiten des Seniorentreffs kdnnen
alle Bewohner*innen (sowie auch altere
Menschen im Umkreis) mit Begleitung
Spazierengehen. Ein wichtiges Angebot, denn
im Gesprach mit den Alteren hat sich gezeigt,
dass haufig Hemmungen bestehen, alleine
rauszugehen (z. B. Angst zu sturzen, keine
Sitzméglichkeit zum Ausruhen). Gemeinsam
gehen sie gerne raus.
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Aktionstag erreicht viele
Interessierte

BAYERN | Das Tandem Himmelkron
organisierte einen Aktionstag in einer
ortlichen Begegnungsstatte, zu dem alle
Senior*innen, Netzwerkpartner und Multi-
plikatoren eingeladen waren. Neben den
Diakonievereinen zeigten auch die VdK-
Ortsverbande, Arzte, Apotheken, Physio-
therapeuten und weitere gemeinnutzige
Vereine groBes Interesse. Die 1. Vorsitzende
des TSV Himmelkron berichtet: Es war ein
voller Erfolg! Rund 50 Teilnehmende
informierten sich Uber unsere Ideen und
boten ihre Unterstutzung an.

AuF leben-Vereine sind #BeActive

BUNDESWEIT | Jedes Jahr vom 23.-30.09.
findet die Europdische Woche des Sports
statt, die das Ziel hat, die Menschen in Europa
fur einen aktiveren Lebensstil zu begeistern.
Seit 2023 haben einige AuF leben-Vereine im
Rahmen der #BeActive Wochen ihre Ange-
bote fur altere Menschen gedéffnet und viele

Interessierte erreicht. Unter dem Motto
#BeActive im Alter wurde 2024 Uber AuF
leben ein Konzept zur Durchfihrung eines
Sturzpraventions-Workshops zur Verfugung
gestellt.
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