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Entstehung

RegelméBige koérperliche Aktivitat hat einen
positiven Einfluss auf die kérperliche und
psychische Gesundheit sowie das Wohlbefinden
und ist somit ein entscheidender Faktor fur
gesundes Altern. Gleichzeitig zeigt sich jedoch,
dass das Ausmaf3 an kérperlicher Aktivitét mit
dem Alter sinkt. Bewegung ist nicht nur Sache des
Einzelnen, sondern auch Umgebungsfaktoren
tragen einen grofen Teil bei.

Hier setzt das vom Bundesministerium for Bildung
und Forschung geférderte Projekt OUTDOOR
ACTIVE an, welches ein Teilprojekt des For-
schungsverbundes zur Primérprdvention und
Gesundheitsférderung AEQUIPA ist. Seit 2015
beschaftigen wir uns in OUTDOOR ACTIVE mit
der gemeindebasierten Bewegungsférderung im
Freien for Erwachsene zwischen 65 und 75
Jahren. Gemeinsam mit der élteren Bevélkerung
und den Akteuren in neun verschiedenen Bremer
Ortsteilen wurden MaBnahmen zur Bewegungs-
férderung entwickelt und umgesetzt. Fir die
vorliegende MaBBnahmensammlung wurden
diese durch weitere |deen ergénzt, die Uber die
Projektlaufzeit gesammelt wurden. Dabei wurde
eine Vielzahl von gemeindebasierten Faktoren
beachtet, die einen Einfluss auf die kdrperliche
Aktivitét haben kénnen.




Ziel

Mit der MaBBnahmensammlung méchten wir die
Ergebnisse aus OUTDOOR ACTIVE anderen
Gemeinden zur Verfigung stellen.

Die MafBnahmensammlung richtet sich an Akteure
einer Gemeinde. Das Kartenformat [8dt zum
spielerischen Umgang ein: Sie kénnen alleine
oder mit mehreren die Karten zusammenstellen,
sortieren, auslegen oder weglegen. Die Inter-
aktion mit den MaBnahmenkarten eignet sich
auch besonders fir eine lebendige Kommuni-
kation. FUr die Planung und Umsetzung einzelner
MaBnahmen oder MaBBnahmenpakete ist die
partizipative Einbeziehung der Bevdlkerung
wichtig. Dabei sollten die Interessen und
Bedurfnisse méglichst aller Nutzungsgruppen (wie
Altere, Kinder, Familien) beriicksichtigt werden.

Aufbau der Karten

Jede Karte beschreibt jeweils eine MaBnahme. Die
einzelnen Mafinahmen sind unterschiedlichen
Oberkategorien zugeordnet: Sitzméglichkeiten,
Vermullung, Freizeitflachen, aktive Mobilitét,
Toiletten, Bewegungsangebote.



SITZBANKE

Warum ist das wichtig?

Sitzmdglichkeiten im &ffentlichen Raum kénnen als Treffpunkt
dienen, zum Entspannen und Verweilen einladen oder die Teil-
habe am &ffentlichen Leben unterstitzen. Fur dltere Personen
und Personen mit Mobilitétseinschrénkungen sind Sitzméglich-
keiten besonders wichtig, um bei Bedarf kurze Verschnaufpau-
sen einlegen zu kénnen und so den Aufenthalt im Freien und die
aktive Mobilitét Gberhaupt zu erméglichen.

SITZMOGLICHKEITEN

¥

Quelle: OUTDOOR ACTIVE



Die Idee
Sitzbénke gibt es in den unterschiedlichsten Formen und Ma-

terialien. In einigen Stédten werden auch Einzelsessel zu einem
Ensemble gruppiert. Je nach Ausgestaltung und Platzierung
laden Sitzbdnke bzw. -sessel zum Entspannen, zur Kommuni-
kation und zum sozialen Miteinander ein.

Planung & Umsetzung

* Anschaffungspreis: ca. 200-1.000€, je nach Material und
Design; Empfehlung: Ricken- und Armlehne, warmes Ma-
terial (z.B. Holz)

e Standort: entlang héufig benutzter Wege (z.B. zum
Ausruhen) unter Bericksichtigung der Wetterverhdltnisse
(z.B. Schatten, Wind) und Blickrichtung (z.B. schéner
Ausblick, Mitmenschen beobachten)

¢ Kommunikative Ausgestaltung méglich (z.B. Gruppentische)

*  Mdolleimer in direkter Néhe platzieren

Weitere Informationen

Instandhaltung:

¢ RegelmdBige Wartung (abhéngig vom Material)
* Beseitigung/Pflege des umliegenden Grins

e Beseitigung von Vandalismus-Schéden



BESITZBARE STADT

Warum ist das wichtig?

Sitzmdglichkeiten im &ffentlichen Raum kénnen als Treffpunkt
dienen, zum Entspannen und Verweilen einladen oder die Teil-
habe am &ffentlichen Leben unterstitzen. Fur dltere Personen
und Personen mit Mobilitétseinschrénkungen sind Sitzméglich-
keiten besonders wichtig, um bei Bedarf kurze Verschnaufpau-
sen einlegen zu kénnen und so den Aufenthalt im Freien und die
aktive Mobilitét Gberhaupt zu erméglichen.
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Die Idee

Die besitzbare Stadt ist ein preisgekréntes Projekt der Stadt
Griesheim. Hier wurde gemeinsam mit dlteren Menschen der
Bedarf an Sitzméglichkeiten im éffentlichen Raum ermittelt. Die

Ausgestaltung der eigens entwickelten Sitzméglichkeiten orien-
tierte sich dabei am ermittelten Zweck, je nachdem ob ein kurz-
zeitiger Aufenthalt oder eine ldngere Sitzpause alleine oder in
Gruppen erméglicht werden sollte. Zusétzliche Méglichkeiten
bieten Gartenmauern und andere Objekte. Weitere Stédte (z.B.
Brohl) nahmen die Idee auf.

Planung & Umsetzung
* Anschaffungspreis: variabel

* Standort: gemeinsam mit der Zielgruppe auswéhlen

Weitere Informationen

Instandhaltung:

* RegelméBige Wartung (abhéngig vom Material)
* Beseitigung/Pflege des umliegenden Grins

e Beseitigung von Vandalismus-Schéden



MOTTOSITZBANK

Warum ist das wichtig?

Sitzmdglichkeiten im &ffentlichen Raum kénnen als Treffpunkt
dienen, zum Entspannen und Verweilen einladen oder die Teil-
habe am &ffentlichen Leben unterstitzen. Fur dltere Personen
und Personen mit Mobilitétseinschrénkungen sind Sitzméglich-
keiten besonders wichtig, um bei Bedarf kurze Verschnaufpau-
sen einlegen zu kénnen und so den Aufenthalt im Freien und die
aktive Mobilitét Gberhaupt zu erméglichen.
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Die Idee
Sitzbénke kénnen unterschiedlich genutzt werden und nicht

immer sind die Bedurfnisse der Nutzenden gleich. Mottositz-
bénke weisen anhand eines Schildes oder einer Beschriftung

auf die Winsche bzw. ihren genauen Zweck hin. So ladt z.B. die

L~Kommunikationsbank” zum Gespréch mit anderen Personen

ein und die ,Ruhebank” zum gemeinsamen stillen Entspannen.

Planung & Umsetzung

Es kénnen vorhandene Bénke genutzt werden.
Anschaffungspreis fir neue Bank: ca. 200-1.000€, je nach
Material und Design; Empfehlung: Ricken- und Armlehne,
warmes Material (z.B. Holz)

Kommunikative Ausgestaltung méglich (z.B. Gruppentische)
Motto gut sichtbar platzieren (z.B. auf der Rickenlehne);
Motto an den Standort anpassen

Molleimer in direkter Néhe platzieren

Weitere Informationen

Instandhaltung:

RegelmdBige Wartung (abhéngig vom Material)
Beseitigung/Pflege des umliegenden Grins
Beseitigung von Vandalismus-Schéaden



ABFALLBEHALTER

Warum ist das wichtig?

In vielen Kommunen stellt illegal entsorgter MUl im &ffentlichen
Raum ein grofes und leider zunehmendes Problem dar. Der
herumliegende Mull mindert die Aufenthaltsqualitét und beein-
tréchtigt das SicherheitsgefUhl. Zudem provoziert herum-
liegender Mill weitere illegale Entsorgungen und zieht Schad-
linge an. Daher ist eine mdglichst frihzeitige und konsequente
Entsorgung des illegal abgelegten Mills wichtig.

VERMULLUNG




ABFALLBEHALTER

Die ldee

Das Vorhandensein von ausreichend vielen und genigend

groBen Abfallbehdltern ist eine grundlegende Mafinahme zur
Mdillvermeidung im éffentlichen Raum. Besonders an Orten mit
viel Publikumsverkehr oder léngerer Aufenthaltsdauer sollten
ausreichend Behdlter vorhanden sein.

Planung & Umsetzung

*  GrdBe und Menge der Abfallbehélter an Standort anpassen
(Publikumsverkehr, Aufenthaltsdauer, Aktivitéten)

* RegelméfBige Entleerung

* Je nach Standort kénnen selbstléschende Behdalter oder Be-
hélter mit geschlossenem Deckel, integrierter Millpresse,
Pfandflaschenablage oder fir spezielle Millarten (z.B.
Hundekot, Batterien) empfehlenswert sein.

* Anschaffungspreis: ab 100€, je nach Material und Funktion
auch deutlich teurer

Weitere Informationen

Instandhaltung:

* Regelméfige Reinigung

* Beseitigung von Vandalismus-Schéaden

* Reparatur oder Austausch beschadigter Abfallbehélter



MULLPATENSCHAFT

Warum ist das wichtig?

In vielen Kommunen stellt illegal entsorgter MUl im &ffentlichen
Raum ein grofes und leider zunehmendes Problem dar. Der
herumliegende Mull mindert die Aufenthaltsqualitét und beein-
tréchtigt das SicherheitsgefUhl. Zudem provoziert herum-
liegender Mill weitere illegale Entsorgungen und zieht Schad-
linge an. Daher ist eine mdglichst frihzeitige und konsequente
Entsorgung des illegal abgelegten Mills wichtig.
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MULLPATENSCHAFT

Die Idee
Die Bevédlkerung kann selbstorganisiert aktiv Einfluss auf die

Beseitigung von herumliegendem MGl im éffentlichen Raum
nehmen und einen gemeinschafilichen Beitrag fir eine saubere
Kommune leisten. Hierzu Ubernehmen Einzelpersonen,
Gruppen oder Vereine die Patenschaft fir ein begrenztes Ge-
biet, z.B. einer Straf3e, einem Platz oder einem Park. Hier besei-
tigen die Paten regelméaBig den illegal entsorgten MUll oder
melden gréBere Mengen den zustédndigen Stellen.

Planung & Umsetzung

* KostenUbernahme (Mullgreifer, Millbeutel, Handschuhe,
evil. Warnwesten) kléren

* Entsorgung des gesammelten Mills klaren

* Koordination der Gruppen, z.B. durch einfache Liste

* Anlaufstelle benennen

* Evil. Kooperationen suchen

Weitere Informationen

* Ein Beispiel fur MUllpatenschaften sind die CleanKeeper in
der Stadt Dortmund.



OFFENTLICHKEITSARBEIT

Warum ist das wichtig?

In vielen Kommunen stellt illegal entsorgter MUl im &ffentlichen
Raum ein grofes und leider zunehmendes Problem dar. Der
herumliegende MUl mindert die Aufenthaltsqualitét und beein-
trachtigt das Sicherheitsgefohl. Zudem provoziert herum-
liegender Mill weitere illegale Entsorgungen und zieht Schad-
linge an. Daher ist eine mdglichst frihzeitige und konsequente
Entsorgung des illegal abgelegten Mills wichtig.

VERMULLUNG
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OFFENTLICHKEITSARBEIT

Die ldee

Durch Offentlichkeitsarbeit kénnen Menschen auf das Thema
Mill und illegale Entsorgung und dessen Folgen aufmerksam
gemacht werden, Informationen erhalten und dazu angeregt
werden, das eigene Verhalten zu reflektieren.

Planung & Umsetzung

*  Mégliche Inhalte: Wie wird Mull richtig entsorgt? Was macht
die Stadt- und Straflenreinigung? Was passiert durch achtlos
entsorgten MUlI2 Was kénnen wir fir eine saubere Umwelt
beitragen?

¢ Unterschiedliche Adressaten, z.B. Erwachsene, Kinder

* Evil. mehrsprachiges Angebot

e Unterschiedliche Kandle verwenden, um méglichst viele
Personen zu erreichen (z.B. Zeitung, Soziale Medien, Infor-
mationssténde)

* Evil. Kooperationen suchen

Weitere Informationen

* Kontinuierliche Offentlichkeitsarbeit wichtig fur nachhal-
tigen Effekt



MULLMELDER

Warum ist das wichtig?

In vielen Kommunen stellt illegal entsorgter MUl im &ffentlichen
Raum ein grofes und leider zunehmendes Problem dar. Der
herumliegende Mull mindert die Aufenthaltsqualitét und beein-
tréchtigt das SicherheitsgefUhl. Zudem provoziert herum-
liegender Mill weitere illegale Entsorgungen und zieht Schad-
linge an. Daher ist eine mdglichst frihzeitige und konsequente
Entsorgung des illegal abgelegten Mills wichtig.

VERMULLUNG



MULLMELDER

Die ldee

Mdilimelder bieten der Bevélkerung die Méglichkeit, illegal
entsorgten MUll und Uberfillte Millbehélter im 6ffentlichen
Raum den zusténdigen Stellen zu melden. Dadurch wird die
Stadt- und StraBenreinigung bei ihrer Arbeit unterstitzt und

vermullte Orte, Platze oder Straf3en kénnen schneller gereinigt
werden.

Planung & Umsetzung

* Schnelle und einfache Kommunikation, z. B. per App

*  Zusétzliche Telefonnummer fur Bevélkerung ohne Smart-
phone

* Gegebenenfalls mehrsprachiges Angebot

* Bearbeitung oder Weiterleitung der Meldungen

*  Meldewesen aktiv bekannt machen und bewerben

Weitere Informationen

* Ein Beispiel ist die deutschlandweite App MULLweg!DE
(siehe www.muell-weg.de).



AUFRAUMAKTIONEN

Warum ist das wichtig?

In vielen Kommunen stellt illegal entsorgter MUl im &ffentlichen
Raum ein grofes und leider zunehmendes Problem dar. Der
herumliegende Mull mindert die Aufenthaltsqualitét und beein-
tréchtigt das SicherheitsgefUhl. Zudem provoziert herum-
liegender Mill weitere illegale Entsorgungen und zieht Schad-
linge an. Daher ist eine mdglichst frihzeitige und konsequente
Entsorgung des illegal abgelegten Mills wichtig.

VERMULLUNG

k.

uelle: Christoph Scitz



AUFRAUMAKTIONEN

Die ldee

Bei einer Aufrdumaktion wird die Bevélkerung (oder Teile

davon) dazu aufgefordert, sich aktiv zu beteiligen und ihre

Umwelt an einem Aktionstag vom herumliegenden Mll zu

befreien und somit einen Beitrag fir eine saubere Kommune zu

leisten. Durch Aufrdumaktionen wird die Bevélkerung for das

Vermillung sensibilisiert. Ziel ist es, einen verantwortungsvollen

und nachhaltigen Umgang mit der Umwelt zu férdern.

Planung & Umsetzung

Aktion frihzeitig bewerben

Unterschiedliche Kommunikationsmittel (evtl. mehrspra-
chig) verwenden, um méglichst viele Personen zu erreichen
(z.B. Zeitung, Internet, Aushénge)

Zentrale Treffopunkte fir Materialausgabe, Koordination,
Sammelstelle fir eingesammelten Mill einrichten
Wettbewerbsformen méglich (z.B. gréfite Milimenge; inte-
ressantester Fund etc.)

Kosten: Material wie Millgreifer, Millbeutel, Warnwesten,
Handschuhe

Weitere Informationen
Nachhaltigkeit:

In regelméaBigen Absténden durchfGhren



UBERSICHT FREIZEITFLACHEN

Warum ist das wichtig?

Frei zugdngliche Freizeitfldchen kénnen jederzeit von der Allge-
meinheit in aller Regel kostenlos genutzt werden. Sie eignen
sich fur sportliche Aktivitdten, zum Entspannen und Verweilen.
Hier treffen sich alle Bevélkerungsgruppen. Die Gestaltung und
Ausstattung sollten daher nicht nur zur Bewegung und zum
Spiel, sondern auch zum Austausch und gegenseitigem Mit-
einander animieren.

FREIZEITFLACHEN




UBERSICHT FREIZEITFLACHEN

Die Idee
Eine schriftliche Zusammenfassung aller Freizeitfléchen inkl.

Badeseen in der Gemeinde bietet eine gute und schnelle Uber-
sicht.

Planung & Umsetzung

e Zusammentragen aller &ffentlich zugénglichen Freizeit-
flaéchen (inkl. folgender Angaben: Art und Zielgruppe(n),
Adresse, ggf. Offnungszeiten, Vorhandensein von Toiletten)

* Bereitstellung der Ubersicht: Gedruckte Version ist zu
empfehlen, zusétzlich online; evtl. Apps

* Auslage der Ubersicht: Orte, die héufig aufgesucht werden,
wie z.B. kommunale Einrichtungen, Gastronomie, Arzt-
praxen

Weitere Informationen
Instandhaltung:
 RegelmaBige Aktualisierung der Ubersicht



FITNESSGERATE

Warum ist das wichtig?

Frei zugdngliche Freizeitfldchen kénnen jederzeit von der Allge-
meinheit in aller Regel kostenlos genutzt werden. Sie eignen
sich fUr sportliche Aktivitéten, zum Entspannen und Verweilen.
Hier treffen sich alle Bevélkerungsgruppen. Die Gestaltung und
Ausstattung sollten daher nicht nur zur Bewegung und zum
Spiel, sondern auch zum Austausch und gegenseitigem Mit-
einander animieren.

FREIZEITFLACHEN




FITNESSGERATE

Die ldee

Fest installierte Outdoor-Fitnessgerate an éffentlichen Platzen
bieten die Maglichkeit Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und den
Gleichgewichtssinn zu trainieren. Sie sind fir alle Altersgruppen

geeignet und es gibt Geréte fir unterschiedliche Fitnesslevel.
Hinweis: Studien zeigen jedoch, dass Fitnessgeréte im Freien in
Nordeuropa noch nicht so intensiv genutzt werden wie bspw. in
Spanien.

Planung & Umsetzung

* Anschaffungspreis: ab 3.000€ pro Gerét

e Fir jedes Fitnessgeréat sollte eine leicht versténdliche Anlei-
tung aufgestellt werden.

* Es sind auch Geréte fir Personen mit Handicap erhdltlich,
die im Sitzen benutzt werden kénnen.

Weitere Informationen

Instandhaltung:

¢ RegelméBige Wartung (abhéngig vom Material)
* Beseitigung von Vandalismus-Schéaden



TRIMM-DICH-PFAD

Warum ist das wichtig?

Frei zugdngliche Freizeitfldchen kénnen jederzeit von der Allge-
meinheit in aller Regel kostenlos genutzt werden. Sie eignen
sich fur sportliche Aktivitdten, zum Entspannen und Verweilen.
Hier treffen sich alle Bevélkerungsgruppen. Die Gestaltung und
Ausstattung sollten daher nicht nur zur Bewegung und zum
Spiel, sondern auch zum Austausch und gegenseitigem Mit-
einander animieren.

FREIZEITFLACHEN

Quelle OHTDOORAQQ;{VE



TRIMM-DICH-PFAD

Die Idee

Ein Trimm-Dich-Pfad ist ein Rundkurs, bei dem sich in regel-
méfigen Absténden (ca. alle 200-300m) eine Station mit Anlei-
tung for Ubungen ohne oder an einem einfachen Fitnessgerdat
befindet. Beispiele fir Fitnessgeréte sind eine Stange fur Klimm-
zUge oder Balken zum Balancieren.

Planung & Umsetzung

* Eine gute Routenlénge sind 3-4km mit 15-20 Stationen.

* Ideal sind mehrere kirzere und léngere Routen. Laufen die-
se teilweise parallel, kénnen die Stationen mehrfach genutzt
werden.

*  Mogliche Routen gehen durch Parks, Wélder oder am Fluss
entlang; mehrere kleine Grinfléchen kénnen miteinander
verbunden werden, um eine ldngere Route zu erhalten.

Weitere Informationen
Instandhaltung:
¢ RegelméBige Wartung (abhéngig vom Material)

* Beseitigung von Vandalismus-Schaden



MEHRGENERATIONENSPIELPLATZ

Warum ist das wichtig?

Frei zugdngliche Freizeitfldchen kénnen jederzeit von der Allge-
meinheit in aller Regel kostenlos genutzt werden. Sie eignen
sich fur sportliche Aktivitdten, zum Entspannen und Verweilen.
Hier treffen sich alle Bevélkerungsgruppen. Die Gestaltung und
Ausstattung sollten daher nicht nur zur Bewegung und zum
Spiel, sondern auch zum Austausch und gegenseitigem Mit-
einander animieren.

- Generationen

 Mehrpi5t2

Wir pflegen fiir Sie diesen Platz.
Bitte helfen Sie uns, ihn in einem
guten Zustand zu erhalten.

- Telefon 0421 36179000 =
4 www.umweltbetrieb-bremen.de

FREIZEITFLACHEN

Quelle: OUTDOOR ACTIVE



MEHRGENERATIONENSPIELPLATZ

Die ldee
Mehrgenerationenspielplétze laden Alt und Jung zur sport-

lichen und spielerischen Bewegung ein. Die Spielplétze dienen
als generationenibergreifende Begegnungsorte, an denen
man alleine oder gemeinsam Zeit verbringen und sich dabei fit
halten kann.

Planung & Umsetzung

* Beispiel fUr eine mégliche Ausgestaltung: Spiel- und Fitness-
gerdte, die von Kindern und Erwachsenen benutzt werden
kénnen, Sitzbénke, Picknicktische, Platz fir weitere Spiele,
Rasenflache, Molleimer

* FUr die Planung wird ein Konzept bendtigt: Welche Ziel-
gruppen sollen angesprochen werden (z.B. Kleinkinder,
Jugendliche, Altere), welche Aktivitdten sollen dort startt-
finden?

* Eine partizipative Ausgestaltung mit allen Bevélkerungs-
gruppen wird angeraten.

Weitere Informationen

* Beispiele fur Planungen gibt es im Internet, z.B. von der
Gemeinde Pettstadt.



OQUTDOORSPIELE

Warum ist das wichtig?

Frei zugdngliche Freizeitfldchen kénnen jederzeit von der Allge-
meinheit in aller Regel kostenlos genutzt werden. Sie eignen
sich fur sportliche Aktivitdten, zum Entspannen und Verweilen.
Hier treffen sich alle Bevélkerungsgruppen. Die Gestaltung und
Ausstattung sollten daher nicht nur zur Bewegung und zum
Spiel, sondern auch zum Austausch und gegenseitigem Mit-
einander animieren.

FREIZEITFLACHEN

Quelle: Michelle Raponi




OQUTDOORSPIELE

Die Idee

Spiele sind ein willkommener Anlass fir Bewegung im Freien.

Neben positiven Gesundheitseffekten férdern Spiele auch die

kognitiven Fahigkeiten.

Planung & Umsetzung

Mégliche Spiele sind zum Beispiel Boule, Boccia, Krocket,
Minigolf, Wikingerschach, Tischtennis oder Bodenschach;
fur diese werden jeweils unterschiedliche Geréte bzw. Unter-
grinde benétigt.

Gegebenenfalls Stelle, wo Material und Spielanleitungen
gelagert und ausgeliehen werden kénnen.

Die Nutzung der Spiele sollte kostenlos bzw. gegen eine
Pfandzahlung méglich sein.

Zu empfehlen sind Sitzméglichkeiten for Spielende und Zu-
schauende, zudem sollten Milleimer in unmittelbarer Néhe
sein.

Weitere Informationen

Instandhaltung:

Pflege des Spielmaterials



ALTERSGERECHTE RADWEGE

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitt ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitat, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, tragt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hélt fit, auch im héheren Lebensalter.
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ALTERSGERECHTE RADWEGE

Die ldee

Damit auch in hdherem Alter auf das Fahrrad als Transport-

mittel zurickgegriffen wird, sind altersgerechte Radverkehrs-
anlagen grundlegend.

Planung & Umsetzung

Fir éltere Personen sind folgende Punkte zu empfehlen:

* Baulich getrennte Radwege sind zu bevorzugen. Ist dies
nicht méglich, sollten gut gekennzeichnete Radfahrstreifen
geplant werden. Schutzstreifen eignen sich nicht fur éltere
Personen.

e Eine Alternative sind auch Fahrradstrafien.

e Zweirichtungsverkehr bei hohem Verkehrsaufkommen nicht
empfehlenswert; Radwegbreite beachten (u.a. fir Lasten-
réder)

* FUr alle Verkehrsteilnehmenden klar versténdliche visuelle
Hervorhebung aller Radwege (z.B. farbige Asphaltierung,
Fahrradpiktogramme auf dem Radweg).

* EbenerBodenbelag (z.B. Asphalt) minimiert die Sturzgefahr.

Weitere Informationen

Instandhaltung:

e RegelméfBige Ausbesserung von Schaden

e Erneuerung abgenutzter visueller Hervorhebungen



ALTERSGERECHTE GEHWEGE

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitt ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitat, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, tragt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hélt fit, auch im héheren Lebensalter.
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ALTERSGERECHTE GEHWEGE

Die ldee

Damit Strecken im 6ffentlichen Raum sicher zu FuB3 zuriickge-

legt werden kénnen, ist das Vorhandensein von gut ausgebau-

ten Gehwegen grundlegend, insbesondere fir éltere Personen.

Planung & Umsetzung

Fur éltere Personen sind folgende Punkte zu empfehlen:

Méglichst bauliche Trennung zwischen Fahrverkehr und
FuBBverkehr

Ausreichende Gehwegbreite; fir Personen mit Rollatoren
oder Rollstihlen werden min. 2,70m empfohlen

Absenkung des Bordsteins bei StraBeneinmindungen
Ebener Bodenbelag (z.B. Asphalt) minimiert die Sturzgefahr.
Der Verein FUSS e.V. stellt auf seinen Seiten interessantes
Informationsmaterial bereit, auch zur Frage der Konflikte
zwischen Rad- und FuBBverkehr (siehe www.fuss-ev.de).

Weitere Informationen

Instandhaltung:

Gehwege mussen freigehalten werden, fir haufig auf-
tretende Konfliktfélle (z.B. Milltonnen, parkende Fahrzeuge
aller Art, Winterdienst) sollten Lésungen gefunden werden.
RegelméBige Ausbesserung von Schéden



BELEUCHTUNG

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitét ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitét, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, trégt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hdlt fit, auch im héheren Lebensalter.
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BELEUCHTUNG

Die ldee

Eine gute Beleuchtung von Platzen, Straflen und Verkehrswegen

in einer Kommune ist in den Abendstunden und in den dunklen
Monaten des Jahres eine Grundvoraussetzung fir eine sichere
Nutzung. Ausreichend Licht steigert das Sicherheitsgefihl und
minimiert die Unfallgefahr.

Planung & Umsetzung

* Bestandsanalyse durchfihren: Orte mit unzureichender
oder fehlender Beleuchtung identifizieren; méglichst Ein-
bezug der Bevélkerung, z.B. Begehungen, Befragungen,
Aufrufe

e Gegebenenfalls neue Straflenleuchten aufstellen; Aus-
tausch alter Leuchtmittel durch energiefreundliche LEDs

Weitere Informationen

Instandhaltung:

* RegelméBige Wartung

e Gegebenenfalls B&ume, welche die Leuchten verdecken,
regelmaBig zurickschneiden



STRABENUBERGANGE

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitét ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitét, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, trégt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hdlt fit, auch im héheren Lebensalter.
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STRABENUBERGANGE

Die ldee

StraBBenibergénge oder auch Querungshilfen sollen FuB3-

géngern das Uberqueren von Fahrbahnen vereinfachen und
sicherer gestalten. Dazu zé&hlen unter anderem Zebrastreifen,
Ampeln und Mittelinseln.

Planung & Umsetzung

* Empfohlener Abstand zwischen Querungshilfen: 30-300m

* Barrierefreie Gestaltung: z.B. Ampel mit Signal, taktile
Oberflache

* Ausreichend lange Ampel-Grinphasen fir FuBgénger.

* Eine lokale Méngelliste kann unter Einbindung der
Bevélkerung erstellt werden.

Weitere Informationen

e Ampel-Grinphasen sind in aller Regel so ausgelegt, dass
mit einer Geschwindigkeit von 4,3km/h die halbe Strafie
Uberquert wird. Personen mit Mobilitétseinschrénkungen
schaffen dies héufig nicht, hier wére eine Verléngerung der
Grinphasen wichtig.



TREPPEN UND RAMPEN

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitt ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitat, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, tragt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hélt fit, auch im héheren Lebensalter.
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TREPPEN UND RAMPEN

Die ldee

Treppen und Rampen dienen dazu, Héhenunterschiede zu

Uberwinden. Im &ffentlichen Raum stellen Rampen und Aufzige

barrierefreie Alternativen dar. Auch Treppen sollten jedoch so

gestaltet sein, dass mdglichst viele Personen diese benutzen

kénnen.

Planung & Umsetzung

Bestehende Treppen sollten nach Méglichkeit um eine
barrierefreie Alternative ergénzt werden.

Falls nicht vorhanden, kénnen Treppen um beidseitige
Handléufe, Markierungen oder einen rutschfesten Belag
ergénztwerden.

Auf gute Beleuchtung an Treppen oder Rampen ist zu
achten.

Eine lokale Méngelliste kann beispielsweise in Kooperation
mit Menschen mit Behinderung erstellt werden. Hier ist eine
partizipative Einbindung besonders wichtig.

Weitere Informationen

Das Behindertengleichstellungsgesetz (BGG) gewdhrt
Menschen mit Behinderungen die gleichberechtigte
Teilhabe am Leben in der Gesellschaft, hierzu zéhlt auch die
bauliche Barrierefreiheit im dffentlichen Raum.



FAHRRADTRAINING

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitét ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitét, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, trégt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hdlt fit, auch im héheren Lebensalter.
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FAHRRADTRAINING

Die ldee

Radfahrkurse fir Erwachsene wenden sich an Personen, die das

Fahrradfahren erlernen oder nach langer Pause wieder
beginnen méchten. Ein weiteres Ziel der Kurse ist die Stérkung
des individuellen Sicherheitsgefihls. Kulturelle und gesundheit-
liche Grinde sowie Unsicherheit sind entscheidende Grinde,
weshalb Erwachsene kein Fahrrad (mehr) fahren.

Planung & Umsetzung

Bendtigt werden:

e Fahrréder fur Personen, die nicht Gber ein eigenes verfigen

s Einsicherer, abgetrennter Ubungsbereich

*  Materialien (z.B. Leitkegel), um einen Parkour aufzubauen

*  Geschulte Kursleitung

Mégliche Inhalte:

e StraBBenverkehrsordnung (StVO), Kriterien for verkehrssi-
chere Fahrréder, praktisches Fahrtraining, Sturzprophylaxe,
Vorstellung alternativer Fahrrader (z.B. Liegerad, Dreirad)

Weitere Informationen

* Ein grofBBer Anbieter von Fahrradkursen ist der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club (siehe www.adfc.de).

*  Weitere Ausgestaltungsméglichkeiten: Kurse fir Jedermann
oder gruppenspezifisch, KursgebUhr oder kostenlos



WERBEMABNAHMEN

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitt ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitat, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, tragt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hélt fit, auch im héheren Lebensalter.
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WERBEMABNAHMEN

Die ldee

Mit unterschiedlichen Aktionen kann aktive Mobilitéit beworben

und die Bevélkerung motiviert werden Alltagsstrecken mit dem

Fahrrad oder zu FuBB zurickzulegen. So kénnen Alternativen

zum Autofahren und Vorteile fir die Gesundheit und die Umwelt

aufgezeigt werden.

Planung & Umsetzung

Rallye (z.B. Standorte zu Fuf3 oder Rad aufsuchen wie
Einrichtungen, Gastronomie, Punkte sammeln, Preise
gewinnen)

Aktionstage (z.B. Informationsstdnde aufbauen, kosten-
loser Fahrradcheck, Fahrsicherheitstraining)
Mitmach-Aktionen/Wettbewerbe

Kooperation mit lokalen Akteuren

Preise (z.B. Flicksets, Nordic Walking-Stécke)

Aktion bewerben (z.B. Radio, Zeitung, Soziale Medien)

Weitere Informationen

Mégliche Anbindung der Aktionstage an bereits bestehende
Feste/Aktionen der Gemeinde

Beispiele fir Mitmach-Aktionen/Wettbewerbe: Stadtradeln;
Mit dem Rad zur Arbeit



ALTERSGERECHTER OPNV

Warum ist das wichtig?

Mit steigender Lebenserwartung nimmt auch der Anteil élterer
Erwachsener zu. Eine Bericksichtigung ihrer Bedarfe bei der
Verkehrsplanung ist notwendig. Mobilitt ist eine Grund-
voraussetzung for Tatigkeiten wie Einkauf oder Arztbesuch und
somit einer selbststéndigen Lebensfihrung. Die aktive
Mobilitét, d.h. Radfahren und ZufuBBgehen, trégt zum Erhalt der
Gesundheit bei und hélt fit, auch im héheren Lebensalter.
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ALTERSGERECHTER OPNV

Die ldee
Ein gut ausgebautes Wegenetz des Offentlichen Personen-

nahverkehrs (OPNV) unterstitzt die éltere Bevélkerung beim
Erhalt der Mobilitét und ist somit fir die Teilhabe am sozialen
Leben von entscheidender Bedeutung.

Planung & Umsetzung

* Flachendeckender Ausbau des Wegenetzes, Fahrtfrequenz

* Erreichbarkeit und Barrierefreiheit der Haltestellen

e Kombinationsméglichkeiten schaffen: z.B. Fahrradmit-
nahme erméglichen

* Bedarfsanalyse: Bedarfe verschiedener Nutzungsgruppen
(z.B. Altere, Jugendliche) erheben

Weitere Informationen

e Alternativen bieten wie Ruftaxis (z.B. fir Orte mit geringer
Bevolkerungsdichte)

* Angebot: Ein- und Ausstiegstraining fur Fahrgéste mit
Rollstuhl oder Rollator



OFFENTLICHE TOILETTEN

Warum ist das wichtig?

Erwachsene, die ausreichend trinken, gehen ca. alle zwei-
einhalb Stunden zur Toilette. Mit dem Alter nimmt die Haufigkeit
der Blasenschwéche und damit der Toilettengénge deutlich zu.
Daher ist das Vorhandensein von &ffentlich zugénglichen Toi-
letten fUr viele Personen Voraussetzung fir den Aufenthalt im
éffentlichen Raum und soziale Teilhabe. Dennoch mangelt es
haufig an frei zugénglichen Toiletten.

TOILETTEN




Die Idee
Die Kommune stellt éffentliche Toiletten zur Verfigung und

sorgt fir deren Betrieb, Sauberkeit und Zugénglichkeit. Viele
Stadte, wie beispielsweise Paris oder Berlin, setzen dabei auf
dffentlich-private Partnerschaften, um den Mangel an frei
zugdnglichen Toiletten zu bewdaltigen.

Planung & Umsetzung

+  Offentliche Toiletten sollten barrierefrei, sauber und die Tor
leicht zu &ffnen sein.

+ Die ideale Héhe der Toilette betréigt 46 cm (inkl. Sitzbrille)
und verfigt Uber einen Haltegriff.

«  Offnungszeiten an den Standort anpassen

+ Standort: an zentralen und hédufig besuchten Platzen

» Vorhandensein eines Leitsystems (Schilder mit Distanz- und
Richtungsangaben)

+ Anschaffungspreis: abhéngig von Gréf3e und Ausstattung

Weitere Informationen

Instandhaltung:

*  Materialien wie Toilettenpapier und Seife, Reinigung und
Beseitigung von Schéden; abhéngig von evil. vertraglichen
Ausgestaltungen



UBERSICHT TOILETTEN

Warum ist das wichtig?

Erwachsene, die ausreichend trinken, gehen ca. alle zwei-
einhalb Stunden zur Toilette. Mit dem Alter nimmt die Haufigkeit
der Blasenschwéche und damit der Toilettengénge deutlich zu.
Daher ist das Vorhandensein von &ffentlich zugénglichen Toi-
letten fUr viele Personen Voraussetzung fir den Aufenthalt im
éffentlichen Raum und soziale Teilhabe. Dennoch mangelt es
haufig an frei zugénglichen Toiletten.

TOILETTEN

Quelle: Ylloh




Die Idee
Nicht nur das Vorhandensein, sondern auch das Wissen um die

Standorte von &ffentlich zugénglichen Toiletten sind relevant fur
den Aufenthalt im &ffentlichen Raum. Eine Ubersicht aller
offentlich zugénglichen Toiletten einer Kommune ist insbe-
sondere fur dltere Personen sehr hilfreich.

Planung & Umsetzung

«  Zusammentragen aller éffentlich zugénglichen Toiletten in
der Kommune (z.B. éffentliche Toiletten, Nette Toilette, mo-
bile Toilettenkabinen)

« Notwendige Angaben: Art der Toilette (z.B. Nette Toilette),
Adresse, Offnungszeiten, Barrierefreiheit

« Bereitstellung der Ubersicht: Gedruckte Version ist zu em-
pfehlen, zusétzlich online; evtl. Apps

+ Auslage der Ubersicht: Orte, die héufig aufgesucht werden,
wie z.B. kommunale Einrichtungen, Gastronomie, Arzt-
praxen

Weitere Informationen
Instandhaltung:
+ RegelméBige Aktualisierung der Ubersicht



Warum ist das wichtig?

Erwachsene, die ausreichend trinken, gehen ca. alle zwei-
einhalb Stunden zur Toilette. Mit dem Alter nimmt die Haufigkeit
der Blasenschwéche und damit der Toilettengénge deutlich zu.

Daher ist das Vorhandensein von &ffentlich zugénglichen Toi-
letten fur viele Personen Voraussetzung fir den Aufenthalt im
éffentlichen Raum und soziale Teilhabe. Dennoch mangelt es
haufig an frei zugénglichen Toiletten.

nette
Toilette

Eine Aktion der Stadt
Bremen: WC mit dieser
Ausstattung

Quelle: OUTDOOR ACTIVE

TOILETTEN




Die ldee
Bei der Aktion “Nette Toilette” stellen teilnehmende Einrich-

tungen (z.B. Gastronomiebetriebe, Vereine) ihre Toiletten der
Offentlichkeit kostenfrei zur Verfiigung. Dafir erhalten sie von
der Kommune finanzielle Mittel fir den Unterhalt der WC-
Anlage und fur eventuelle Umbaumaf3inahmen (z.B. Barriere-
freiheit). Die Einrichtungen sind fur jeden sichtbar mit einem
Aufkleber gekennzeichnet.

Planung & Umsetzung

» Die Kommune muss Mitglied bei der ,Netten Toilette” wer-
den bzw. sein.

» Teilnehmende Einrichtungen melden sich direkt bei ihrer
Kommune und erhalten von dieser die finanziellen Mittel fir
die Pflege der Toilettenanlage.

» Vorhandenes Leitsystem: Aufkleber, Flyer, Plakate, App

Weitere Informationen

Instandhaltung:

+ Kommune bezahlt Pauschalbetrag an teilnehmende Ein-
richtungen.

» Teilnehmende Einrichtungen Ubernehmen Kosten fur Mate-
rialien wie Toilettenpaper und Seife, Reinigung und Besei-
tigung von Schaden.



ORGANISIERTE SPAZIERGANGE

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE




ORGANISIERTE SPAZIERGANGE

Die ldee
Spazierengehen regt den Kreislauf an und hat einen positiven
Einfluss auf den Vitamin-D-Spiegel und das Wohlbefinden.

Viele Menschen gehen nicht gerne alleine spazieren. Organi-

sierte Spaziergdnge kdnnen hier eine gute Alternative bieten,

da diese Bewegung und soziales Miteinander verbinden.

Planung & Umsetzung

Eine Person, die die Spaziergénge leitet und vorbereitet
(kann bei bestehenden Gruppen auch wechseln)
Unterschiedliche Routen anbieten: Streckenlénge, barrie-
refreie Strecken, unterschiedliche Orte (z.B. Wald, Stadt),
themenbezogene Spaziergénge (z.B. historisches Wissen)
Bei der Routenplanung ist folgendes zu empfehlen: Vorhan-
densein von Toiletten beim Start- und Endpunkt sowie Sitz-
mdglichkeiten auf der Route fur kurze Pausen

Weitere Informationen

Die Kommune kann die Routenplanung fir Spaziergénge
unterstitzen und anregen, siehe z.B. Projekt ,Bewegung im
Stadtteil” in Dresden.

Termine und Treffpunkte fir die Spaziergénge moéglichst
frihzeitig verdffentlichen, siehe z.B. Bochumer Stadtteilspa-
ziergdinge



WALKING FOOTBALL

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE

Quelle: Richard Webb




WALKING FOOTBALL

Die Idee
Aktives FuBballspielen ist mit steigendem Alter hdufig nicht

mehr méglich, da das Verletzungsrisiko steigt oder kérperliche

Einschrénkungen das Spielen erschweren. Walking Football

stellt eine altersgerechte und gesundheitsférderliche Alternative

dar. Bei dieser Fullballvariante wird im Gehen gespielt. Walking

Football férdert die Gesundheit durch Bewegung bei gleich-

zeitiger Schonung und Stérkung der Gelenke.

Planung & Umsetzung

Bendtigt werden:

Ein FuBball- oder Bolzplatz bzw. Halle
Fu3ball, Pfeife etc.
Trainer oder Trainerin

Empfohlen wird eine Anbindung an einen Sportverein;
hierzu sollten Vereine gezielt angesprochen werden.

Weitere Informationen

In Deutschland gibt es, anders als in England, noch keinen
Dachverband fur Walking Football. Der internationale
Dachverband ist die ,Federation of International Walking
Football Associations” (siehe www.fiwfa.org).

Verschiedene regionale FuBballverbénde engagieren sich
im Walking Football, z.B. Werder Bremen.



ARTHROSESPORT

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE

Quelle: Freepik.com




ARTHROSESPORT

Die ldee

In Deutschland haben ungefdhr die Hélfte der Frauen und ein
Drittel der Mé&nner ab 65 Jahren Arthrose. Aufgrund der
Schmerzen in den Gelenken bewegen sich viele betroffene

Personen nicht ausreichend. Gerade bei Arthrose kann Bewe-
gung jedoch positiv sein. Gezielte Ubungen kénnen helfen, sich
wieder besser und schmerzfreier bewegen zu kénnen.

Planung & Umsetzung

Benétigt werden:

* Geeignete Raumlichkeiten; bei gutem Wetter ist die
AusUbung auch im Freien méglich

¢ Material wie Matten, Bélle etc.

* Eine qualifizierte Kursleitung

e Empfohlen wird die Anbindung an einen Verein oder eine
Einrichtung

Weitere Informationen

e Grundsétzlich sind auch andere Sportarten bei Arthrose
geeignet, wie z.B. Schwimmen, Aqua-Jogging oder Nordic
Walking. Im Projekt OUTDOOR ACTIVE zeigte sich jedoch,
dass viele Personen sich eine gezielte Bewegungsférderung
der betroffenen Gelenke winschen. Ein entsprechend
eingerichtetes Angebot wurde sehr gut angenommen.



ORGANISIERTE RADTOUREN

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.
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BEWEGUNGSANGEBOTE



ORGANISIERTE RADTOUREN

Die ldee

Fahrradausflige erweitern den Radius und erméglichen den

Besuch auch weiter entfernter Orte. In der Gruppe machen Aus-
flige SpaB und die Bewegung an frischer Luft férdert die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden. Mehrtégige Fahrradtouren mit
Ubernachtungen bieten besondere Erlebnisse und Eindriicke.

Planung & Umsetzung

e Eine Person, die die Radtour vorbereitet und leitet (kann bei
bestehenden Gruppen auch wechseln)

e Unterschiedliche Routen anbieten: Lange der Strecke,
Schwierigkeitsgrad (z.B. Steigungen), Tandem-Touren,
themenbezogene Radtouren (z.B. historisches Wissen)

* Bei der Routenplanung ist Folgendes zu empfehlen:
Vorhandensein von Toiletten beim Start- und Endpunkt,
Pausen einplanen

*  Flickzeug mitnehmen!

Weitere Informationen

* In Deutschland gibt es ein gut ausgebautes Fahrradfern-
wegenetz, welches fir die Ausflige genutzt werden kann,
und entsprechendes Kartenmaterial.

* Eine Vielzahl von Routen ist im Internet zu finden, siehe z.B.
beim Allgemeinen Deutsche Fahrrad-Club (www.adfc.de).



NORDIC WALKING

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE



NORDIC WALKING

Die Idee
Nordic Walking ist schnelles, intensives Gehen mit Nordic
Walking-Stécken. Dabei wird die Kondition verbessert und die

Muskulatur gekraftigt. Die kérperliche Anstrengung ist
individuell an Alter und Trainingsstand anpassbar, daher eignet
sich Nordic Walking fir trainierte und untrainierte Personen.
Die notwendige Nordic Walking-Technik l&sst sich gut in einem
Nordic Walking-Kurs erlernen, der Besuch eines solchen Kurses
istsinnvoll.

Planung & Umsetzung
Benotigt werden:

e Trainer oder Trainerin

*  Nordic Walking-Stécke

Weitere Informationen

* Eine Mdglichkeit den Sport zu férdern, sind Nordic Walking-
Parks, die beschilderte Strecken fir Anféinger und Fortge-
schrittene enthalten. Dieses Streckennetz lésst sich auch von
Wanderern und Laufern nutzen.

*  Weitere Informationen gibt es beim Deutschen Nordic Wal-
king und Prdventionsverband e.V. (siehe www.dnv-
online.de).



TAI CHI & QIGONG

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE

ébelle: Christian Northe



TAI CHI & QIGONG

Die ldee

Tai Chi und Qigong sind Bewegungsibungen aus China, die
flieBende Bewegungsibungen mit speziellen Atemtechniken
verbinden. Neben der entspannenden Wirkung férdern die

Ubungen unter anderem die Beweglichkeit, das Gleichgewicht
sowie die Kdérperwahrnehmung. Diese sind wichtig fur ein
selbsténdiges Leben im hohen Alter.

Planung & Umsetzung

Benétigt werden:

* Eine qualifizierte Kursleitung

* Einen geeigneten Ort: Klassisch und empfohlen ist die
Ausibung im Freien

Weitere Informationen

* In Deutschland gibt es den Deutschen Taichi-Bund (siehe
www.tai-chi-zentrum.de), welcher auch Fortbildungen an-
bietet.

* Eine Alternative bieten z.B. Heigl-Gruppen, bei denen
ebenfalls bei jedem Wetter drauBen Ubungen durchgefihrt
werden.



BECKENBODENTRAINING

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte
Ausfihrung anleiten.

BEWEGUNGSANGEBOTE

Quelle: Yan Krukov




BECKENBODENTRAINING

Die ldee

Mit dem Alter nimmt die Héufigkeit von Blasenschwéche deut-

lich zu. Viele Betroffene werden durch die Erkrankung in ihrer
Lebensqualitat eingeschrankt und kdnnen nicht in vollem Maf3e
am éffentlichen Leben teilhaben. Durch gezielte Ubungen des
Beckenbodens kann die Blasenschwéche verbessert werden.

Planung & Umsetzung

Bendtigt werden:

* Geeignete Réumlichkeiten; bei gutem Wetter ist die Aus-
Ubung auch im Freien méglich

* Matten, Bélle etc.

* Trainer oder Trainerin

e Empfohlen wird eine Anbindung an einen Verein; hierzu
sollten Vereine gezielt angesprochen werden.

Weitere Informationen

* Beckenbodentraining l&sst sich auch problemlos zu Hause
durchfihren; viele Krankenkassen stellen Informationsma-
terial und Flyer mit Bewegungsiubungen zur Verfigung; eine
gezielte Verbreitung der Materialien kénnte in Kooperation
mit einer Krankenkasse erfolgen.

* FEinige Sportarten trainieren zusétzlich den Beckenboden
wie beispielsweise Yoga, Schwimmen und Tanzen.



ANGEBOTSUBERSICHT

Warum ist das wichtig?

Neben der Bewegung im Alltag stellen lokale Bewegungs-
angebote fir viele Personen eine gute Ergénzung dar. Diese
Angebote kénnen sich gezielt an Personengruppen, z.B. Altere
richten. Sowohl feste Termine als auch der Kontakt zu anderen
Personen kénnen motivierend auch auf Ungeibte wirken. Eine
Kursleitung kann auf Fragen eingehen und die korrekte

Ausfihrung anleiten.

2

aequipa
buten aktiv

Ubersicht iber die Bewegungs-
uq und Begegnungsangebote fiir Altere
im Stadtteil Neustadt

Winter 2020

BEWEGUNGSANGEBOTE




ANGEBOTSUBERSICHT

Die ldee

Haufig gibt es vor Ort bereits eine Vielzahl an Bewegungs-
angeboten fir unterschiedliche Zielgruppen. Im Projekt OUT-
DOOR ACTIVE zeigte sich, dass vielen Teilnehmenden diese
Angebote jedoch nicht bekannt sind. Entsprechend erstellte
Ubersichten tiber lokale Angebote wurden regelméBig sehr gut
angenommen.

Planung & Umsetzung

e Zusammentragen aller Bewegungsangebote vor Ort (inkl.
Angaben zu Anbieter, Tag und Uhrzeit, Kosten)

* Bereitstellung der Ubersicht: Gedruckte Version ist fir Altere
zu empfehlen, zusétzlich online

+ RegelmaBige Aktualisierung der Ubersicht

Weitere Informationen

* Auslage an Orten, die héufig aufgesucht werden, wie z.B.
dffentliche Einrichtungen, Arztpraxen, Apotheken, Biblio-
theken, Geschdéfte, Gastronomie

* In die Ubersicht kénnen auch weitere Begegnungsangebote
mit aufgenommen werden.
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