Kampagne
»,Ich bewege mich, mir geht es gut!“
Bewegung im 6ffentlichen Raum

Projektvorstellung im Rahmen der

Regionalen Pflegekonferenz im Landkreis
Cochem-Zell am 30. Marz 2022
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Hintergrund

Initiatoren der Kampagne

Landesleitstelle ,,Gut Leben im Alter” d
Ministeriums fur Soziales, Arbeit,
Gesundheit und Demografie Rheinland
(MSAGD)
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MINISTERIUM FUR SOZIALES,
ARBEIT, GESUNDHEIT
UND DEMOGRAFIE

Landeszentrale fir Gesundheitsforderung in

Rheinland-Pfalz e.V. (LZG) LZ G e darung

in Rheinland-Pfalz e.V.
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Hintergrund

Initiatoren der Kampagne TVM =q|lh=

TURNVERBAND MITTELRHEIN

in Zusammenarbeit mit:
 Rheinhessischen Turnerbund e.V. (RhTB) PTB E'.E
* Turnverband Mittelrhein (TVM) .

* Pfalzer Turnerbund e.V. (PTB) RhTRB::
Landessportbund (LZB) RhEInland‘PfaIZ RHEINHESSISCHER TURNERBUND

UND g

e Partnerinnen auf kommunaler Ebene A
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Hintergrund

Projektforderung seit 07/2020

3 GKV-Bindnis fur
" 57 GESUNDHEIT

Gefordert durch die BZgA im Auftrag und mit Mitteln der gesetzlichen

BKK ‘ s\
Dachverband IKK

Krankenkassen nach § 20a SGBV

G

Spitzenverband
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Projektziele

 Bewegung im Alltag verstarkt in den 6ffentlichen

Raum tragen

e Mobilitat fordern und erhalten

-

\_

Ich bewege mich —
mir geht es gut!

i

J

e selbstbestimmtes Leben im Alter starken

e soziale Beziehungen im Alter starken

* Freude an der gemeinsamen Bewegung in Alter

vermitteln
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Projektinhalte

3 Bausteine:

1. Bewegungsbegleiterlnnen
2. Bewegungsangebote

3. Vernetzung
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Projektinhalte _ﬁ:\g

Bewegungsangebote: I‘;];;Q,;gschweufaue;q
niedrigschwellig ® kostenfrei ik 4

® ohne Vorkenntnisse nutzbar @ moglichst ohne
Anmeldung e kein Leistungsanspruch oder
Wettkampfcharakter

inhaltliche Gestaltung nach individuellen Fahigkeiten
und Vorlieben der Bewegungsbegleiterlnnen

-

”

~ Liste der Bewegungsangebote bzw.
demnachst auf einer digitalen Bewegungs-
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@/ Beispiele im Handbuch und der aktuellen




Projektinhalte

Vernetzung:

e Anschliefen an ein bestehendes Gesundheits-

netzwerk oder eine Interessensgruppe zum Thema
,Bewegung”

e Vorteil: Rickendeckung und Unterstitzung vor Ort
haben bei Aufgaben wie Bestandsaufnahme, Suche
nach Platz oder Raum, Offentlichkeitsarbeit, etc.
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Projektinhalte

Rolle der Bewegungsbegleiterinnen:

e Bereitschaft zur Organisation und dauerhaften
Durchfihrung eines lokalen Bewegungsangebots
fur altere Menschen |

* ehrenamtliches Engagement

 Empathie fur altere Menschen,
gutes Gespur fur die Ansprache und
Motivation alterer Menschen
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Projektinhalte

Rolle der Bewegungsbegleiterinnen:

* nach Moglichkeit und Bedarf:
Vernetzung (Runder Tisch fiir Bewegung,
GemeindeschwesterPlus, Bewegungsmanagerin,
Seniorenbeirat, Turnverein, MGH, etc.)

* Rickmelden von neuen Bewegungs-
angeboten bei Projektkoordination bzw. ¢
eigenstandiger Eintrag in die
digitale Bewegungslandkarte
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Projektinhalte

Ausstattung:

Trolley mit Ubungsmaterialien (Thera-Bander,
verschiedene Balle, Boccia-Set, Springseil, etc.)
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Projektinhalte
Ausstattung:

Handbuch fir Bewegungsbegleiterinnen —
erstmals mit bebilderten
Ubungen!
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STUFE 2

Gelchgewichtstraining Im frelen Raum

Wienn die das der Seufe 1 haufig genug
gedbe haben und so standfest geworden sind, dass ste die Sicherhett der Uncer-
he mehr brauchen, k S das Trzlining Im

frefen Baum durchzufiihren.

1 Grelfubung

Die Tellnehmenden swehen aufrecht
mie huftbreir getffnecen FoBen wnd
leicht gebeugren Enlen. Aus dieser Po-
sition versuchen ste Imaginare Gegen-
=inde, die wel vom Kbrper encferm
=ind, zu berbheen. Mal nach worne
|| gretfen, mal nach rechas und mal nach

. lnks. Dabel kann der Oberkbrper mic
werlager wenden, aber die Fide blel-
ben wollscandlg am Boden. Zur Ver-
deuclichung kann auch jemand einen
Gegensund hinhaken, der ergriffen
werden soll. Die DBbung mehrfach wie-
derholen.

2 Hochstrecken
und In die Hocke gehen

Mach oben zur Decke schaven wnd
ghichoeig die Arme Gher den Kopf
mach cben heben, Dann gare hingsam
Blick und

Erwmgerpbszariay v sferichen Faur !

3 Gehen und Federballspiel T

Dre Tellnchmenden geoen umier und
weruchen ghieeitl, cinen Federbal
unachs auf dem Schliger zu balancis-
ren, cine diss er auf den Boden Blk. Der

In die Hocke gehen und dabel zum o

den Hicken. Eln pasr Mal wisderhoker,
ruhlg und Bngsm.

Im zwelten Schrirz scllen she wihrend
dez Gehens wersichen, den Federbal
durch sanfies Anscupsen In der Luft zu
halcen. Alermate koanen die Telneh-
menden azch elnen anderen Gegenstand
waend des Gehens Immerwieder In die
Lz weerfen und auffangen.

4 Die Schritte verzigern

Dle Tellnehmenden gehen krewz und
quer umber. Nun wird beim Gehen ver-
sucht, Jeden Schrix 5o zu verstgern,
dass man elne Zeitang auf cinem FuE
suche und e nach einer Welle den
angehsbenen Fud auf den Boden sere.
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Projektinhalte

Ausstattung:

e Fleece-Westen und Buttons zur
Kenntlichmachung

* Textvorlagen fir Presse- und
Offentlichkeitsarbeit

* Flyer und Poster zum q
Individualisieren mit eigenen Angaben |
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Projektinhalte

2

o

Beratung und Begleitung:

Fortlaufende Information Gber
Unterstltzungs- und Schulungsangebote
und anderes Wissenswertes per Rundmail,
Uberregionale Weitergabe von Erfahrungs-
werten

Finanzielle Forderung:

jahrlich bis 300 Euro pro bestehende, aktive
Bewegungsgruppe

LZG
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o

Status Quo:

e Uber 30 Schulungen seit 2015
* rund 400 ausgebildete Bewegungsbegleiterlnnen

e aktuell 110 Bewegungsangebote landesweit
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Projektinhalte

Status Quo:

e Schwerpunktschulungen zu den Themen

Bewegung und Demenz
Sturzprophylaxe

Bewegung, Musik, Tanz
Rollator-und Spaziergehgruppen
Seniorenernahrung

Depression im Alter

O O O O O O
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Schulungstermine 2022

September 2021
in Cochem-Sehl

11./12. Juni
Gerolstein

02./03. April
Badem (Bitburg- |
Prim)

19./20. Mérz
Morbach

03./04.
September
Altenkirchen

22./23. April
Mainz

07./08. Mai
Gerbach

19./20. Mérz
Herxheimweyher
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Bewegungsangebote in Cochem-Zell

Bislang ein Angebot rickgemeldet:

LZ
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Kraft. Ubungen mit und ohne Geréte.

87. | 56825 | Weiler Termine fiir ~Bewegung in die Dorfer”, leichte Lea Bales
Bewegungs- Bewegungsangebote fiir Kérper und Geist fir | 0261 108-275
angehote Seniorinnen und Senioren lea.bales@kvmyk.de
werden drtlich
bekannt Treffpunkt: Pfarrheim AP: Martha Wagner, 02656212
= ner.martha@gmx.de

| -
%, | 56826 | Lutzerath Jeden LVergiss Mensch nicht” Bewegung und Rita Heck

2. Mittwoch Demenz
14:00-17:00 Petra Thomas
Uhr Treffpunkt: Caritas Lutzerath, Triererstralle

29. =Altenkirchen Jeden 1.und 3. | ,Bewegung macht SpaB” Silke Irle
L i Treffpunkt: Mehrgenerationenha i -ak.de
Monat ,,M'rttendrin", Wilhelmstrake 10, 57610
16:30-17:30 Altenkirchen Claudia Friede
Uhr info@mgh-ak.de

90. | 59063 | Hamm Mittwochs Ich bewege mich — mir geht es gut! Ein Heike Perl und Regina Schénfeld
16:00-17:00 Bewegungsangebot fir Senioren fiir mehr 0173 9046260
Uhr Beweglichkeit, Balance, Standsicherheit und perl-hamm@herznet.de




o

Kontaktdaten Ansprechperson:

Annika Kersting
06131 2069-67
akersting@lzg-rlp.de
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