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Bei den „Berliner Spaziergangsgruppen“ handelt es sich um ehrenamtlich begleitete, 
regelmäßige Spaziergänge für und mit älteren Menschen im Stadtteil, die sich vor 
allem durch ihre Niedrigschwelligkeit und Wohnortnähe auszeichnen. Das heißt, eine 
Teilnahme ist kostenlos und ohne Anmeldeformalitäten möglich. Spezielle Fähigkeiten 
oder Sportkleidung sind nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit möglich und die 
Dauer der Spaziergänge und Strecken werden ausschließlich nach den Wünschen und 
körperlichen Möglichkeiten der Teilnehmenden ausgesucht.

Die „Berliner 1 zu 1 Spaziergänge“ ergänzen das Angebot der „Berliner Spaziergangs-
gruppen“, das seit 2010 vom Zentrum für Bewegungsförderung (ZfB) Berlin, in Träger-
schaft von Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V., auf- und ausgebaut wird. Im Feld der 
niedrigschwelligen Bewegungsförderung besteht mit dem Angebot der „Berliner 1 zu 
1 Spaziergänge“ die Möglichkeit insbesondere mit älteren Menschen, die nicht durch 
Gruppenangebote erreicht werden, ihre Bewegung im Alltag zu fördern. Es bietet 
darüber hinaus eine Möglichkeit, Hemmschwellen im Eins-zu-eins-Kontakt abzubauen 
und somit Teilnehmende für Gruppenangebote zu gewinnen.

Neben der Bewegungsförderung steht die Förderung sozialer Teilhabe im Alltag im 
Fokus der „Berliner Spaziergangsgruppen“ sowie der „Berliner 1 zu 1 Sparziergänge“.
Organisiert und koordiniert werden die Spaziergänge durch Einrichtungen des Sozial- 
und Gemeinwesens oder auch Sportvereine im Stadtteil oder im Bezirk, die meist auch 
Ausgangspunkt für die Spaziergänge sind. 

Diese Handreichung dient Mitarbeitenden dieser Einrichtungen (Multiplikatorinnen 
und Multiplikatoren) zur Schulung von und Weitergabe an ehrenamtliche Spazier-
gangsbegleiterinnen und -begleiter der „Berliner Spaziergangsgruppen“ und „Berliner 
1 zu 1 Spaziergänge“. Sie bietet zusammengefasste Informationen für einen sicheren 
Start und schafft eine Grundlage zur aktiven Mitwirkung möglichst vieler Beteiligten. 
Auf diese Weise können die Spaziergänge sehr selbstorganisiert durchgeführt werden.

Vor allem der Wunsch nach sozialen Kontakten und Abwechslung im Alltag bewegen 
ältere Menschen dazu, das Angebot der „Berliner Spaziergangsgruppen“ und des  
„Berliner 1 zu 1 Spaziergangs“ wahrzunehmen.

Bringen Sie Ihren Bezirk gemeinsam in Bewegung!

1

EinlEitung
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üBErBlicK üBEr das KonzEpt dEr 
„BErlinEr spaziErgangsgruppEn“

hintErgrund

 » Grundsätzlich hat Bewegung und dabei auch Spazierengehen positi ve Auswirkun-
gen auf die Gesundheit, Lebensqualität und Selbstständigkeit bis ins hohe Alter.  

 » Gemeinsames Spazierengehen fördert die soziale Teilhabe und Bewegung älterer 
Menschen im Quarti er. Das Erleben (neuer) sozialer Kontakte bei einem Gruppen-
angebote, wie den „Berliner Spaziergangsgruppen“, hat einen positi ven Einfl uss auf 
das Wohlbefi nden und die Lebensqualität älterer Menschen.

 » Die Entwicklung und Umsetzung niedrigschwelliger Bewegungsangebote vor Ort 
mit älteren Menschen, die sich bisher wenig oder gar nicht bewegen, oder bewe-
gungsfördernde Angebote aufgrund fehlender fi nanzieller Ressourcen oder Erfah-
rungen nicht in Anspruch nehmen (können), fördert die gesundheitliche Chancen-
gleichheit.

 » Die Teilnahme an einem Gruppenangebot für ältere Menschen mit wenigen bis 
keinen Bewegungserfahrungen kann eine Hürde darstellen, hierbei kann eine lang-
same und Stückweise Annäherung an Bewegung und vermehrte soziale Kontakte 
hilfreich sein. Hier knüpfen die „Berliner 1 zu 1 Spaziergänge“ an (Siehe hierzu auch 
Kapitel 8).

umsEtzung

 » Organisiert und koordiniert werden die „Berliner Spaziergangsgruppen“ durch 
Einrichtungen des Gemein- und Sozialwesens und/oder Sportvereine Ort (lokale 
Träger), die meist auch als Ausgangspunkt für die Spaziergänge sind.

 » Geschulte Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter bieten regelmäßig und 
wohnortnah für ältere Menschen die Begleitung von Spaziergängen an. 

 » Die Teilnahme ist kostenlos und ohne Anmeldeformalitäten möglich.

 » Der Einsti eg ist jederzeit möglich.
 » Für die Teilnehmenden sind spezielle Fähigkeiten oder Sportkleidung nicht 

erforderlich.

 » Die Dauer der Spaziergänge und Strecken werden ausschließlich nach den 
Wünschen und körperlichen Möglichkeiten der Teilnehmenden ausgesucht.
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ziElgruppE

 » akti ve (ältere) Menschen als Spaziergangsbegleiterinnen und –begleiter
 » alleinlebendende und/oder ältere Menschen in schwieriger sozialer Lage

 » Interessierte, (in ihrer Mobilität eingeschränkte) ältere Menschen, die sich in 
einer Gruppe sicherer fühlen und gerne spazieren gehen

ziElE

 » Förderung der Bewegung im Alltag und damit auch der Gesundheit von älteren 
Menschen

 » Unfall- und Sturzpräventi on sowie die Präventi on von besti mmten Erkrankungen 
 » Stärkung der sozialen Teilhabe und Isolati on vermeiden
 » Förderung gesundheitlicher Chancengleichheit
 » Verstärkte Nutzung des öff entlichen Raums durch bewegungsförderliche 

Angebote mit älteren Menschen

Foto: Fabian Schellhorn
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Regelmäßige Bewegung ist eine der wirkungsvollsten Möglichkeiten, die Gesundheit, 
Lebensqualität und Selbstständigkeit auch im fortschreitenden Alter zu erhalten. 

BringEn dEnn diEsE spaziErgängE üBErhaupt Etwas?

Spazierengehen an der frischen Luft und eine Person zum Reden und Unterstützen ist 
viel Wert. Bewegung kräftigt das Immunsystem und steigert das Wohlbefinden. Typi-
schen Alterserkrankungen wie z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselerkran-
kungen und Erkrankungen des Muskel- und Skelettsystems können damit vorgebeugt 
bzw. Folgen der Erkrankungen können abgemildert werden. Die ersten Erfolge sind 
bereits nach kurzer Zeit spürbar.

Bin ich nicht schon viEl zu alt, um mEinE gEsundhEit zu vErBEssErn?

Es ist nie zu spät! Studien haben gezeigt, dass bisher körperlich inaktive Menschen 
ihr Wohlbefinden und ihren Gesundheitszustand verbessern, sobald sie regelmäßige 
körperliche Aktivitäten in ihren Tagesablaufplan einbauen. 

mir gEht Es oft nicht gut und ich haBE angst mich zu üBErfordErn!

Die Spaziergänge sind kein Sportprogramm und deshalb nie leistungsorientiert, sie 
sollen in erster Linie Freude bereiten, das Gegenteil von Überforderung Besonders bei 
gesundheitlichen Einschränkungen oder zum Start bietet die begleitete Spaziergangs-
gruppe einen guten Rahmen. Außerdem ist sie eine offene Gruppe und ein kostenlo-
ses Angebot. Sie können teilnehmen wann und so oft wie Sie mögen! 

ich haBE angst zu stürzEn und mEidE dEshalB spaziErgängE. 

Regelmäßige Bewegung z. B. in Form von Spaziergängen helfen dabei, die im Alter 
zunehmende Gefahr von Stürzen zu vermindern und wieder mehr Sicherheit zu gewin-
nen. Die Spaziergangsbegleiterin oder der Spaziergangsbegleiter kann dabei unterstüt-
zen, indem aufeinander geachtet wird. Bei den Spaziergängen wird auf passende und 
sichere Untergründe geachtet. Wenn vorhanden, können Gehhilfen mitgenommen 
werden.

BEwEgung und gEsundhEit im altEr

3

Als Spaziergangsbegleiterin oder Spaziergangsbegleiter können Sie anderen helfen, sich zu be-

wegen und so von den positiven Effekten von Bewegung, aber auch des sozialen Miteinanders 
zu profitieren. Gerade für ältere Menschen ist soziale Teilhabe ein wichtiger Einflussfaktor auf 
ihr Wohlbefinden. Ein gemeinsames Gespräch während eines Spaziergangs bringt Abwechs-

lung ins Leben, kann die Gesundheit stärken und soziale Isolation verhindern. Wir möchten Sie 
unterstützen, indem wir auf häufige Fragen von Teilnehmenden antworten.
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ich haBE in lEtztEr zEit wEnig KontaKt zu mEinEn mitmEnschEn, wiE Kann 
ich sichEr sEin, diE frEmdE pErson vErtrauEnswürdig ist? 

Alle Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter sind aus Ihrer Nachbarschaft und 
der vermittelnden Institution bekannt. Und Spazierengehen fördert nicht nur die 
Bewegung, sondern bietet auch eine gute Möglichkeit, wieder neue soziale Kon-
takte zu knüpfen. Die Spaziergänge finden in der gewohnten Wohnumgebung statt. 
Im Austausch mit der Begleiterin oder dem Begleiter besteht die Möglichkeit, mehr 
über Angebote in der Nähe zu erfahren. Durch einen Treffpunkt in einer (bekannten) 
Stadtteileinrichtung haben die Teilnehmenden die Möglichkeit sich kennenzulernen, 
sich auszutauschen und ggf. gemeinsam etwas zu Trinken oder zu Essen. Doch jede 
und jeder tut nur das, wozu sie oder er auch Lust hat. Niemand ist gezwungen neue 
Kontakte aufzubauen oder andere Angebote, die über das Spazierengehen hinausge-
hen, anzunehmen. Fragen Sie sonst auch gerne nach, ob Ihre Einrichtung „Berliner 1 
zu 1 Spaziergänge“ anbietet.

BEwEgung fällt mir gar nicht so schwEr, ich haBE EhEr proBlEmE mit dEr 
KonzEntration. ist das angEBot trotzdEm Etwas für mich?

Das Angebot ist generell für jede Person geeignet, die Lust hat spazieren zu gehen. 
Besonders auch für Menschen mit Konzentrations- und Reaktionsstörungen ist Bewe-
gung ein wichtiges Thema. Die Durchführung von verschiedenen Bewegungsvariati-
onen, unterstützt von der Begleitung, wirken beispielsweise wie ein Training für das 
Gehirn. Das seelische und geistige Wohlbefinden steht ganz eng in Beziehung mit dem 
körperlichen Wohlbefinden. Beide Faktoren beeinflussen einander.

Foto: zettberlin / photocase.com
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ihrE aufgaBEnBErEichE

 » Sie „haben den Hut auf“. Das heißt, Sie entscheiden wohin spaziert wird oder wann 
der Spaziergang z. B. auf Grund des Wetters abgesagt wird – natürlich gerne in 
Abstimmung mit der Gruppe.

 » Sie sind die Ansprechperson für die ganze Gruppe und für die beteiligte Einrichtung.

 » Durch ihre persönlichen Kontakte können Sie dazu beitragen, neuer Spaziergänge-
rinnen und Spaziergänger zu gewinnen, wenn Ihre Gruppe noch recht klein ist. 

 » Um später gemeinsam mit der vermittelnden Einrichtung sehen zu können, wie das 
Angebot angenommen wird, können Sie einen Dokumentationsbogen ausfüllen.  
Darin dokumentieren Sie z. B. Datum und Uhrzeit und die Anzahl der Teilnehmen-
den. Eine Vorlage als Beispiel finden sie am Ende dieser Handreichung.

 » Auch Fragen oder Wünsche können Sie an die Einrichtung weitergeben. Sie helfen 
so, das Angebot der „Berliner Spaziergangsgruppen“ kontinuierlich weiterzuent-
wickeln und die Unterstützung für Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter zu 
verbessern.

 » Sprechen Sie in der Gruppe ab, wer Sie im Falle von Urlaub oder Krankheit vertreten 
kann und wie Sie sich miteinander verständigen (Telefonliste, WhatsApp-Gruppe  
o. ä.).

gut zu wissEn

» Im Mittelpunkt der Spaziergangsgruppen steht die Geselligkeit und die Bewegung in der 
Gemeinschaft.

» Spaziergangsgruppen sind offene Gruppen und sollten nicht mehr als zehn Spaziergängerin-

nen und –gänger umfassen, damit Sie noch alle „im Blick“ haben können.
» Im Idealfall gibt es eine zweite Person, die Sie bei den Spaziergängen unterstützt und die Sie 

im Falle von Urlaub oder Krankheit vertreten kann. 
» Vielen ältere Menschen fällt es am Anfang schwer Unbekannten gegenüber Vertrauen auf-

zubauen. Stellen Sie sich vor, erzählen Sie von sich und respektieren Sie anfängliche Ängste, 
seien Sie offen.

» Eine Zeitstruktur ist für viele Menschen wichtig und hilfreich – egal ob jung oder älter,  
versuchen Sie regelmäßige Termine für die Spaziergänge zu finden.

ihrE aufgaBEn als  
spaziErgangsBEglEitErin und  
spaziErgangsBEglEitEr

4
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Die Einrichtung, bei der das Angebot zum gemeinsamen Spazierengehen angesiedelt 
ist, kann Sie als Spaziergangsbegleiterin oder -begleiter wie folgt unterstützen: 

diE Einrichtung 

 » bietet den Start- und Endpunkt für die Spaziergänge, 

 » stellt Räumlichkeiten für ein Miteinander vor oder nach den Spaziergängen zur 
Verfügung, 

 » kann Sie als Begleiterin oder Begleiter bei der Routenplanung unterstützen,

 » verfügt über einen guten Überblick über die Bedarfe im Bezirk, 

 » hat durch Netzwerke und Angebote Kontakte zu älteren Menschen,

 » steht Ihnen als Ansprechperson für Fragen und Anregungen zur Verfügung, 
 » gewährleistet Ihnen, wenn möglich im Rahmen des Ehrenamtes einen Versiche-

rungsschutz und

 » bewirbt kontinuierlich neue Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter und  
Spaziergängerinnen und Spaziergänger.

Das Zentrum für Bewegungsförderung Berlin, welches das Angebot der „Berliner 
Spaziergangsgruppen“ und diese Schulungsunterlagen entwickelt hat, biete folgende 
Unterstützung an:

das zEntrum für BEwEgungsfördErung BErlin 

 » stellt kostenfreie Informations- sowie Öffentlichkeitsarbeitsmaterialien zum Auf- 
und Ausbau von „Berliner Spaziergangsgruppen“ zur Verfügung, 

 » steht lokalen Trägern bei Fragen zum Aufbau von „Berliner Spaziergangsgruppen“ 
zur Seite und

 » unterstützt einen (bezirks-)übergreifenden Austausch zum Thema Berliner Spazier-
gänge für Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter und Mitarbeitenden in den 
Einrichtungen, die für die Spaziergangsgruppen zuständig sind. 

untErstützung für siE als  
spaziErgangsBEglEitErin und 
spaziErgangsBEglEitEr

5
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Damit ein Spaziergang Spaß macht und gut für die Gesundheit ist, sollte auf folgende 
Punkte geachtet werden: 

 » Die Spaziergänge sind auf die Leistungsfähigkeit der Teilnehmenden angepasst  
(Länge der Strecke, Grad der Barrierefreiheit, Bodenbeschaffenheit etc.). 

 » Die Spaziergänge werden regelmäßig durchgeführt und finden mindestens einmal 
in der Woche statt. Dies hängt aber auch von den individuellen Vorstellungen der 
Begleiterinnen und Begleiter ab.

 » Die Spaziergängerinnen und Spaziergänger sind mindestens 30 Minuten in Bewe-
gung.

 » Auf den Spaziergangsrouten befinden sich bei Bedarf Toiletten und Sitzgelegenhei-
ten. 

 » Für Notfälle hat die Spaziergangsbegleiterin oder der -begleiter ein Handy, Wasser 
und Traubenzucker dabei.

planung und durchführung von 
spaziErgängEn

6

idEEnsammlung zur inhaltlichEn  
gEstaltung von spaziErgängEn

7

Nachfolgend finden Sie einige Anregungen, wie gemeinsame Spaziergänge thematisch 
ausgestaltet werden können. Vielleicht haben Sie eigene Ideen, um für Abwechslung 
zu sorgen oder können mit der Gruppe ein Motto finden, das alle interessiert.

 » Entdeckungsspaziergänge: Woher kommt eigentlich der Straßenname/Name der 
Plätze? Welche besonderen Orte/Erinnerungstafeln etc. gibt es in der direkten Um-
gebung? Was ist die Geschichte der Häuser/Bauwerke/Geschäfte? Wann ist diese 
Grünanlage entstanden? Auch als Spaziergangsbegleiterin oder -begleiter können 
Sie viel von den älteren Menschen lernen, die teilweise schon sehr lange im Stadt-
teil wohnen.

 » Kulturspaziergänge: Spaziergänge zu kulturellen/ musikalischen/ literarischen Orten

 » Historische Spaziergänge: Spaziergänge/ Führungen durch historische Orte

 » Generationenübergreifende Spaziergänge mit Kindern und Jugendlichen

 » Brainwalking: Spaziergänge für die körperliche und geistige Fitness 
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 » Stadtteilbegehungen: Spaziergänge zur Gestaltung einer bewegungsfreundli-
chen/-förderlichen Wohnumgebung durch Identifizierung von Barrieren

 » Nachbarschafts-Spaziergänge: Spaziergänge zu Treffpunkten in der Nachbarschaft, 
preiswerten Essensmöglichkeiten oder Büchertausch-Orten

Damit der Organisationsaufwand für die Begleiterinnen und Begleiter überschaubar 
bleibt, sollten diese besonderen Spaziergänge die Ausnahme bleiben.

„BErlinEr spaziErgangsgruppEn“ und zusätzlichE BEwEgungsüBungEn

Sofern Sie als künftige Spaziergangsbegleiterin oder Spaziergangsbegleiter bereits eine 
Qualifikation in der Anleitung von Bewegungsübungen haben oder schon Bewegungs-
angebote anbieten, können die „Berliner Spaziergangsgruppen“ mit Bewegungsübun-
gen kombiniert werden.

Mit Übungen für die Arme, die Schultern oder den Rücken können Muskeln und Ge-
lenke erreicht werden, die vom Gehen nicht profitieren. Je einfacher und alltäglicher 
diese Übungen sind, umso besser. In den ergänzenden Materialien finden Sie einige 
Anregungen. Im Idealfall werden die Übungen nach einem oder mehreren gemeinsa-
men Durchgängen von den Teilnehmenden regelmäßig und auch eigenständig durch-
geführt.

diEsE matErialiEn KönnEn BEi dEr vorBErEitung und untErstützung dEr 
spaziErgängE wEitErhElfEn:

» Handbuch für Bewegungsförderung (Hrsg. ZfB Berlin)

» Leitfaden Schritt für Schritt zu mehr Gesundheit im Alter – Ein Leitfaden  
zum Aufbau von begleiteten „Berliner Spaziergangsgruppen“ (2. Auflage) 
(Hrsg. ZfB Berlin)

» Beispiele für Spaziergangsrunden (Hrsg. ZfB Berlin)

 durch Neukölln

 durch Steglitz-Zehlendorf

Alle Materialien finden Sie online unter www.gesundheitbb.de/zfb
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Ein zentrales Ziel der Spaziergänge ist die Förderung der sozialen Teilhabe älterer Men-
schen. Ein Mangel an sozialen Kontakten im Alter hat negativen Einfluss auf das sub-
jektive Wohlbefinden und auf die Lebenszufriedenheit. Für viele z. B. allein, mit wenig 
sozialen Kontakten oder sozial isoliert lebenden älteren Menschen kann Bewegung 
in einer Gruppe ungewohnt oder sogar unbekannt sein, so dass ein Gruppenangebot 
eine Hürde zur Teilnahme an bewegungsförderlichen Aktivitäten bedeuten kann. Bei 
älteren Menschen mit zusätzlich wenig bis keiner Bewegungserfahrung kann dies 
gleich doppelt zutreffen.

Ergänzend zu den „Berliner Spaziergangsgruppen“ sollen die „Berliner 1 zu 1 Spazier-
gänge“:

 » Interessierte, (in ihrer Mobilität eingeschränkte) ältere Menschen, die sich in einem 
Eins-zu-Eins-Kontakt beim Spazieren gehen sicherer bzw. wohlfühlen, erreichen.

 » Einen Einstieg bieten, im kleinen Rahmen mit nur einer Person, die Freude an  
Geselligkeit wieder zu entdecken und

 » die Zugangshürden von bewegungsförderlichen Gruppenangeboten durch eine 
langsame Heranführung an z. B. „Berliner Spaziergangsgruppen“ senken.

Bei den „Berliner 1 zu 1 Spaziergängen“ trifft eine Spaziergangsbegleiterin oder ein 
Spaziergangsbegleiter eine ältere Person zum gemeinsamen Spazierengehen. Mittel-
fristig ist es wünschenswert, dass Teilnehmende des individuellen Angebotes in das 
Angebot der Spaziergangsgruppen aufgenommen und integriert werden. 

Die Einrichtung vermittelt Ihnen gerne einen Kontakt von Interessierten, der oder die 
Lust haben spazieren zu gehen. Wenn Sie selbst Personen kennen, die sich wohler in 
kleinen Gruppen oder zu zweit fühlen, sprechen Sie diese an.

Im Unterschied zu den „Berliner Spaziergangsgruppen“ haben die „Berliner 1 zu 1  
Spaziergänge“ in der Durchführung andere Besonderheiten, auf die in dieser Erweite-
rung hingewiesen werden soll.

„BErlinEr 1 zu 1 spaziErgängE“

Die vorherigen Hinweise zu den Spaziergangsgruppen können zur Schulung von und Weiterga-

be an Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter auch für das folgende Angebot der „Berliner 
1 zu 1 Spaziergänge“ genutzt werden. 

8



12

BEsondErhEitEn

Da Interessierte der 1 zu 1 Spaziergänge oftmals eher 
vorsichtig und etwas zurückhaltender sind und gege-
benenfalls mehr Unterstützung benötigen, können Sie 
einige Dinge beachten:

 » Vielen ältere Menschen fällt es am Anfang schwer 
Unbekannten gegenüber Vertrauen aufzubauen. 
Stellen Sie sich vor, erzählen Sie von sich und respek-
tieren Sie anfängliche Ängste, seien Sie offen.

 » Treffen Sie die Interessierte oder den Interessierten 
am besten an der Haustür, für nachfolgende Spa-
ziergänge oder wenn die vermittelnde Einrichtung 
bekannt ist, bietet auch diese sich sehr gut als Treff-
punkt an.

 » Seien Sie achtsam, wenn Sie feststellen, dass der/
die Teilnehmende zum verabredeten Spaziergang in 
keiner guten Verfassung ist. Verkürzen Sie ggf. eine 
geplante Strecke, manchmal ist auch ein gemeinsa-
mes Kaffeetrinken alles was möglich ist. Wenn nötig, 
verschieben Sie den Termin und sorgen im Rahmen 
Ihrer Möglichkeiten dafür, dass es der oder dem  
Teilnehmenden gut geht. 

 » Beginnen Sie mit der Teilnehmerin oder dem Teilneh-
mer mit einer ihr oder ihm bekannten Route. Finden 
Sie z. B. eine gemeinsame Lieblingsroute. Später 
können Sie Routen mit unterschiedlichem Anforde-
rungscharakter einplanen.

BEi dEn „BErlinEr 1 zu 1 
spaziErgängEn“ trifft 

EinE spaziErgangsBE-
glEitErin odEr Ein   

spaziErgangsBEglEitEr 
EinE ältErE pErson zum 

gEmEinsamEn
spaziErEngEhEn. 

Foto: Wickelbär / photocase.com
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Folgende Punkte sollten beachtet werden: 

 » Schätzen Sie die Leistungsfähigkeit der Spaziergängerinnen und Spaziergänger – je 
nach Tagesform – ein.

 » Lernen Sie die Interessen und Bedürfnisse des jeweiligen Teilnehmenden kennen.
 » Vereinbaren Sie rechtzeitig einen (regelmäßigen) Termin für den nächsten Spazier-

gang.

 » Planen Sie Routen mit unterschiedlichem Anforderungscharakter ein.

 » Besprechen Sie den Ablauf bei einem unvorhergesehenen Ausfall eines Spaziergangs.

 » Klären sie den Umgang mit schlechtem Wetter.
 » Klären Sie mit der Einrichtung, wie viele Personen an der Spaziergangsgruppe teil-

nehmen können. Braucht es u. U. zwei Gruppen, wenn es Teilnehmende mit unter-
schiedlichen Leistungsniveaus gibt?

 » Holen Sie ggf. erstes Feedback und Vorschläge für die weiteren Spaziergänge ein.
 » Weisen Sie auf „Ausrüstung“ für kommende Spaziergänge hin: Festes Schuhwerk und 

evtl. etwas zum Trinken.

 » Muntern Sie Teilnehmende dazu auf, weitere Personen auf das Angebot aufmerksam 
zu machen.

üBErlEgungEn zum ErstEn spaziErgang

ErstE hilfE: rEaKtion BEi unvorhErgE-
sEhEnEn zwischEnfällEn

9

10

Falls während eines Spazierganges eine Teilnehmerin oder ein Teilnehmer gesundheit-
liche Probleme bekommen sollte, haben wir für Sie einige Hinweise zusammengestellt, 
damit Sie angemessen reagieren können. 

Zwischenfälle während des Spazierganges können sehr unterschiedlich sein. Ob es sich 
um ein Kreislaufproblem oder einen Sturz handelt, das Wichtigste ist, dass Sie Ruhe 
bewahren.

Informieren Sie sich im Vorhinein, ob gesundheitliche Einschränkungen oder Vorerkrankun-

gen bestehen, die für Sie wichtig sein können, wie z. B. Diabetes oder Gelenkschmerzen.  
Diese sind keine Gründe nicht spazieren zu gehen, sollten aber von Ihnen berücksichtigt  
werden.
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Bei Schwindel/Kreislaufproblemen:
 » Bewahren Sie Ruhe!

 » Sprechen Sie die Person an fragen Sie nach ihrem Befi nden, kurz warten.
 » Legen bzw. setzen Sie die Person bei Bedarf hin. 

 » Versorgen Sie die Person ggf. mit Wasser oder Traubenzucker.
 » Stellt sich keine Besserung ein, Hilfe veranlassen.

Bei einem Sturz:
 » Bewahren Sie Ruhe!

 » Sprechen Sie die Person an fragen Sie nach ihrem Befi nden, kurz warten 
(auch nach Erkrankungen fragen, z. B. Diabetes).

 » Mit Absti mmung können Sie beim Aufstehen helfen, ggf. andere Passanten 
um Hilfe bitt en.

 » Wenn möglich: Person hinsetzen lassen oder hinlegen lassen.

 » Decken Sie Verletzungen sauber ab.
 » In Absprach können Sie ggf. einen Arzt oder eine Ärzti n kontakti eren.

Bei einem Verdacht auf Herzinfarkt oder Schlaganfall:
 » Bewahren Sie Ruhe!

 » Legen Sie die Person hin: Oberkörper hoch lagern, enge Kleidung öff nen.
 » Informieren Sie den Rett ungsdienst, dieser stellt die 5 W-Fragen:
 » Wo geschah es?

 » Was geschah?

 » Wie viele Verletzte?
 » Welche Art von Verletzungen?
 » Warten auf Rückfragen?

 » Leiten Sie ggf. Reanimati onsmaßnahmen ein.

Bei Interesse an einem Erste-Hilfe-Kurs wenden Sie sich an die oder den 
Mitarbeitenden der Einrichtung, die ihre Ansprechperson ist.

Foto: cydonna / photocase.de
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platz für ihrE notizEn



16

imprEssum

Schritt für Schritt für zu mehr Gesundheit im Alter. Eine Handreichung für Multiplikatorinnen und 
Multiplikatoren zur Schulung von Begleiterinnen und -begleiter für „Berliner Spaziergangsgruppen“ 
und „Berliner 1 zu 1 Spaziergänge“

Herausgeber

Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.
Friedrichstraße 231, 10969 Berlin
Tel.: 030 / 44319060
E-Mail: sekretariat@gesundheitbb.de

Redaktion 
Julian Bollmann, Jennifer Dirks, Maria-Theresia Nicolai, Andrea Möllmann-Bardak, Stefan Pospiech 
(V. i. S. d. P.) (Zentrum für Bewegungsförderung Berlin) 

Copyright 

Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V., Juli 2020
Das Zentrum für Bewegungsförderung Berlin befindet sich in Trägerschaft von Gesundheit Ber-
lin-Brandenburg e. V. und wird gefördert durch die Senatsverwaltung für Gesundheit, Pflege und 
Gleichstellung im Rahmen des Aktionsprogrammes Gesundheit.

Layout

Brigitte Reheis

Druck 
Fata Morgana, Berlin

Wir danken herzlich unseren Kooperationspartnerinnen und -partnern für Ihre fachlichen Rückmel-
dung zur Entwicklung der „Berliner 1 zu 1 Spaziergänge“:

Miriam Boger, Koordination Gesundheitsförderung und Prävention, Organisationseinheit Qualitäts-
entwicklung, Planung und Koordination (QPK)
Verena Kupilas, Berliner Institut für settingorientierte Gesundheitsförderung
Marion Mikula, Koordination Gesundheit älterer Menschen im Auftrag des Bezirksamtes Steglitz-Zeh-
lendorf von Berlin, Organisationseinheit Qualitätsentwicklung, Planung und Koordination (QPK)
Markus Runge, Nachbarschaftshaus Urbanstraße e. V.



17

d
o

K
u

m
En

ta
ti

o
n

sB
o

g
En

 s
pa

zi
Er

g
a

n
g

sg
r

u
pp

En
 (v

o
r

la
g

E)

Be
zir

k:

Na
m

e 
od

er
 S

te
m

pe
l d

er
 E

in
ric

ht
un

g,
 a

n 
di

e 
da

s A
ng

eb
ot

 a
ng

es
ch

lo
ss

en
 is

t:

Sp
az

ie
rg

an
gs

be
gl

ei
te

rin
/-

be
gl

ei
te

r:

* 
m

ob
ili

tä
ts

ei
ng

es
ch

rä
nk

t: 
Te

iln
eh

m
en

de
, d

ie
 a

uf
gr

un
d 

vo
n 

Ei
ns

ch
rä

nk
un

ge
n 

de
r M

us
ke

lk
ra

ft,
 M

ot
or

ik
 u

nd
 

   
Be

w
eg

lic
hk

ei
t a

uf
 H

ilf
sm

itt
el

 w
ie

 R
ol

lst
uh

l o
de

r G
eh

ilf
en

 (R
ol

la
to

r, 
Ge

hs
tö

ck
e)

 a
ng

ew
ie

se
n 

sin
d.

D
a

tu
m

D
a

u
e

r
A

n
za

h
l

Te
iln

eh
m

en
de

A
n

za
h

l

w
e

ib
li

ch

A
n

za
h

l

m
än

nl
ich

m
ob

ili
tä

ts
ei

n-
ge

sc
hr

än
kt

*
A

n
za

h
l 

n
e

u
e

r 

Te
iln

eh
m

en
de

n
Be

so
nd

er
he

ite
n/

W
ün

sc
he

/A
nr

eg
un

ge
n



18

d
o

K
u

m
En

ta
ti

o
n

sB
o

g
En

 s
pa

zi
Er

g
ä

n
g

E 
(v

o
r

la
g

E)

Be
zir

k:

Na
m

e 
od

er
 S

te
m

pe
l d

er
 E

in
ric

ht
un

g,
 a

n 
di

e 
da

s A
ng

eb
ot

 a
ng

es
ch

lo
ss

en
 is

t:

Sp
az

ie
rg

an
gs

be
gl

ei
te

rin
/-

be
gl

ei
te

r:

* 
m

ob
ili

tä
ts

ei
ng

es
ch

rä
nk

t: 
Te

iln
eh

m
en

de
, d

ie
 a

uf
gr

un
d 

vo
n 

Ei
ns

ch
rä

nk
un

ge
n 

de
r M

us
ke

lk
ra

ft,
 M

ot
or

ik
 u

nd
 

   
Be

w
eg

lic
hk

ei
t a

uf
 H

ilf
sm

itt
el

 w
ie

 R
ol

lst
uh

l o
de

r G
eh

ilf
en

 (R
ol

la
to

r, 
Ge

hs
tö

ck
e)

 a
ng

ew
ie

se
n 

sin
d.

D
a

tu
m

D
a

u
e

r
w

e
ib

li
ch

m
än

nl
ich

Be
so

nd
er

he
ite

n/
W

ün
sc

he
/A

nr
eg

un
ge

n



19

Sc
h

w
ie

ri
gk

e
it

sg
ra

d
 I

 
»

fü
r 

Te
iln

e
h

m
e

n
d

e
 m

it
 e

in
e

r 
M

o
b

ili
tä

ts
e

in
sc

h
rä

n
ku

n
g 

ge
e

ig
n

e
t

 
»

b
ar

ri
e

re
fr

e
i

 
»

ke
in

e 
Be

nu
tz

un
g 

vo
n 

öff
en

tli
ch

en
 V

er
ke

hr
sm

itt
el

n
 

»
Sp

az
ie

rg
an

g 
d

au
e

rt
 n

ic
h

t 
lä

n
ge

r 
al

s 
1

 S
tu

n
d

e

Sc
h

w
ie

ri
gk

e
it

sg
ra

d
 II

 
»

au
ch

 f
ü

r 
m

o
b

ili
tä

ts
e

in
ge

sc
h

rä
n

kt
e

 T
e

iln
e

h
m

e
n

d
e

, d
ie

 d
ie

se
 E

in
sc

h
rä

n
-

ku
n

g 
te

ilw
e

is
e

 k
o

m
p

e
n

si
e

re
n

 k
ö

n
n

e
n

 
»

n
ic

h
t 

gä
n

zl
ic

h
 b

ar
ri

e
re

fr
e

i
 

»
es

 w
er

de
n 

öff
en

tli
ch

e 
Ve

rk
eh

rs
m

itt
el

 b
en

ut
zt

 
»

S 
pa

zie
rg

an
g 

da
ue

rt
 n

ich
t l

än
ge

r a
ls 

2 
St

un
de

n 
(in

kl
us

iv
e 

Fa
hr

t)

*
*

 B
e

is
p

ie
le

 f
ü

r 
d

ie
 E

in
st

u
fu

n
g 

vo
n

 S
ch

w
ie

ri
gk

e
it

sg
ra

d
e

n

d
o

K
u

m
En

ta
ti

o
n

 d
Er

 r
o

u
tE

n
, 

u
m

 d
a

r
a

u
s 

Ei
n

En
 r

o
u

tE
n

pl
a

n
Er

 f
ü

r
 n

Eu
E 

sp
a

zi
Er

g
a

n
g

sB
Eg

lE
it

Er
in

n
En

 
u

n
d

 -
B

Eg
lE

it
Er

 z
u

 E
r

st
El

lE
n

:

N
a

m
e

 d
e

r 
S

tr
e

ck
e

S
ch

w
ie

ri
g

k
e

it
sg

ra
d

 

**
Ku

rz
be

sc
hr

ei
bu

ng
To

ile
tte

n 
/ B

än
ke

B
e

so
n

d
e

re
 B

a
rr

ie
re

n
Be

nu
tz

un
g 

öff
en

tli
ch

er
 

Ve
rk

eh
rs

m
itt

el
D

a
u

e
r

Ko
st

en





das zEntrum für BEwEgungsfördErung BErlin

Die Anzahl älterer Menschen in Berlin steigt stetig. Gerade vor dem Hintergrund die-

ser demografischen Entwicklung ist es erforderlich, dass Rahmenbedingungen und 
Strukturen für mehr Gesundheit und Bewegung im Alter geschaffen werden. Ältere 
Menschen nach dem Erwerbsleben sollen ermutigt werden ihren Bewegungsalltag 
bewegungsfreundlich zu gestalten.

Das Zentrum für Bewegungsförderung entfaltet eine Reihe von Maßnahmen zur 
Unterstützung von niedrigschwelligen Maßnahmen der Bewegungsförderung:

» Prozessbegleitung von modellhaften Kooperationsprojekten zur niedrigschwelli-
gen Bewegungsförderung und Mitwirkung bei ihrem Berlin weiten Transfer 

» Unterstützung der Verantwortlichen in den Berliner Bezirken bei der Gestaltung 
bewegungsfreundlicher Stadtteile und der Planung von Maßnahmen.

» Erstellung von Materialien zum und Unterstützung bei dem Auf- und Ausbau  
„Berliner Spaziergangsgruppen“ und „Berliner 1 zu 1 Spaziergänge“.

» Durchführung und Beteiligung an Fachtagungen, um Akteure für die Bedeutung 
niedrigschwelliger Bewegungsförderung, insbesondere für Menschen in schwieri-
ger sozialer Lage, zu sensibilisieren, die Vernetzung der Akteure zu befördern und 

Beispiele guter Praxis von Partnern bekannt zu machen.

Das Zentrum für Bewegungsförderung Berlin befindet sich in Trägerschaft von  
Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V., Maßnahmen wurden bisher durch die Senats-

verwaltung für Gesundheit, Pflege und Gleichstellung im Rahmen des Aktionspro-

grammes Gesundheit gefördert.

KontaKt

Zentrum für Bewegungsförderung Berlin

Maria-Theresia Nicolai (Projektleitung) 
Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.

Friedrichstraße 231, 10969 Berlin
Tel: 030 44 31 90 84
Internet: www.gesundheitbb.de


