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EINLEITUNG

Bei den ,Berliner Spaziergangsgruppen® handelt es sich um ehrenamtlich begleitete,
regelmaRige Spaziergdnge flr und mit dlteren Menschen im Stadtteil, die sich vor
allem durch ihre Niedrigschwelligkeit und Wohnortndhe auszeichnen. Das heilt, eine
Teilnahme ist kostenlos und ohne Anmeldeformalitaten moglich. Spezielle Fahigkeiten
oder Sportkleidung sind nicht erforderlich, ein Einstieg ist jederzeit moglich und die
Dauer der Spaziergange und Strecken werden ausschlieBlich nach den Wiinschen und
korperlichen Moglichkeiten der Teilnehmenden ausgesucht.

Die ,Berliner 1 zu 1 Spaziergdange” erganzen das Angebot der ,Berliner Spaziergangs-
gruppen®, das seit 2010 vom Zentrum fur Bewegungsférderung (ZfB) Berlin, in Trager-
schaft von Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V., auf- und ausgebaut wird. Im Feld der
niedrigschwelligen Bewegungsforderung besteht mit dem Angebot der ,,Berliner 1 zu
1 Spaziergange” die Moglichkeit insbesondere mit dlteren Menschen, die nicht durch
Gruppenangebote erreicht werden, ihre Bewegung im Alltag zu fordern. Es bietet
darliber hinaus eine Moglichkeit, Hemmschwellen im Eins-zu-eins-Kontakt abzubauen
und somit Teilnehmende fiir Gruppenangebote zu gewinnen.

Neben der Bewegungsforderung steht die Férderung sozialer Teilhabe im Alltag im
Fokus der ,,Berliner Spaziergangsgruppen” sowie der ,,Berliner 1 zu 1 Sparziergange”.
Organisiert und koordiniert werden die Spaziergdnge durch Einrichtungen des Sozial-
und Gemeinwesens oder auch Sportvereine im Stadtteil oder im Bezirk, die meist auch
Ausgangspunkt fur die Spaziergdnge 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 Spaziergange®”. Sie bietet zusammengefasste Informationen fir einen sicheren
Start und schafft eine Grundlage zur aktiven Mitwirkung maoglichst vieler Beteiligten.
Auf diese Weise kdnnen die Spaziergange sehr selbstorganisiert durchgefiihrt werden.

Vor allem der Wunsch nach sozialen Kontakten und Abwechslung im Alltag bewegen
dltere Menschen dazu, das Angebot der ,,Berliner Spaziergangsgruppen” und des

,Berliner 1 zu 1 Spaziergangs” wahrzunehmen.

Bringen Sie Ihren Bezirk gemeinsam in Bewegung!

Berliner
Spaziergangsgruppen




UBERBLICK UBER DAS KONZEPT DER
,»BERLINER SPAZIERGANGSGRUPPEN*

HINTERGRUND

» Grundsatzlich hat Bewegung und dabei auch Spazierengehen positive Auswirkun-
gen auf die Gesundheit, Lebensqualitdt und Selbststandigkeit bis ins hohe Alter.

» Gemeinsames Spazierengehen fordert die soziale Teilhabe und Bewegung alterer
Menschen im Quartier. Das Erleben (neuer) sozialer Kontakte bei einem Gruppen-
angebote, wie den ,Berliner Spaziergangsgruppen®, hat einen positiven Einfluss auf
das Wohlbefinden und die Lebensqualitat dlterer Menschen.

» Die Entwicklung und Umsetzung niedrigschwelliger Bewegungsangebote vor Ort
mit dlteren Menschen, die sich bisher wenig oder gar nicht bewegen, oder bewe-
gungsfordernde Angebote aufgrund fehlender finanzieller Ressourcen oder Erfah-
rungen nicht in Anspruch nehmen (kénnen), fordert die gesundheitliche Chancen-
gleichheit.

» Die Teilnahme an einem Gruppenangebot fir dltere Menschen mit wenigen bis
keinen Bewegungserfahrungen kann eine Hiirde darstellen, hierbei kann eine lang-
same und Stlickweise Anndaherung an Bewegung und vermehrte soziale Kontakte
hilfreich sein. Hier knipfen die ,Berliner 1 zu 1 Spaziergange” 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
Trager), die meist auch als Ausgangspunkt fiir die Spaziergange sind.

» Geschulte Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter bieten regelmaRig und
wohnortnah fiir dltere Menschen die Begleitung von Spaziergdngen an.

» Die Teilnahme ist kostenlos und ohne Anmeldeformalitaten maoglich.
» Der Einstieg ist jederzeit moglich.

» Fir die Teilnehmenden sind spezielle Fahigkeiten oder Sportkleidung nicht
erforderlich.

» Die Dauer der Spaziergange und Strecken werden ausschlieBlich nach den
Wiinschen und korperlichen Méglichkeiten der Teilnehmenden ausgesucht.
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ZIELGRUPPE
» aktive (altere) Menschen als Spaziergangsbegleiterinnen und —begleiter
» alleinlebendende und/oder altere Menschen in schwieriger sozialer Lage

» Interessierte, (in ihrer Mobilitat eingeschrankte) dltere Menschen, die sich in
einer Gruppe sicherer flihlen und gerne spazieren gehen

ZIELE

» Forderung der Bewegung im Alltag und damit auch der Gesundheit von alteren
Menschen

<

Unfall- und Sturzpravention sowie die Pravention von bestimmten Erkrankungen

-

» Starkung der sozialen Teilhabe und Isolation vermeiden

-

» Forderung gesundheitlicher Chancengleichheit

-

» Verstarkte Nutzung des offentlichen Raums durch bewegungsforderliche
Angebote mit dlteren Menschen
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BEWEGUNG UND GESUNDHEIT IM ALTER

RegelméaRige Bewegung ist eine der wirkungsvollsten Moglichkeiten, die Gesundheit,
Lebensqualitat und Selbststandigkeit auch im fortschreitenden Alter zu erhalten.

Als Spaziergangsbegleiterin oder Spaziergangsbegleiter konnen Sie anderen helfen, sich zu be-
wegen und so von den positiven Effekten von Bewegung, aber auch des sozialen Miteinanders
zu profitieren. Gerade fiir altere Menschen ist soziale Teilhabe ein wichtiger Einflussfaktor auf

ihr Wohlbefinden. Ein gemeinsames Gesprach wahrend eines Spaziergangs bringt Abwechs-
lung ins Leben, kann die Gesundheit stirken und soziale Isolation verhindern. Wir mochten Sie
unterstiitzen, indem wir auf haufige Fragen von Teilnehmenden antworten.

BRINGEN DENN DIESE SPAZIERGANGE UBERHAUPT ETWAS?

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

BIN ICH NICHT SCHON VIEL ZU ALT, UM MEINE GESUNDHEIT ZU VERBESSERN?

Es ist nie zu spat! Studien haben gezeigt, dass bisher kérperlich inaktive Menschen
ihr Wohlbefinden und ihren Gesundheitszustand verbessern, sobald sie regelmaRige
korperliche Aktivitdten in ihren Tagesablaufplan einbauen.

MIR GEHT ES OFT NICHT GUT UND ICH HABE ANGST MICH ZU UBERFORDERN!

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

ICH HABE ANGST ZU STURZEN UND MEIDE DESHALB SPAZIERGANGE.

RegelmaRige Bewegung z. B. in Form von Spaziergangen helfen dabei, die im Alter
zunehmende Gefahr von Stiirzen zu vermindern und wieder mehr Sicherheit zu gewin-
nen. Die Spaziergangsbegleiterin oder der Spaziergangsbegleiter kann dabei unterstiit-
zen, indem aufeinander geachtet wird. Bei den Spaziergdangen wird auf passende und
sichere Untergriinde geachtet. Wenn vorhanden, konnen Gehhilfen mitgenommen
werden.



ICH HABE IN LETZTER ZEIT WENIG KONTAKT ZU MEINEN MITMENSCHEN, WIE KANN
ICH SICHER SEIN, DIE FREMDE PERSON VERTRAUENSWURDIG IST?

Alle Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter sind aus lhrer Nachbarschaft und

der vermittelnden Institution bekannt. Und Spazierengehen férdert nicht nur die
Bewegung, sondern bietet auch eine gute Mdglichkeit, wieder neue soziale Kon-
takte zu kniipfen. Die Spaziergange finden in der gewohnten Wohnumgebung statt.
Im Austausch mit der Begleiterin oder dem Begleiter besteht die Moglichkeit, mehr
Gber Angebote in der Ndhe zu erfahren. Durch einen Treffpunkt in einer (bekannten)
Stadtteileinrichtung haben die Teilnehmenden die Méglichkeit 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 Uiber das Spazierengehen hinausge-
hen, anzunehmen. Fragen Sie sonst auch gerne nach, ob lhre Einrichtung ,,Berliner 1
zu 1 Spaziergdnge” anbietet.

BEWEGUNG FALLT MIR GAR NICHT SO SCHWER, ICH HABE EHER PROBLEME MIT DER
KONZENTRATION. IST DAS ANGEBOT TROTZDEM ETWAS FUR MICH?

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

Foto: zettberlin / photocase'¢om
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IHRE AUFGABEN ALS
SPAZIERGANGSBEGLEITERIN UND
SPAZIERGANGSBEGLEITER

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 Spaziergangerin-
nen und —ganger umfassen, damit Sie noch alle ,,im Blick“ haben kdénnen.

Im Idealfall gibt es eine zweite Person, die Sie bei den Spaziergangen unterstiitzt und die Sie
im Falle von Urlaub oder Krankheit vertreten kann.

Vielen altere Menschen fillt es am Anfang schwer Unbekannten gegeniiber Vertrauen auf-
zubauen. Stellen Sie sich vor, erzihlen Sie von sich und respektieren Sie anfingliche Angste,
seien Sie offen.

Eine Zeitstruktur ist fiir viele Menschen wichtig und hilfreich — egal ob jung oder ilter,
versuchen Sie regelmaRige Termine fiir die Spaziergidnge zu finden.

IHRE AUFGABENBEREICHE

» Sie ,haben den Hut auf” Das heil3t, Sie entscheiden wohin spaziert wird oder wann
der Spaziergang z. B. auf Grund des Wetters abgesagt wird — natiirlich gerne in
Abstimmung mit der Gruppe.

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

» Durch ihre personlichen Kontakte konnen Sie dazu beitragen, neuer Spaziergange-
rinnen und Spazierganger zu gewinnen, wenn lhre Gruppe noch recht klein ist.

» Um spater gemeinsam mit der vermittelnden Einrichtung sehen zu kdnnen, wie das
Angebot angenommen wird, kénnen Sie einen Dokumentationsbogen ausfllen.
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 Wiinsche kdnnen Sie an die Einrichtung weitergeben. Sie helfen
so, das Angebot der ,Berliner Spaziergangsgruppen” kontinuierlich weiterzuent-
wickeln und die Unterstiitzung fur 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 verstandigen (Telefonliste, WhatsApp-Gruppe
0.4.).



UNTERSTUTZUNG FUR SIE ALS
SPAZIERGANGSBEGLEITERIN UND
SPAZIERGANGSBEGLEITER

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

DIE EINRICHTUNG
» bietet den Start- und Endpunkt fir die Spaziergange,

» stellt Raumlichkeiten fir ein Miteinander vor oder nach den Spaziergangen zur
Verfligung,

» kann Sie als Begleiterin oder Begleiter bei der Routenplanung unterstitzen,
» verfiigt iber einen guten Uberblick tiber die Bedarfe im Bezirk,

» hat durch Netzwerke und Angebote Kontakte zu dlteren Menschen,

» steht lhnen als Ansprechperson fiir Fragen und Anregungen zur Verfligung,

» gewahrleistet lhnen, wenn moglich im Rahmen des Ehrenamtes einen Versiche-
rungsschutz und

» bewirbt kontinuierlich neue Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter und
Spaziergangerinnen und Spazierganger.

Das Zentrum fur Bewegungsforderung Berlin, welches das Angebot der ,,Berliner
Spaziergangsgruppen” und diese Schulungsunterlagen entwickelt hat, biete folgende
Unterstltzung an:

DAS ZENTRUM FUR BEWEGUNGSFORDERUNG BERLIN

» stellt kostenfreie Informations- sowie Offentlichkeitsarbeitsmaterialien zum Auf-
und Ausbau von ,,Berliner Spaziergangsgruppen zur Verfligung,

» steht lokalen Tragern bei Fragen zum Aufbau von ,Berliner Spaziergangsgruppen®
zur Seite und

» unterstitzt einen (bezirks-)ibergreifenden Austausch zum Thema Berliner Spazier-
gange flir Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter und Mitarbeitenden in den
Einrichtungen, die fir die Spaziergangsgruppen zustandig sind.
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PLANUNG UND DURCHFUHRUNG VON
SPAZIERGANGEN

Damit ein Spaziergang Spall macht und gut fiir die Gesundheit ist, sollte auf folgende
Punkte geachtet werden:

» Die Spaziergédnge sind auf die Leistungsfahigkeit der Teilnehmenden angepasst
(Lange der Strecke, Grad der Barrierefreiheit, Bodenbeschaffenheit etc.).

» Die Spaziergange werden regelmaRig durchgefiihrt und finden mindestens einmal
in der Woche statt. Dies hdangt aber auch von den individuellen Vorstellungen der
Begleiterinnen und Begleiter ab.

» Die Spaziergangerinnen und Spazierganger sind mindestens 30 Minuten in Bewe-
gung.

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

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

7

IDEENSAMMLUNG ZUR INHALTLICHEN
GESTALTUNG VON SPAZIERGANGEN

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

» Entdeckungsspaziergiange: Woher kommt eigentlich der StraBenname/Name der
Platze? Welche besonderen Orte/Erinnerungstafeln etc. gibt es in der direkten Um-
gebung? Was ist die Geschichte der Hauser/Bauwerke/Geschafte? Wann ist diese
Griunanlage entstanden? Auch als Spaziergangsbegleiterin oder -begleiter konnen
Sie viel von den dlteren Menschen lernen, die teilweise schon sehr lange im Stadt-
teil wohnen.

» Kulturspaziergdnge: Spaziergédnge zu kulturellen/ musikalischen/ literarischen Orten
» Historische Spaziergidnge: Spaziergange/ Flihrungen durch historische Orte
» Generationeniibergreifende Spaziergiange mit Kindern und Jugendlichen

» Brainwalking: Spaziergdnge fir die kdrperliche und geistige Fitness
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» Stadtteilbegehungen: Spaziergdnge zur Gestaltung einer bewegungsfreundli-
chen/-forderlichen Wohnumgebung durch Identifizierung von Barrieren

» Nachbarschafts-Spaziergange: Spaziergange zu Treffpunkten in der Nachbarschaft,
preiswerten Essensmoglichkeiten oder Blichertausch-Orten

Damit der Organisationsaufwand fir die Begleiterinnen und Begleiter Gberschaubar
bleibt, sollten diese besonderen Spaziergange die Ausnahme bleiben.

»BERLINER SPAZIERGANGSGRUPPEN“ UND ZUSATZLICHE BEWEGUNGSUBUNGEN

Sofern Sie als kiinftige Spaziergangsbegleiterin oder Spaziergangsbegleiter bereits eine
Qualifikation in der Anleitung von Bewegungsiibungen haben oder schon Bewegungs-
angebote anbieten, kdnnen die ,Berliner Spaziergangsgruppen” mit Bewegungsiibun-
gen kombiniert werden.

Mit Ubungen fiir die Arme, die Schultern oder den Riicken kénnen Muskeln und Ge-
lenke erreicht werden, die vom Gehen nicht profitieren. Je einfacher und alltaglicher
diese Ubungen sind, umso besser. In den erginzenden Materialien finden Sie einige
Anregungen. Im Idealfall werden die Ubungen nach einem oder mehreren gemeinsa-
men Durchgangen von den Teilnehmenden regelmaRig und auch eigenstandig durch-
gefihrt.

DIESE MATERIALIEN KONNEN BEI DER VORBEREITUNG UND UNTERSTUTZUNG DER
SPAZIERGANGE WEITERHELFEN:

» Handbuch fiir Bewegungsforderung (Hrsg. ZfB Berlin) Cuy

» Leitfaden Schritt fiir Schritt zu mehr Gesundheit im Alter — Ein Leitfaden
zum Aufbau von begleiteten ,,Berliner Spaziergangsgruppen” (2. Auflage)
(Hrsg. ZfB Berlin) Gowy

» Beispiele fiir Spaziergangsrunden (Hrsg. ZfB Berlin) Cmwy

durch Neukolln
durch Steglitz-Zehlendorf

Alle Materialien finden Sie online unter www.gesundheitbb.de/zfb vy
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,,BERLINER 12U 1 SPAZIERGANGE*

Die vorherigen Hinweise zu den Spaziergangsgruppen kénnen zur Schulung von und Weiterga-
be an Spaziergangsbegleiterinnen und -begleiter auch fiir das folgende Angebot der ,Berliner

1 zu 1 Spazierginge” genutzt werden.

Ein zentrales Ziel der Spaziergange ist die Forderung der sozialen Teilhabe alterer Men-
schen. Ein Mangel an sozialen Kontakten im Alter hat negativen Einfluss auf das sub-
jektive Wohlbefinden und auf die Lebenszufriedenheit. Fir viele z. B. allein, mit wenig
sozialen Kontakten oder sozial isoliert lebenden dlteren Menschen kann Bewegung

in einer Gruppe ungewohnt oder sogar unbekannt sein, so dass ein Gruppenangebot
eine Hirde zur Teilnahme an bewegungsforderlichen Aktivitdten bedeuten kann. Bei
dlteren Menschen mit zusatzlich wenig bis keiner Bewegungserfahrung kann dies
gleich doppelt zutreffen.

Ergdnzend zu den ,Berliner Spaziergangsgruppen sollen die ,,Berliner 1 zu 1 Spazier-
gdnge”:

» Interessierte, (in ihrer Mobilitdt eingeschréankte) dltere Menschen, die sich in einem
Eins-zu-Eins-Kontakt beim Spazieren gehen sicherer bzw. wohlfiihlen, erreichen.

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

» die Zugangshiirden von bewegungsférderlichen Gruppenangeboten durch eine
langsame Heranflihrung an z. B. ,Berliner Spaziergangsgruppen” senken.

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

Die Einrichtung vermittelt lhnen 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 fiihlen, sprechen Sie diese an.

Im Unterschied zu den ,,Berliner Spaziergangsgruppen” haben die ,Berliner 1 zu 1
Spaziergange” in der Durchfiihrung andere Besonderheiten, auf die in dieser Erweite-
rung hingewiesen werden soll.



BESONDERHEITEN

Da Interessierte der 1 zu 1 Spaziergange oftmals eher
vorsichtig und etwas zurtickhaltender sind und gege-
benenfalls mehr Unterstiitzung bendétigen, kdnnen Sie
einige Dinge beachten:

» Vielen dltere Menschen féllt es am Anfang schwer
Unbekannten gegeniiber Vertrauen aufzubauen.
Stellen Sie sich vor, erzdhlen Sie von sich und respek-
tieren Sie anfingliche Angste, seien Sie offen.

» Treffen Sie die Interessierte oder den Interessierten
am besten an der Haustur, fir nachfolgende Spa-
ziergdnge 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. Verkirzen Sie ggf. eine
geplante Strecke, manchmal ist auch ein gemeinsa-
mes Kaffeetrinken alles was moglich ist. Wenn nétig,
verschieben Sie den Termin und sorgen im Rahmen
Ihrer Moglichkeiten dafiir, dass es der oder dem
Teilnehmenden gut geht.

Foto: Wickelbar / photocase.com

» Beginnen Sie mit der Teilnehmerin oder dem Teilneh-
mer mit einer ihr oder ihm bekannten Route. Finden
Sie z. B. eine gemeinsame Lieblingsroute. Spater
kénnen Sie Routen mit unterschiedlichem Anforde-
rungscharakter einplanen.
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9
UBERLEGUNGEN ZUM ERSTEN SPAZIERGANG

Folgende Punkte sollten beachtet werden:

» Schatzen Sie die Leistungsfahigkeit der Spaziergangerinnen und Spazierganger — je
nach Tagesform — ein.

» Lernen Sie die Interessen und Bedirfnisse des jeweiligen Teilnehmenden kennen.

» Vereinbaren Sie rechtzeitig einen (regelmaRigen) Termin fiir den nachsten Spazier-
gang.

» Planen Sie Routen mit unterschiedlichem Anforderungscharakter ein.

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

» Klaren sie den Umgang mit schlechtem Wetter.

» Klaren Sie mit der Einrichtung, wie viele Personen an der Spaziergangsgruppe teil-
nehmen kdnnen. Braucht es u. U. zwei Gruppen, wenn es Teilnehmende mit unter-
schiedlichen Leistungsniveaus gibt?

» Holen Sie ggf. erstes Feedback und Vorschlage fiir die weiteren Spaziergange ein.

» Weisen Sie auf , Ausristung” fir kommende Spaziergange hin: Festes Schuhwerk und
evtl. etwas zum Trinken.

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

10

ERSTE HILFE: REAKTION BEI UNVORHERGE-
SEHENEN ZWISCHENFALLEN

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

Informieren Sie sich im Vorhinein, ob gesundheitliche Einschrankungen oder Vorerkrankun-
gen bestehen, die fiir Sie wichtig sein kdnnen, wie z. B. Diabetes oder Gelenkschmerzen.

Diese sind keine Griinde nicht spazieren zu gehen, sollten aber von lhnen beriicksichtigt
werden.

Zwischenfalle wahrend des Spazierganges kdnnen sehr unterschiedlich sein. Ob es sich
um ein Kreislaufproblem oder einen Sturz handelt, das Wichtigste ist, dass Sie Ruhe
bewahren.
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Bei Schwindel/Kreislaufproblemen:

»

Bewahren Sie Ruhe!

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

Mit Abstimmung kdnnen Sie beim Aufstehen helfen, ggf. andere Passanten
um Hilfe bitten.

Wenn moglich: Person hinsetzen lassen oder hinlegen lassen.
Decken Sie Verletzungen sauber ab.

In Absprach kénnen Sie ggf. einen Arzt oder eine Arztin kontaktieren.

Bei einem Verdacht auf Herzinfarkt oder Schlaganfall:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Bewahren Sie Ruhe!

Legen Sie die Person hin: Oberkorper hoch lagern, enge Kleidung 6ffnen.
Informieren Sie den Rettungsdienst, dieser stellt die 5 W-Fragen:

Wo geschah es?

Was geschah?

Wie viele Verletzte?

Welche Art von Verletzungen?

Warten auf Rickfragen?

Leiten Sie ggf. ReanimationsmaRnahmen ein.

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



PLATZ FUR IHRE NOTIZEN
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DAS ZENTRUM FUR BEWEGUNGSFORDERUNG BERLIN

Die Anzahl alterer Menschen in Berlin steigt stetig. Gerade vor dem Hintergrund die-
ser demografischen Entwicklung ist es erforderlich, dass Rahmenbedingungen und
Strukturen fiir mehr Gesundheit und Bewegung im Alter geschaffen werden. Altere
Menschen nach dem Erwerbsleben sollen ermutigt werden ihren Bewegungsalltag
bewegungsfreundlich zu gestalten.

Das Zentrum fiir Bewegungsforderung entfaltet eine Reihe von MalRnahmen zur
Unterstiitzung von niedrigschwelligen MaBnahmen der Bewegungsférderung:

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

» Unterstiitzung der Verantwortlichen in den Berliner Bezirken bei der Gestaltung
bewegungsfreundlicher Stadtteile und der Planung von MalBnahmen.

» Erstellung von Materialien zum und Unterstiitzung bei dem Auf- und Ausbau
»Berliner Spaziergangsgruppen” und ,,Berliner 1 zu 1 Spaziergange“.

» Durchfiihrung und Beteiligung an Fachtagungen, um Akteure fiir die Bedeutung
niedrigschwelliger Bewegungsforderung, insbesondere fiir Menschen in schwieri-
ger sozialer Lage, zu sensibilisieren, die Vernetzung der Akteure zu befordern und
Beispiele guter Praxis von Partnern bekannt zu machen.

Das Zentrum fuir Bewegungsforderung Berlin befindet sich in Tragerschaft von
Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V., MaBnahmen wurden bisher durch die Senats-
verwaltung fiir Gesundheit, Pflege und Gleichstellung im Rahmen des Aktionspro-
grammes Gesundheit gefordert.

KONTAKT

Zentrum fiir Bewegungsforderung Berlin
Maria-Theresia Nicolai (Projektleitung)
Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.
Friedrichstrae 231, 10969 Berlin

Tel: 030 44 31 90 84

Internet: www.gesundheitbb.de



