01| HAGEN

Stadt der FernUniversitat
Der Oberbiirgermeister

Auszug aus der Niederschrift
zur Sitzung des Ausschusses fur Soziales, Integration und
Demographie vom 16.06.2021

Offentlicher Teil

TOP . Hameckepark - Errichtung eines Fitnessparcours
0448/2021

vertagt

Abstimmungsergebnis:

|7| Keine Beratung, da Vorlage nicht freigegeben — Vor. Ber. am 14.09.21

Anlage 1 Anlage 1 zu TOP 6.1 SOA 16.06.21
Anlage 2 Anlage 2 zu TOP 6.1 SOA 16.06.21
Anlage 3 Anlage 3 zu TOP 6.1 SOA 16.06.21

Seite 1



Anlose A a2 TOT G4 SoP 46.0627

61/3 22.06.2021

Ihr/e Ansprechpartner/in
Frau Stephanie Roth_ B

An

-55.

Geschaiftsstelle
des Ausschusses fiir Soziales, Integration und Demographie
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DS 0478/2021 - Vorschlag der SPD-Fraktion hier: Bewegungsgerite fiir Spielplatze

Fachliche Stellungnahme der Verwaltung
hier: 61/3 - Freiraum — und Griinordnungsplanung

Im Rahmen der Haushaltsplanung ist im Dezember 2019 die Einplanung von 35.000 Euro fur
die MalRnhahme ,Bewegungsgeréate fir Spielplatze” tiber die Veranderungsliste fir den Haushalt
2020/2021 vom Rat beschlossen worden. Der Beschlussvorschlag der CDU-Fraktion war getra-
gen von dem Gedanken, die motorischen Fahigkeiten von Seniorinnen und Senioren anzuspre-
chen und zu diesem Zweck, auf verschiedenen Spielplatzen im Stadtgebiet Bewegungs- und
Fitnessgerate zu installieren.

Die Notwendigkeit, zur Gesunderhaltung der Bevdlkerung, in den stadtischen Grin- und Park-
anlagen generationeniibergreifend Bewegungsangebote zu machen, ist aus fachlicher Sicht
grundsatzlich richtig. Hier insbesondere die altere Bevolkerung in das Blickfeld zu nehmen und
gezielt anzusprechen und in Konsequenz fir diese Ansprache auch zusétzliche Finanzmittel im
Haushalt bereitzustellen ist notwendig. Gleiches gilt auch fir die Zielgruppe Jugendliche und
junge Erwachsene.

Was zum Jahresende 2019 noch niemand wissen konnte ist, wie sehr sich der Blick auf das
Thema Bewegung im Freien als Grundlage fur ein gesundes Leben im Laufe der folgenden
zwei Jahre scharfen wirde. Es ist nicht ausgeschlossen, dass die Pandemie, die im Frihjahr
2020 Deutschland erreichte, uns noch viele Jahre begleiten wird. Gesamtgesellschaftlich gilt es
daher, auch den vermeidbaren Risikofaktoren zu begegnen. Dem allgemeinen festzustellenden
Bewegungsmangel gilt es vorzubeugen. Insbesondere die Bewegung an der sog. ,frischen Luft’,
starkt nicht nur die kérpereigenen Abwehrkréfte, sondern gilt als anerkannte Pravention fir viele
bereits als epidemiologisch eingeschatzte Krankheiten. Dies gilt fur alle Generationen gleicher-
malien, jedoch missen die verschiedenen Altersgruppen und Geschlechter auf unterschiedli-
che Weise angesprochen werden.

Senioreninnen und Senioren haben hier besondere Bedirfnisse, die bei der Planung eines ziel-
gruppengerechten Angebotes beriicksichtigt werden muissen. Laut einer Studie aus dem Jahr
2008 von Prof. Dr.-Ing. Grit Hottentrager et. al. Uber die ,Genderdifferenzierte Untersuchung zur
Freiflaichennutzung alterer Menschen’ ist dabei folgendes zu beachten:

- Die Geréate sollten in erster Linie Erwachsene ansprechen, d. h. diese sollten fuir Kinder
uninteressant sein und sich nicht zum ,herumturnen® eignen.



Eine klare raumliche Trennung und Distanz zwischen Spielgeraten, die von Kindern ge-
nutzt werden und Geraten, die von alteren Menschen genutzt werden solite gegeben
sein. Die Nutzung durch Kinder und Jugendliche (ibt einen ,Verdrangungseffekt* auf al-
tere Nutzer*innen aus.

Die Ortlichkeit sollte einerseits ,sozial kontrolliert*, also einsehbar sein (kein Angstraum),
anderseits aber nicht das Gefuihl vermitteln unter stéandiger Beobachtung zu stehen
(,Prasentierteller*).

Banke sind so aufzustellen, dass sie im unmittelbaren Einflussbereich der Trainierenden
zum Ausruhen in Trainingspausen dienen und ggf. zum Ablegen von personlichen Din-
gen, z.B. einem Kleidungsstiick. Der Aufstellungsort der Banke soll nicht dazu dienen,
dass dort Platz genommen werden kann, um die Trainierenden zu beobachten (keine Zu-
schauer).

Die Gerate missen einen hohen Aufforderungscharakter haben, d. h. sie mussen er-
kennbar leicht und ohne grof3en Kraftaufwand zu bewegen sein.

Die Mehrzahl der Gerate sollten den Kérper nur partiell beanspruchen, d.h. nur einzelne
Korperpartien sollten an einem Gerat zum Einsatz kommen. Nur wenige Ganzkérpertrai-
ner.

Die Gerate sollten die Bewegungsfuhrung vorgebén.

Die Anzahl und Vielfalt der Gerate und damit die Auswahl bzgl. der zu trainierenden Kor-
perteile sollte moglichst groR sein und zwischen 5 und 10 Geraten liegen. Die Anzahl der
Geréte sollte mindestens ca. 30 Minuten Ubungszeit erméglichen, um ein gutes Verhalt-

nis zwischen Wegezeit und Aufenthaltsdauer vor Ort herzustellen. D. h. je l&anger sich vor
Ort mit sinnvollen Trainingseinheiten aufgehalten werden kann, desto gréfiere Wegestre-
cke werden in Kauf genommen.

Grundsatzlich gilt aber fir altere Menschen, je naher am Wohnort, desto haufiger die
Nutzung (10 bis 15, max. 20 Minuten fuBlaufige Wegezeit).

Die Einfluihrungstafeln sollten gut verstandlich und ausreichend grof3, d. h. mit grof3er
Schrift und Zeichnungen versehen sein.

Fur Seniorinnen und Senioren wiére es férderlich, wenn zu bestimmten Zeiten eine Be-
treuung/Anleitung vor Ort angeboten wirde (Sportverein, VHS, AWO etc.)

Das Hessische Sozialministerium hat hierzu im Jahr 2010 einen Leitfaden herausgegeben
(siehe Anlage).

Die Untersuchung von verschiedenen Fitnessparcours-Angeboten im &ffentlichen Freiraum hat
gezeigt, dass nicht alle gleichermaflen gut von alteren Menschen angenommen werden (siehe
Anlage: Prasentation Prof. Dr.-Ing. G. Hottentrager ,Fitnessparcours im 6ffentlichen Raum — ein
neues Freizeitangebot fir Seniorinnen und Senioren?*). Die Untersuchung von drei unter-
schiedlichen Bewegungsangeboten, hier:

Typ | — Outdoor-Fitnessparcours (z. B. Sportgerate 4F-Circle, wie fir den Hameckepark
vorgesehen),

Typ Il — Generationenibergreifende Spielrdume (Mehrgenerationenspielplatz) und

Typ I — Bewegungsparcours (wie z. B. aktuell auch im Ennepepark in Haspe und im
Griinzug Eilpe errichtet mit Geraten der Fa. playfit),

zeigt, dass Typ | Uberwiegend von Jugendlichen und jungen bzw. sportlichen Erwachsenen fur
das Training von Kraft, Koordination und Ausdauer genutzt werden. Altere Menschen werden



von diesem Typ ggf. weniger angesprochen, da der Krafteinsatz als zu hoch eingeschatzt wird
und eine Uberforderung der eigenen Kréfte als wahrscheinlich angenommen wird.

Bei Typ Il, dem Mehrgenerationenspielplatz - oder vergleichbar: wie fur Hagen gewiinscht bei
Bewegungsgeréten fiur Erwachsene, insbesondere altere Menschen, auf Kinderspielplatzen —
war zu erkennen, dass die Gerate zwar vereinzelt ausprobiert werden, aber nicht zum Trainie-
ren genutzt werden. Erwachsene beaufsichtigen hier in erster Linie die Kinder und/oder haben
zusammen mit den Kindern Spal} bei der gemeinsamen spielerischen Nutzung der Gerate. Ins-
besondere dltere Menschen haben in derart altersgemischten Gruppen und insbesondere bei
Anwesenheit von Kindern und Jugendlichen ,Angst sich zu blamieren®, falls sie ihre Krafte
falsch eingeschatzt haben sollten.

Fazit: Die Kombination von einzelnen Fitness- und Bewegungsgeraten auf Kinderspielplatzen
wirde von Erwachsenen, insbesondere alteren Menschen zum Trainieren nicht angenommen
werden und wird daher von der Verwaltung nicht zur Umsetzung empfohlen.

Typ Il bietet das beste Angebot fiir altere Menschen. Selbst bei z. T. kérperlichen Einschran-
kungen bietet eine grof3e Vielfalt an Geraten hinreichende Bewegungsangebote, die wahrge-
nommen werden kénnen. Befragungen hier vor Ort in Hagen - im Ennepepark und im Griinzug
Eilpe - haben die Untersuchungsergebnisse der Studie von Prof. Dr.-Ing. G. Hottentrager besta-
tigt. Die befragten Nutzer*innen in Hagen kommen regelmagig, z. T. taglich (auch mehrmals
taglich) fur ca. 30 bis 60 Minuten zum Training an den Geraten. Diese beiden, durch 6rtliche
Vereine eingerichtete Angebote, erreichen die Zielgruppe Senior*innen sehr gut!

Winschenswert, wére es daher, dass zukinftig in jedem Bezirk mindestens in einer Grun- und
Parkanlage ein solches Angebot fir altere Menschen geschaffen werden kann. Fir die Errich-
tung von Anlagen wie in Haspe oder Eilpe muss mit einem Finanzbedarf von ca. 100.000 bis
150.000 Euro pro Anlage ausgegangen werden. Dariiber hinaus ware eine Erganzung, um
Spiel- und sog. Wellness-Angebote gleichfalls wiinschenswert. Auch altere Menschen setzen
sich gerne noch auf eine ,sichere‘ Schaukel oder nehmen gerne auch Massageangebote wahr.
Diese sind zum Teil auch in der Angebotspallette der Geratehersteller zu finden.

Aber auch die Errichtung der Anlagen des Typ [, die sich an Jugendliche und junge Erwachsene
richtet, die gleichfalls ihre eigenen Orte der Bewegung und Begegnung benétigen, muss parallel
zu den Angeboten fiir Altere in jedem Bezirk eingerichtet werden. Auch hier muss mit einem Fi-
nanzbedarf von ca. 100.000 bis 150.000 Euro pro Anlage ausgegangen werden.

Bisher gibt es nur ein stadtisches Finanzierungsprogramm fiir Kinderspielplatze, welches sich
mit seinem Bewegungs- und Spielangebot an die Altersklassen bis 14 Jahren richtet. Daher ge-
staltete sich die Deckung der Finanzierung des Outdoor-Fitnessparcours, der im Hameckepark
geschaffen werden soll, als schwierig. In der in Vorbereitung befindlichen Vorlage 0448/2021
wird dies dargestellt.

Ausblick: Neben den Bewegungsparcours im Ennepepark und im Griinzug Eilpe, werden an
sieben weiteren Stellen im Stadtgebiet bereits Angebote gemacht, die aber nicht den oben auf-
gefuhrten Anforderungen fur altere Menschen entsprechen. Bei der Neugestaltung des Lenne-
parks im Rahmen des INSEK Hohenlimburg und bei der Neugestaltung des Fritz-Steinhoff-
Parks wird zukinftig ein Bewegungsangebot, das sich wie oben beschrieben an Senior*innen
richtet, Gegenstand der Planung sein. Fir den Stadtbezirk Nord wir es eine Neubewertung der
bestehenden Angebote und damit eine bezirksspezifische, raumliche Lésung geben.

Gez. Stephanie Roth



Prof. Dr.-Ing. G. Hottentrager

Fithessparcours im oOffentlichen Raum -
ein neues Freizeitangebot flr Seniorinnen

und Senioren?

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Studie zur Freiflachennutzung durch Altere,

Hochschule RheinMain, FB Geisenheim, Studiengang Landschaftsarchitektur,
2008; in Kooperation mit dem Frauenreferat und dem Grunflachenamt der
Stadt Frankfurt am Main.

Gliederung:

1. Nutzungsanalysen vor Ort

2. Fitness-Parcours: Standort und Wunsche (Interviews)
3. Fazit: Fitnessparcours fir Altere

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



1.Nutzungsanalysen vor Ort —
6 Fallbeispiele

Methodik:

- Kartierungen

- Zahlungen

- teilnehmende Beobachtungen
- Interviews vor Ort

- Interviews mit sog. Experten

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Nutzungsanalysen

TYP 1: Sportgerate

4F-Circle-Parcours in Munchen und
Dieburg

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Miinchen - Isarauen

Der 4F-Circle Parcours, Minchen Isarauen (Foto Hottentrager 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen

Dr. Grit Hott




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen

| Hangebriicke

MODUL KOORDINATION

Balancieren Sie vorwarts (iber die Hangebriicke
Halten Sie sich bei Bedarf am Gelander fest

die Hangebricke
uberqueren

www.4Fcircle.de

Tafel mit Erlauterungen zur Ubung (Foto Hottentrager 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen

IBEISEMNHEIM s & &




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen

Der 4F-Circle Parcours, Munchen Isarauen (Foto Jacoby 2008)

Prof. Dr. Grit Hott




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen
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Fitnessanlage 4F-Circle, Miunchen Isarauen (Foto Hottentrédger 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen

Fitnessanlage 4F-Circle, Minchen Isarauen (Foto Hottentrdger 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen
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Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Isarauen
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Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Zusammenfassung Parcours Isarauen:

Nutzergruppen:

« Hauptnutzer: altere Jugendliche bis 40er Jahre
 ca. 10 % Nutzer/innen Uber 50 Jahre

» ca. 30 % Frauen und 70 % Manner

* 92 % der Nutzer sind Sportler

« am Wochenende Kinder ab ca. 6 Jahre

Geratenutzung:

« bevorzugt Krafttraining, aber auch Koordination, Ausdauer
* Nicht alle Gerate werden von den Sportlern genutzt

* regelmaliiges Training (3 x Woche)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Zur Motivation der alteren Befragten,
Uber 50-jahrigen:

Am wichtigsten ist fur die Alteren (und auch Jiingeren):
« fit zu werden (86%),

« das Training an frischer Luft (100%),

« dass sie selbstandig trainieren kbnnen (86%) und

« dass sie Spald haben (79%)!

Fur Altere z.T. auch wichtig:
« Beschwerden reduzieren
« Arztlicher Rat

« Sich selbst bestatigen

* Geld sparen
( vgl. Eichmann 2005:86ff.)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Minchen - Hogenbergplatz

Hogenbergplatz, Miinchen Laim (Foto Jacoby 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Zusammenfassung
Parcours Hogenbergplatz, Minchen

Hauptnutzer:
« Kinder und Jugendliche
e ganz vereinzelt Erwachsene

Ungunstige Bedingungen:

« Standort im Eingangsbereich, an Durchgangswegen
« Banke fur ,Zuschauer”

« ausschlie3lich Gerate fur Krafttraining,

« es fehlen Gerate mit Aufforderungscharakter

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours - anhand von Fallbeispielen

TYP 2: Generationsubergreifende
Spielraume

Fallbeispiele: NUrnberg — Eibach und
Waldspielpark in Frankfurt a.M.

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Nurnberg - Eibach
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Wackelbriicke zur Ubung von Koordination; sie ist sehr beliebt bei Kleinkindern. (Foto Jacoby 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Nurnberg - Eibach




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Nurnberg - Eibach




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Nurnberg - Eibach

Wellenrampe

Die Kartierung der Kleinkinder
zeigt, wie intensiv sie die Gerate
annehmen.

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Nurnberg - Eibach

Wellenrampe

Die Kartierung der alteren
Erwachsenen zeigt, dass sich die
betreuenden GroReltern in erster
Linie auf den Bénke aufhalten
und ganz vereinzelt auch mal ein
Kind tber die Wackelbriicken
begleiten.

Prof. Dr. Grit Hottentr:




Daten zum Parcours in Nurnberg - Eibach

Zahlungen an 3 Tagen:

« 300 Kinder

e 75 Jugendliche

« 220 Erwachsene, davon 60 Pers. Uber ca. 50 J.

Beobachtungen / Kartierungen
« Erwachsene betreuen Kinder
« Erwachsene probieren die Gerate vereinzelt mal

e trainieren aber nicht

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours - anhand von Fallbeispielen

Beispiel: Frankfurt am Main —
Waldspielpark Schwanheim

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours:
WSP Frankfurt - Schwanheim

Das Fitnessgerat wird intensiv von Kindern genutzt (Foto Jacoby 2008)

Prof. Dr. Grit Hottent




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours:
WSP Frankfurt - Schwanheim

L4 Bank mit Sprungfedern

®
®
R (@
e
Bapk mit
Spfungfedern & /7
® Ll 22
® Q %) g:)dest
g mit Treppen
Wackelbr
Die Kartierung der
Kleinkinder zeigt, wie Fingeriibung
intensiv sie die Gerate
annehmen.

Prof. Dr. Grit Hottentriiger




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours:

Die Kartierung der jungeren
Erwachsenen zeigt, dass sich
die betreuenden Eltern in erster
Linie auf den Bénken aufhalten
und ganz vereinzelt auch mal
ein Kind Uber die
Wackelbriicken begleiten.

WSP Frankfurt - Schwanheim
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Prof. Dr. Grit Hottentr



Daten Frankfurt — Schwanheim

Zahlungen drei Tagen:

« > 1000 Kinder

« >80 Jugendliche

« > 270 Erwachsene, davon < 30 Pers. Uber ca. 50 J.

Beobachtungen/ Kartierungen
 Erwachsene betreuen Kinder

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Zusammenfassung
Generationstbergreifende Spielraume

« die Kombination von Fitnessgeraten mit Spielplatzen fur Kinder wird
von Erwachsenen nicht angenommen

» die Gerate sind sehr beliebt bei Kindern
» Vor allem altere Erwachsene haben
- Angst sich zu blamieren
- Probleme bei der Einschatzung, was sie sich noch
zutrauen konnen
 Wunsch nach anderem Standort

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



1. Nutzunganalysen - anhand von Fallbeispielen

TYP 3:

Bewegungsparcours

Fallbeispiele: Berlin- Preul3enpark
und Sulzbach im Taunus (2009)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Preuf3enpark Berlin

(Fotos von Nirnberg, Reha Martha Maria)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Preu3enpark Berlin

Die grof3e Rasenflache wird von vielen Gruppen zum Treffen und Lagern genutzt (Foto Hottentrager 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Preuflenpark Berlin

Der Fitnessparcours, geschitzt durch Pflanzungen (Foto Hottentrédger 2008)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger




Zusammenfassung Bewegungs-Parcours
In Berlin

Nutzerstruktur:

« Von (alteren) Erwachsenen gut genutzte Anlage

« Gerate sind nicht sehr interessant fur Kinder

« Zahlung an 3 Tagen: 120 erwachsene Nutzer

« Davon rd. 60 % Frauen, 40% Manner

« Ca. 44 % altere Erwachsene (Uber 50 J.- ca. 70 J.)

« Gerate sind It. Hersteller ab 150 cm Korpergrof3e nutzbar

Aussagen aus 28 Interviews:

* Nutzer/innen kommen regelmalig 1-3 x pro Woche, z.T. sogar
taglich

* Einzugsgebiet: 2/3 max. 15 min Weg

« 2/3 kommen zu Ful3, ¥ mit Fahrrad

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Bewegungsparcours: Fallbeispiel Sulzbach

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Sulzbach I.T.

Prof. Dr. Grit Hotten




Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Sulzbach I.T.
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Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Sulzbach I.T.

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Untersuchungen zur Nutzung von Fitnessparcours: Sulzbach I.T.

Dr. Grit Hottentriiger



Zusammenfassung Bewegungs-Parcours
In Sulzbach I.T.

Nutzerstruktur:
« Von (alteren) Erwachsenen recht gut genutzte Anlage
« Zahlung an 3 Tagen: 58 erwachsene Nutzer

— Davon rd. 64 % Frauen, 36 % Manner

— Ca. 36 % altere Erwachsene (50 J. - 75 J.), z.T. mit gesundheitlichen
Problemen

« Geréate sind relativ uninteressant fur Kinder
» Gerate werden von eineigen jugendlichen Madchen als Treffpunkt genutzt

* Nutzer/innen kommen regelmallig: viele 1-2 x pro Woche, einige taglich;
z.T. 1-2 x pro Monat

Aussagen von 20 Interviews:

» Einzugsgebiet: fast alle max. 15 min Weg

* Die meisten kommen zu Ful3, einige mit dem Fahrrad
» (Geréate sind relativ uninteressant fur Kinder

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



2. Fithess-Parcours: Standort und Winsche

Ergebnisse von 180 Interviews von alteren Frankfurterinnen
und Frankfurtern (50 — 90 Jahre)

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Wirden Sie einen Fitnessparcours in Frankfurt nutzen?
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Prof. Dr. Grit Hottentriiger




Wiinsche zum Standort eines Fitnessparcours
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Nutzer des Parcours
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Fazit:
Fithnessparcours im Offentlichen Raum

« Es gibt Interesse an Fitnessparcours auch bei alteren
Erwachsenen

« Je nach Geratetypen unterschiedliche Nutzergruppen
(Altersgruppen, Gender)

« Wichtig bei der Auswahl der Geréte
- Gerate —Typen
- Vielfalt der Geréate
- sinnvolle Trainingseinheiten

« Standort: Grinanlage, sozial kontrolliert, aber kein
,JPrasentierteller”

« Keine Zuschauer, keine Kombination mit Spielplatzen

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Forderlich:

« Einfhrungsangebote, Betreuungs- und
Ubungsangebote

« Einbeziehung von Sportvereinen, Krankenkassen etc.

« FoOrderung der Akzeptanz durch Partizipation bei der
Planung und breite Information

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Ausblick:

* Nicht nur sportliche Betatigung wirkt sich positiv aufs
Altern aus,

« auch Spiel- und Wellness-Angebote im offentlichen
Raum waren forderlich und begriufienswert.

Prof. Dr. Grit Hottentriiger



Freizeitangebote, die Frankfurterinnen und Frankfurter

gerne nutzen wirden:

(geordnet nach Prioritaten)

Frauen:

Kneippanlage

Kiesbett fir FuRmassage
Minigolfanlage

Erfahrungsfeld der Sinne
Boccia/Boule

Ort fur Meditation

Laufstrecke ftir Walken/Joggen
Angebot zum Tanzen

Spieltisch (z.B. flir Dame)
Tischtennis

Kneippanlage

Minigolfanlage

Kiesbett fir FuBmassage
Boccia/Boule

Tischtennis

Laufstrecke fur Walken/Joggen
Spieltisch (z.B. fir Dame)
Schachfeld

Ort fur Meditation
Fullballkicker

Prof. Dr. Grit Hottentriiger

Wiinsche der Uber 75 jahrigen:

Minigolfanlage
Kneippanlage

Spieltisch (z.B. Dame)
AuRenkegelbahn
Kiesbett f. FuBmassage
Angebot fiir Tanzen
Erfahrungsfeld der Sinne
Meditationsort
Boccia/Boule

Schachfeld



Vielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit

Eine Zusammenfassung der Ergebnisse der Studie ,,Genderdifferenzierte
Untersuchungen zur Freiflachennutzung alterer Menschen“ finden Sie

auf der Homepage der Hochschule RheinMain als kostenlosen Download unter

http://www.hs-rm.de/fbg/ueber-uns/personen/personalseiten-fb-geisenheim/prof-dr-grit-
hottentraeger/index.html

Den ausfuhrlichen Bericht kann man als CD am Fachbereich Geisenheim bestellen.
Kontakt : grit.hottentraeger@hs-rm.de

Prof. Dr. Grit Hottentriiger
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Liebe Leserinnen und Leser,

ein gesundheitsbewusstes Leben hat entscheiden-
den Einfluss auf das Wohlbefinden und die Le-
bensqualitdt im Alter. Insbesondere ausreichende
Bewegung ist unverzichtbar, um koérperlich wie
geistig mobil zu bleiben. Bewegung kann, wie
medizinische Studien zeigen, eine entscheidende
Antwort auf viele der haufigen Alterserkrankungen
sein. In einer alter werdenden Gesellschaft kommt
es daher ganz wesentlich darauf an, sinnvolle An-
gebote der gesundheitlichen Pravention und ins-
besondere der Bewegungsférderung fir Seniorin-
nen und Senioren bereitzustellen.

Die Hessische Landesregierung hat deshalb vom
Sommer 2011 an in Hanau und Darmstadt Bewe-
gungsparcours fur altere Menschen modellhaft
erprobt. Gemeinsam mit dem Landessportbund
Hessen, der Goethe-Universitat Frankfurt am Main,
der Hochschule Darmstadt und der Hochschule
Rhein-Main sowie zwei Unternehmen wurde der
gesundheitliche Effekt der Parcours mit Testgrup-
pen geprift. Die von den Hochschulen erhobenen
Ergebnisse waren Uberaus positiv. Die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer berichteten von neu
gewonnener Bewegungsfahigkeit, mehr Sicherheit
im Alltag und mehr Lebensfreude durch den Kon-
takt in der Gruppe. Die Nutzung der Gerate unter-
stitzte die Stérkung des Kreislaufs, die Koordi-
nation und Beweglichkeit. Die Parcours wurden
Uberdies zu gern besuchten Treffounkten in der
Kommune.

Vorwort 213

Zahlreiche Stadte und Gemeinden in Hessen ha-
ben sich mittlerweile auf den Weg gemacht, eben-
falls solche Angebote fir Seniorinnen und Se-
nioren aufzubauen. Haufig wurden dabei das
Sozialministerium und die beiden Testkommunen
um Rat gefragt. Deshalb wurde in Zusammenarbeit
mit allen Partnern des Modellversuchs der vorlie-
gende Leitfaden entwickelt, der zum Ziel hat,
Kommunen und andere Interessierte wie Verban-
de, Vereine, Krankenkassen oder Unternehmen mit
praktischen Hinweisen bei der Einrichtung und
Nutzung von Bewegungsparcours zu unterstitzen.
Dargestellt wird unter anderem, welche Schritte
beim Bau und Betrieb solcher Anlagen zu beach-
ten sind und wie diese sinnvoll in das Gemein-
wesen eingebunden werden kénnen. Allen, die bei
Erprobung der Bewegungsparcours und der Er-
stellung dieses Leitfadens mitgewirkt haben,
mochte ich herzlich danken.

Mit dem wissenschaftlich begleiteten Modellver-
such wurde eine in Asien bereits weit verbreitete
Idee in deutschlandweit bis dahin einmaliger
Weise aufgegriffen. Es hat sich gezeigt, dass die
Parcours hohe Potenziale bieten, Gesundheit
nachhaltig zu starken und mehr Bewegung in den
Alltag alterer Menschen zu bringen. Deshalb ver-
binde ich mit diesem im Rahmen der , Senioren-
politischen Initiative” der Landesregierung heraus-
gegebenen Leitfaden auch den Wunsch, dass
moglichst viele weitere Kommunen diese Idee zur
Forderung des aktiven Alterns aufgreifen mogen.

Wt

Stefan Gruttner
Hessischer Sozialminister
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Der ideale

Bewegungsparcours
flir Fitness im Alter

Besondere Forderung von
Bewegungsparcours fir altere
Erwachsene

Das Hessische Sozialministerium hat 2010 im Rah-
men der Nachhaltigkeitsstrategie das Projekt ,Ge-
sund Leben — Gesund Bleiben” ins Leben gerufen.
Ein Teilprojekt entwickelte Strategien fir den Er-
halt der Gesundheit im Alter, mit Schwerpunkt auf
der Bewegungsférderung. Die Prévention vor
Alterskrankheiten wie Herz-Kreislauferkrankungen
und Diabetes steht bei einem solchen Bewegungs-
angebot im Vordergrund. Entsprechend hat das
Sozialministerium 2011 den Bau von zwei Pilotbe-
wegungsparcours unterstitzt und durch wissen-
schaftliche Begleituntersuchungen den Effekt auf
korperliches und psychisches Befinden testen las-

sen. Ziel der Parcours ist es, Seniorinnen und Se-
nioren zur gesundheitsférdernden Bewegung an
der frischen Luft zu motivieren.

Bei einer Befragung von 180 Frankfurterinnen und
Frankfurtern im Alter zwischen 50 und 90 Jahren
gab eine deutliche Mehrheit der Alteren an, dass
sie einen Bewegungsparcours ausschlieBlich fir
Erwachsene einem intergenerativen Parcours vor-
ziehen wirde.

Es ist sogar dringend davon abzuraten, einen Be-
wegungsparcours, der fir Erwachsene und be-
sonders fur altere Mitbirgerinnen und Mitblrger
vorgesehen ist, in Spielbereiche fir Kinder zu inte-
grieren oder in ihrer Nahe einzurichten. Die spezi-
fischen Bediirfnisse der Alteren kommen dann
praktisch immer zu kurz.



Der vorliegende Leitfaden stellt die Einrichtung
von Bewegungsparcours fir &ltere Erwachsene und
Senioren vor. Dieser wachsende Teil der Bevélke-
rung findet bisher die wenigsten Einrichtungen zur
Bewegungsférderung in der Offentlichkeit vor und
bedarf einer besonderen Firsorge beim Einstieg
in die Gesundheitsférderung durch Bewegung.

Zielgruppengerechte
Bewegungsparcours

a) Was ist ein Bewegungsparcours?

Unter einem Bewegungsparcours wird eine Out-
dooranlage mit Geréten zum Trainieren verschie-
dener kérperlicher Funktionen verstanden. Unter
der Anleitung von Tafeln oder eines Trainers kann
man an diesen Geriten verschiedene Ubungen
absolvieren und dadurch Fortbewegung, Kraft,
Gleichgewicht und das allgemeine Wohlbefinden
verbessern. Bei regelméaBiger Nutzung eines Be-
wegungsparcours wird das individuelle Gesund-
heitsbefinden gefordert.

Anders als die Trimmpfade der , Trimm-Dich"”-Be-
wegung in den 1970er Jahren werden heutzutage
Fitness-Parcours weniger in Ausflugsgebieten,
sondern vielmehr direkt in den Stadten angesie-
delt. Erfahrungen gibt es schon in Ostasien, be-
sonders in Japan und China, wo die Bevélkerung
die Bewegungsparcours angenommen und eine
grol3e Bereitschaft entwickelt hat, sich mit Hilfe der
dortigen Ubungsgerite fit zu halten.

b) Bewegungsparcours fiir Erwachsene

Ein Bewegungsparcours fir jingere und altere Er-
wachsene ist ausgestattet mit , niederschwelligen”
Geraten, die leicht zu handhaben sind und auch
Spazierganger zum Ausprobieren animieren. Diese
Gerate besitzen einen hohen Aufforderungscha-
rakter und werden gut von Erwachsenen, vor von
allem Frauen und &lteren Menschen angenom-
men. Diese Parcours zeichnen sich durch Gerate
aus, an denen ohne groBere Kraftanstrengung

Beispiel fiir einen
~gemischten Parcours
in Darmstadt mit
sportlichen und
niederschwelligen
Geraten

"
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Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer trai-
niert werden konnen. Einfache Anleitungen ma-
chen die Gerate leicht handhabbar. Es gibt auch
Gerdte zum Massieren von Akupunkturpunkten
und zum Lockern von Muskeln. Manche Gerate
sind zu zweit nutzbar und férdern so die Kommuni-
kation untereinander. Der vom Sozialministerium
geforderte Pilotparcours dieses Typus wurde im
Hanauer Schlossgarten eingerichtet.

c) Bewegungsparcours fiir Sportliche

Es gibt auch offentliche Bewegungsparcours fur
Sportler und ambitionierte Aktive. Hier konnen
durch ein Angebot betreuter Ubungsstunden auch
weniger Sportliche zur Nutzung der Gerate moti-
viert werden. Im Darmstadter Birgerpark wurde
solch ein Bewegungsparcours als Pilotparcours
eingerichtet, der durch Sportler und angeleitete
Ubungsgruppen genutzt wird. Diese gemischten
Parcours bieten Gerate und damit Bewegungs-
moglichkeiten sowohl fir Sportler als auch fur
weniger Gelbte und altere Menschen an.

d) Bewegungsparcours fiir Familien

Ein weiterer Typus von Bewegungsparcours bietet
Angebote fur Kinder und Erwachsene gemeinsam
an. Sie kombinieren Trainingsgerate mit Spielge-
raten und schaffen so ein gemeinsames Erlebnis
fur die ganze Familie. Diese Art von Parcours wird
Uberwiegend von Kindern zum Spielen und Be-
wegen genutzt, jedoch spielen auch viele der
begleitenden Erwachsenen mit den Kindern an
den Geréaten oder probieren zumindest einmal die
Gerite aus. Altere wiirden sich in diesen Anlagen
jedoch weniger wohlfthlen.

Motorikpark im
,Parcours fir
Generationen” in
Nirnberg-Langwasser



Vielfaltige
gesundheitsfordernde
Wirkungen

Erfolgsquote tiber 90 %

Physischer Nutzen von regelmaBigen Ubungen
auf einem Bewegungsparcours

Bewegungsmangel ist eine typische Begleiter-
scheinung heutiger Arbeits- und Lebensgewohn-
heiten. Er beeintrachtigt die Gesundheit, indem er
unter anderem den Muskelabbau beschleunigt
und zum Verlust der korperlichen und geistigen
Krafte fihren kann. Bis zum 80. Lebensjahr ver-
mindert sich die Muskelfaseranzahl um nahezu
40 %. Bei alten Menschen lasst sich eindeutig fest-
stellen: je weniger Muskulatur, desto geringer sind
Stoffwechsel und Energieverbrauch. Hormonelle
Verénderungen, die mit dem Alterungsprozess zu-
sammenhangen, reduzieren zusatzlich die Muskel-
masse.

Sehr héaufig verschlechtern sich die Muskelkraft,
das Koérpergleichgewicht und die Gangsicherheit,
so dass beispielsweise das Sturzrisiko rapide an-
steigt. RegelmaBige korperliche Aktivitdt kann
neben der Steigerung der Lebensqualitat und der
Erhéhung der Anzahl gesunder Lebensjahre auch
eine Verminderung des Sturzrisikos bewirken.

Im Auftrag des Sozialministeriums hat die Abtei-
lung Sportmedizin der Goethe-Universitat Frank-
furt deshalb die Wirkungen einer regelmaBigen
Nutzung der Pilot-Parcours getestet. In einer Vor-
her-Nachher-Untersuchung wurden detailliert die
Effekte eines angeleiteten 3-monatigen Ubens auf
die Beinkraft, das Gleichgewicht und die Geh-
geschwindigkeit erforscht.
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Durch die Studie konnte nachgewiesen werden,
dass das Uben am Bewegungsparcours deutliche
Effekte auf die physische Leistungs- und Funk-
tionsfahigkeit von Senioren hat: Mehr als 90 % der
Studienteilnehmer verbesserten ihre funktionellen
Leistungen. Die erzielten Verbesserungen bei den
genannten Faktoren lassen Wirkungen im Sinne
der Sturzpréavention und Alltagsfunktionalitat er-
warten. Durch eine gesteigerte Beinkraft und bes-
sere Balance koénnen Treppen besser bewaltigt
oder Hindernisse im Alltag wie das Zusteigen in
Bus und StraBenbahn sicherer gemeistert werden.
Ein schnelleres Gehtempo bedeutet im Alltag,

Das Testverfahren

Insgesamt haben 94 Personen im Alter von 60-94 Jahren
und mit einem Durchschnittsalter von 68 Jahren als Pro-
banden an der wissenschaftlichen Untersuchung teilgenom-
men. Angeleitet wurden die Ubungen am Bewegungspar-
cours von besonders qualifizierten Ubungsleitern lokaler

Sportvereine.

Alle Teilnehmer wurden vor Beginn und am Ende der drei-
monatigen Studiendauer nach einem identischen Unter-
suchungsplan getestet. Jeder Studienteilnehmer durchlief

jeweils vier unterschiedliche Mess-Stationen:

® Mit einem speziellen Messgerat wurde im Sitzen die
Beinkraft in Newtonmeter [Nm] bestimmt. Die Teil-
nehmer wurden aufgefordert, flinf Sekunden maximal
gegen einen unbeweglichen Widerstand (isometrische
Maximalkraftmessung) zu driicken. Der hochste Wert aus
drei Versuchen wurde in die Auswertung einbezogen.

dass die StraBBe wahrend der Ampelgriinphase ge-
fahrlos Uberquert werden kann, ein Problem, mit
dem mehr als 90% der Uber 80-Jahrigen taglich
konfrontiert sind.

® Zur Messung der Gehgeschwindigkeit passierte jeder
einzelne Teilnehmer zligig eine 8 mlange und mit vielen Einzelsensoren bestlickte Gangbahn.

® Fir die Bestimmung des Gleichgewichts versuchten die Studienteilnehmer mit geschlossenen
Augen fir eine Dauer von 90 Sekunden méglichst ruhig und stabil zu stehen. Jegliche
Schwankung wurde millimetergenau erfasst und computergestitzt in ein individuelles

Gleichgewichts-Mal3 umgerechnet.

® Die Angst der Teilnehmer im Alltag zu stiirzen wurde mit einem speziellen Fragebogen (FES-I)
erfasst. Diese als subjektive Sturzangst bezeichnete Selbsteinschatzung ermittelt gezielt
Bedenken bei der Ausiibung bestimmter Alltagsaktivitaten.
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Ergebnisse und Diskussion

Wahrend der 3-monatigen Untersuchungspha-
se nutzten die Teilnehmer im Schnitt zweimal
wochentlich (einmal angeleitet, einmal indivi-
duell) fur etwa 50 Minuten die Parcours. Durch
die RegelmaBigkeit dieses Ubens wurden sta-
tistisch signifikante Verbesserungen der Bein-
kraft und der Ganggeschwindigkeit erreicht.

® FEtwa 3/4 aller Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer vermochten ihre maximale Bein-
kraft zu steigern. Individuell wurden sogar
beachtliche Kraftsteigerungen von bis zu
55% des Ausgangswertes gemessen.

® Gleichzeitig war bei mehr als 2/3 der
Studienteilnehmer eine Steigerung des
Gehtempos nachweisbar. Zwanzig Per-
sonen erhéhten ihre Ganggeschwindigkeit
um Uber 20 %, eine Person steigerte sich
im Gehtest sogar um 52 % und war damit
1,5-mal so schnell wie 3 Monate zuvor.

® |m Vergleich zur Wirkung des Bewegungs-
parcours auf Kraft und Gang waren die
Veranderungen des Gleichgewichts we-
niger einheitlich. Dennoch verbesserten
viele Personen ihre Balance deutlich.

® Die zu Beginn der Untersuchung ver-
gleichsweise gering empfundene Sturz-
angst konnte weiter gesenkt werden.

Deutliche Steigerung der physischen

Leistungs- und Funktionsfahigkeit

75 %

Steigerung
der Beinkraft

68 %

Steigerung
des Gehtempos

45 %

Verbesserung
der Balance

Jeweils Anteil an allen Teilnehmern (n=94)

Altersunabhangig profitierten Senioren aller unter-
suchten Dekaden in gleichem MalBe vom Bewe-
gungsparcours. Eine differenzierte Betrachtung
der Ergebnisse zeigt direkte Zusammenhange zwi-
schen erzielbaren Wirkungen von Bewegungspar-
cours, Ubungs- und Trainingshaufigkeit, Aktivitats-
verhalten sowie physischer Leistungsfahigkeit.

Physisch profitierte am deutlichsten von einem
Bewegungsparcours, wer:

® bislang weniger als finf Stunden wochentlich
korperlich aktiv war

® mindestens zweimal wochentlich einen
Bewegungsparcours nutzte

® Defizite in Kraft, Gleichgewicht oder Mobilitat
aufwies.

Fast jeder verbesserte mindestens eine alltagsrelevante Funktion

(Kraft, Ganggeschwindigkeit und Gleichgewicht)

in 2 von 3 Funktionen
verbessert

in einer Funktion
verbessert

20 45

in allen 3 Funktionen nicht
verbessert verbessert

25 4

Anzahl Probanden: 94



Bewegungsparcours — vielfdltige gesundheitsférdernde Wirkungen 12 | 13

Mit der Nutzung von Bewegungsparcours bietet
sich eine weitere Moglichkeit, den Einstieg oder
den Wiedereinstieg in einen aktiven Lebensstil
oder seinen Erhalt zu férdern. Das Konzept des
niedrigen Anforderungscharakters der Bewe-
gungsparcours, das vor allem Bewegungsanfanger
ansprechen soll, scheint angemessen. Dabei be-
einflusst das Uben und Trainieren an einem Par-
cours nicht nur das Sturzrisiko, sondern ist offenbar
auch geeignet, ein breiteres Spektrum im Hinblick
auf die physische Leistungsfahigkeit abzudecken.
Entsprechend erhoht sich die Aussicht auf ein ge-
sundes Altern, da nachgewiesenermafBen durch
ausreichend korperliche Aktivitat die Lebens-
qualitat gesteigert und das Risiko zahlreicher, vor
allem chronischer Erkrankungen vermindert wer-
den kann. Die Untersuchungsergebnisse unter-
streichen die positive Wirkung der Nutzung von
Bewegungsparcours in der Verhéltnispravention
und der kommunalen Gesundheitsférderung.

Nach erfolgreichem
Absolvieren der
Ubungen findet die
ganze Gruppe zum
gemeinsamen
Ausklang zusammen.

Wie ein Dorfbrunnen

Soziale und psychische Wirkungen regelmaBiger
Nutzung von Bewegungsparcours

In einer zweiten Studie untersuchte der Fach-
bereich Gesellschaftswissenschaften und Soziale
Arbeit der Hochschule Darmstadt psychologische
Aspekte von Sport und Bewegung im Alter und
von der Nutzung der Bewegungsparcours.

Das Ziel einer psychologischen Gesundheitsfor-
derung durch physische Aktivitat, Sport und Be-
wegung ist es, alteren Menschen dabei zu helfen,
ihr seelisch-kérperliches Wohlbefinden zu stérken
und zu erhalten. Der Wert und die positiven
Effekte regelméaBiger Bewegung im Alter fur die
Seele und fur den Kérper werden durch die Er-
gebnisse der Wirksamkeitsmessung der beiden
Bewegungsparcours in Hanau und in Darmstadt
ausdricklich bestatigt.
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Verdnderungen der subjektiven Gesundheit von Nutzern eines Bewegungsparcours
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75,7 61,7 55,8 83,8 69,9 69,1

Messung 1 " Messung 2

Erhoben 2011 mit dem , Fragebogen zum Gesundheitszustand” (SF-36), vor (Messung 1) und nach (Messung 2)
der 3-monatigen Testphase. Der Wert 0 bezeichnet das Minimum, der Wert 100 das Maximum an Wohlbefinden

Erlauterung der erhobenen Dimensionen:

Kérperliche Funktionsfahigkeit: erfasst kérperliche Aktivitdten wie Selbstversorgung, gehen, Treppen steigen, blicken, heben und
mittelschwere oder anstrengende Tatigkeiten

Kérperliche Rollenfunktionen: erfasst die Arbeit und andere tagliche Aktivitaten

Kérperliche Schmerzen: erfasst Schmerzen und den Einfluss der Schmerzen auf die normale Arbeit, sowohl im als auch auBerhalb
des Hauses

Allgemeine Gesundheitswahrnehmung: die persénliche Beurteilung der Gesundheit, einschlieBlich des aktuellen Gesundheitszustandes,
zukiinftiger Erwartungen und der Widerstandsfahigkeit gegentiber Erkrankungen

Vitalitat: sich energiegeladen und voller Schwung oder mide und erschopft fihlen
Soziale Funktionsfahigkeit: erfasst den Einfluss der kérperlichen Gesundheit und der Emotionen auf normale soziale Aktivitaten
Emotionale Rollenfunktion: erfasst, wie emotionale Probleme die Arbeit oder andere tégliche Aktivitdten beeintréchtigen

Psychisches Wohlbefinden: die allgemeine psychische Gesundheit, einschlieBlich Depression, Angst, emotionale und verhaltensbezogene
Kontrolle, allgemeine positive Gestimmtheit



Bei sieben von acht Variablen war eine deutliche
Verbesserung der subjektiven Gesundheit festzu-
stellen.

Die positiven Veranderungen waren bei
folgenden Skalen wissenschaftlich signifikant:

® \/italitat
® Soziale Funktionsféhigkeit
® Emotionale Rollenfunktion

® Psychisches Wohlbefinden

Damit bestatigen sich nachdricklich der Wert und
der Nutzen des Bewegungsparcours fur die Le-
bensqualitét der Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

Aussagen von Mitgliedern regelmaBiger
Gruppen der Bewegungsparcours:

.Nachdem ich im zuriickliegenden Sommer
zwei Mal in der Woche den Bewegungspar-
cours im Blrgerpark Darmstadt besucht habe,
fuhle ich mich um 10 Jahre jinger und kann
wieder mit meinen Enkelkindern herumtollen”
berichtet der 69-jahrige frihere Maschinen-
bauingenieur Bijan Kia.

Eine ,junggebliebene” Rentnerin in den Sieb-
zigern gab voller Stolz an, dass sie ,in den
Theaterauffihrungen nun wieder nach einem
guten Stiick bis zum Schluss heftig mitklat-
schen kann”.

Der Bewegungsparcours wurde von Teilneh-
mern in Hanau als ein ,,Dorfbrunnen” bezeich-
net, ,an dem sich immer nette und sympathi-
sche Menschen ohne groB3es Trara treffen und
finden”. Und nach dem Bewegungsprogramm
»geht man zusammen in ein Café und genief3t
dann entspannt das Zusammensein und das
Miteinander”.

Eine bessere soziale Integration erreichen die Teil-
nehmer dauerhaft im Rahmen eines Programms
mit Bewegungsparcours. Dabei sollte das gesamte
Angebot von einem Charakter absoluter Freiwillig-
keit bestimmt sein. Begriffe wie Leistung, Ehrgeiz,
Stérke, Durchsetzung werden dabei kritisch reflek-
tiert. Es geht nicht immer nur um ein Schneller,
Hoher, Weiter! Dazu zéhlt auch, dass die Bilder
der werbetreibenden Wirtschaft von ,,immer-
wahrender Jugendlichkeit, von Schonheitswahn
und Gesundheit” nicht die Empfehlung zu mehr
Sport und Bewegung im Alter belasten durfen.
Jede und jeder sollte genau das MalB3 und die
Form von Sport und Bewegung finden, die ihren
oder seinen Bedirfnissen und Méglichkeiten ent-
spricht und wie ein Mal3anzug dem Leben ange-
passt ist. Ein Bewegungsparcours starkt nicht nur
Koérper, Geist und Seele, sondern ebenso das
soziale Miteinander und mindert Ausgrenzungs-
tendenzen und Stigmatisierungsprozesse gegen-
Uber &lteren Menschen.

Ein Bewegungsparcours und ein angeleitetes Be-
wegungsprogramm fir altere Menschen sind ein
ideales, sehr empfehlenswertes und lohnendes An-
gebot fur &ltere Menschen in einer Kommune, um
den Gesundheitsstatus, das psychische Wohlbefin-
den und die Lebensqualitat der Blrgerinnen und
Birger auf vielen Ebenen deutlich zu verbessern.
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Einrichtung eines

Bewegungsparcours

Finfzehn Gehminuten zum
Freilufttraining

Welche Standorte sind fir einen
Bewegungsparcours geeignet?

Bei der erwdhnten Befragung von &lteren Birge-
rinnen und Blrgern waren fast alle der Meinung,
dass offentliche Grinanlagen die besten Stand-
orte fir solche Parcours wéren. Es gibt inzwischen
mehrere Bewegungsparcours in Deutschland und
die meisten Standorte sind — wenn sie sich im
6ffentlichen Raum befinden — in Grinflachen und
Parks gewahlt. Daneben gibt es auch Parcours in
unmittelbarer Néhe von sozialen Einrichtungen,
wie z.B. Seniorenheimen oder Krankeneinrichtun-
gen, die auch 6ffentlich zugénglich sein kénnen.

Bewegungsparcours sollten maoglichst zentral in
der Gemeinde oder in dem Stadtteil liegen, damit
die Wegeentfernungen kurz bleiben. Bei Parks ist

bekannt, dass die Einzugsgebiete flir Erwachsene
bis etwa 1000 m reichen, einem FuBweg von ca.
15-20 Minuten entsprechend. Zu berlcksichtigen
ist, dass altere Menschen fir die gleiche Wege-
strecke haufig mehr Zeit bendétigen.

Entscheidend fur die Nutzung ist jedoch nicht nur
die Entfernung, sondern auch die Erreichbarkeit:
die Parcours sollten zu FuB3 und ohne Barrieren
erreichbar sein. Auch Radwege- und vor allem
OPNV-Anbindungen sind wichtig. Erwachsene ge-
hen mit zunehmendem Alter Uberwiegend zu Ful3
oder nutzen in Stadten den OPNV. In Offenbach
beispielsweise wurde in einer Griinanlage ein Be-
wegungsparcours eingerichtet, der von verschie-
denen Seniorengruppen mit dem OPNV eigens
zum Trainieren angefahren wird. Radfahren ist — bei
sicherem Radwegenetz — bei den Finfzig- und
Sechzigjahrigen zum Teil auch noch recht beliebt,
tendenziell nehmen jedoch mit zunehmendem
Alter Rad- und PKW-Fahren ab.
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Die Standorte fiir Bewegungsparcours sollten nicht
nur gut erreichbar sein, sondern auch maoglichst
unbelastet von Immissionen wie Larm und Luft-
schadstoffen.

Gestaltung eines Parcours

a) Lage innerhalb einer Griinanlage

Damit ein Parcours auch tatséchlich genutzt wird,
sollte er sinnvoll innerhalb einer Grinflache ange-
siedelt sein. Dafir sind zwei Rahmenbedingungen
zu beachten: erstens darf der Parcours nicht wie
auf einem Prasentierteller liegen, d.h. nicht mitten
auf der Rasenflache oder an den Zugangsberei-
chen zum Park. GUnstig sind Standorte, die réum-
lich eher am Rand liegen.

Andererseits dirfen auch keine ,Angstraume”
entstehen. Das bedeutet, der Parcours soll gut ein-
sehbar sein und nicht abgelegen. Ginstig sind
sozial kontrollierte Grinflachen. Am besten geeig-
net sind ,belebte” (aber nicht ,Uberlaufene”)
Grlnanlagen, in denen sich viele Leute aufhalten
oder in denen Einrichtungen mit Personal vorhan-
den sind, beispielsweise ein alkoholfreier Kiosk.

Da die Parcours vor allem im Sommer genutzt
werden, ist darauf zu achten, dass sie nicht in der
prallen Sonne liegen, sondern teilweise beschattet
werden.

b) Auswahl und Anzahl der Gerate

Bewegungsparcours werden nur dann angenom-
men, wenn sie fir die Nutzer attraktiv sind. Im
Vorfeld sollte daher die Zielgruppe genau definiert
werden, damit die jeweils geeigneten Gerate aus-
gewahlt werden kénnen. Zum anderen missen fur
die Nutzer sinnvolle Trainingseinheiten angeboten
werden. Es sollten deshalb verschiedene Gerate
ausgewahlt werden, die unterschiedliche Korper-
bereiche ansprechen — hier sind Fachberatungen,
z.B. von Physiotherapeuten oder Sportberatern,
hilfreich. Und ein Parcours wird erst dann attraktiv,

wenn ausreichend Gerdte vorhanden sind. Emp-
fohlen wird eine Mindestanzahl von 5-6 Geraten.
Niemand nimmt weite Wege flir zwei oder drei
Gerate im 6ffentlichen Raum auf sich.

Auf alle Félle ist es empfehlenswert, dass sich Ent-
scheidungstrager und kiinftige Nutzer bestehende
Bewegungsparcours vor Ort anschauen und die
Gerate selbst ausprobieren.

c) Ausstattung

Gunstig sind Ablagen (z.B. eine Bank) fir Kleidung
oder Taschen. Eine Bank ist auch fir kleine Pausen
gut. Béanke sollten aber auf alle Falle so platziert
sein, dass kein direktes Zuschauen am Parcours
moglich ist. Auch Hecken und Straucher kénnen
Sichtschutz bieten und tragen dazu bei, einen
Parcours in Griinanlagen zu integrieren.

Ausreichende Beleuchtung kann die Nutzungs-
dauer verldangern. Besonders &ltere Menschen
wlnschen sich offentlich zugéngliche Toiletten in
der Néhe.

Leichte Erreichbarkeit,
Schatten und Sitzgelegenheiten
sind ideal fir einen
Bewegungsparcours



d) Beschilderung

Eine EinflUhrungstafel sollte Sinn und Zweck des
Bewegungsparcours erldutern und Hinweise auf
die Nutzung geben. Bei jedem Gerat wird ein
Schild angebracht, das differenzierte Ubungsan-
leitungen gibt und die Funktionsweise und die si-
chere Nutzung allgemeinverstandlich beschreibt.

Es wirkt fur Ubende motivierend, wenn differen-
zierte Anleitungen die Ubungsvarianten und unter-
schiedliche Anforderungsgrade darstellen. Auch
sollten Piktogramme die textliche Erlauterung er-
ganzen.

Die kinftige DIN 79000 (Stand 2011-05) enthalt
verschiedene Vorgaben fur die Beschilderung. An
den Zugangen zu einem Parcours sind Hinweis-
schilder mit folgenden Mindestangaben anzu-
bringen: ,Benutzung der Geradte ab 14 Jahren;
Ubungsanleitungen an den Gerdten beachten;
Gewissheit Uber eigene medizinische Unbedenk-
lichkeit schaffen; Uberlastung an den einzelnen
Geraten vermeiden”. An den einzelnen Fitnessge-
raten missen zudem weitere Hinweise angebracht

Hauptfunktion des Geréates; falls erforderlich: Si-
cherheitshinweise und zuldssiges Hochstgewicht.
Wichtig ist, dass alle schriftlichen Erlauterungen in
ausreichend groBer Schrift aufgebracht sind, damit
sie auch fur altere Augen leicht lesbar sind. Einige
Kommunen verweisen darauf, dass die Nutzung
auf eigene Gefahr geschieht.

Einbau

Fir den Bau und die Wartung von Anlagen im
offentlichen Bereich sind in Kommunen Griinfla-
chen- oder in kleineren Kommunen Bauadmter zu-
sténdig. Sie sollten auf alle Falle von Beginn an
beteiligt werden.

Die DIN 79000 ,Standortgebundene Fitnessge-
rate im AuBenbereich — Sicherheitstechnische An-
forderungen und Prifverfahren” liegt bislang als
Entwurf vor. Die endgultige Fassung wird voraus-
sichtlich im Frihjahr/Sommer 2012 veroffentlicht.
In ihr sind sicherheitstechnische Anforderungen

sein: Ubungsanleitungen mit Piktogrammen; und Prifverfahren fur die Fitnessgerate sowie Si-

Wir begruBen Sie auf dem Fitnessparcours.

Trainieren Sie lhre korperlichen Fahigkeiten je nach Lust und Bedarf!
KOORDINATION - KRAFT - AUSDAUER - BEWEGLICHKEIT

Einfihrungstafel des
Parcours in der Rose-
Schlésinger-Anlage in
Frankfurt a.M. (2011

gebaut)

| MODUL ERWARMUNG

Bewegen Sie sich 12-15 Minuten locker trabend uber das Trainingsgelande oder L
auf einer ausgewiesenen Laufstrecke. Alternativ: Fahrrad.

ORIENTIERUNG

MODUL KOORDINATION
An diesen Stationen verbessern Sie Ihre Geschicklichkeit. Koordinative Fahig-
keiten wie z.B. Gleichgewichtsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit und Orientierungs- Schwe
fahigkeit erleichtern [hnen das Leben nicht nur im Sport sondern auch im Alltag.
Orientieren Sie sich an den Stationstafeln.

MODUL KRAFT
An diesen Stationen kraftigen Sie lhre wichtigsten Muskelgruppen. Machen Sie
jeweils eine Ubungsserie mit der angegebenen Wiederholungszahl, bewegen sich

zur nachsten Station und wiederholen diesen Rundlauf, so oft wie angegeben, Brus
oder wiederholen Sie alle " an der jeweiligen Station so oft wie an- :
gegeben und bewegen sich dann erst zur nachsten Station. Oberk
Durch eine ausgewogen trainierte Ko ulatur stabilisieren Sie Ihren ge-

samten Bewegungsapparat und beugen damit méglichen Fehlhalacs -~
inshesondere derng\nﬂﬁséule. vor. n%ﬁ,'}.;,,.-, o
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cherheitsabstande, erforderliche Fallschutzbeldge
und anderes geregelt. Den folgenden Ausfih-
rungen liegt die Entwurfsfassung E-DIN 79000 vom
Mai 2011 zugrunde.

a) Auswahl und Einbau der Gerate

Bei der Auswahl der Gerate ist darauf zu achten,
dass die Gerate durch den TUV oder andere Priif-
organisationen auf Sicherheit geprift und zertifi-
ziert sind. In Deutschland trifft das fir die meisten
Geréte zu.

Die Hersteller sind dazu verpflichtet, Montage-
und Einbauanleitungen fur die einzelnen Gerate
mitzuliefern. Hierin sind Anleitungen fir den Ein-
bau, Fundamente, sowie die Anforderungen fur
Sicherheitsabstéande, fir Bodenbeldage und ggf.
notwendige Fallschutzbeldge eingearbeitet — wie
das auch fur Kinderspielplatzgerate Ublich ist. Die
Montage- und Einbauanleitungen zertifizierter Fit-
ness- und Bewegungsgerate berlcksichtigen die
entsprechenden Normen.

b) Vorgaben durch DIN Normen

Die Gerate sind — wie das von Kinderspielgeraten
bekannt ist — frostfrei, stand- und betriebssicher
einzubauen. Die Gerate werden in der Regel ein-
betoniert (Ortbeton). Fir die Herstellung der Be-
tonfundamente gilt die Europaische Norm EN 206
und zusatzlich DIN 1045. Die Betongulte C 25/30
(friher B25) ist hierflir in der Regel ausreichend.
Einbautiefen fir Fundamente sind in DIN EN 1176
(und E DIN 79000) geregelt. Sie betragen je nach
Fundamentauspragung 40 cm bzw. bei abge-
schragten Fundamentkanten 20 cm. Es ist darauf
zu achten, dass der Beton vor Inbetriebnahme aus-
gehartet ist.

Sicherheitsabstande, erforderliche Boden- und
Fallschutzbeldge sind in DIN 79000 ebenfalls gere-
gelt. Fir Fitnessgerate bedeutet das im Allge-
meinen: Um die Gerate ist mindestens ein Sicher-
heitsabstand von 1,5m umlaufend einzuhalten. Je
nach Geratetyp und der freien Fallhéhe kann der
notige Sicherheitsabstand auch gréBer sein — hier
sind die Herstellerinformationen ausschlaggebend.

Bewegllchkeitstrainer

ooy e ,
S;i:j:r‘::e;:u;eﬁ:rﬁzﬁegden Kugelgriff auf der_ SCﬁGIDE in
sine Hand, drehen Sie die Scheibe zuerst in die egle
Richtung und spater in die andere Richtung. Wechseln I;
die Hand. Variante B: Nehmen sie jeweils einen Kugelgri
in die linke und einen in die rechte Hand. Drehen Sie _d|e
Scheibe in eine Richtung, Halten Sie beide Kugelgriffe
weiterhin fest, und drehen Sie Ihren Korper dabei um die
eigene Achse. Wechseln Sie die Richtung.

Hauptfunktionen

Trainiert den ganzen Kaorper, insbesondere Schultern,

Riicken, Hifte und Arme. Fordert die Gelenkigkeit und

die Koordination.

Sicherheitshinweise

Priifen Sie vor Beginn, ob Sie den Kugelgriff in der

hochsten Position im sicheren Stand greifen konnen. Fih-

ren Sle die Ubung langsam und gleichmaBig ohne Uber-

Anschauliche Darstellung des Umgangs mit einem Gerat
einschlieBlich Hinweisen zur Sicherheit.

Fir eine bequeme Nutzung sind groBere Abstan-
de als 1,5m vorzuziehen (mindestens 2 bis 2,5m).

Bei manchen Geraten sind standsichere Boden-
belédge, wie wassergebundene Decken, Stein oder
synthetische Materialien (z.B. Fallschutzplatten)
erforderlich. Fur Gerate, deren freie Fallhdhen bis
60 cm betragen, ist kein Fallschutz erforderlich und
es bestehen keine sicherheitstechnischen Anfor-
derungen an den Bodenbelag. Hier kénnen Rasen
oder feste Bodenbeldge verwendet werden. Bei
freien Fallhdhen bis 1,5 m geniigt Rasen als Fall-
schutz. Bei Geraten mit freien Fallhohen ab 1,5 m
bis 2 m ist ein Fallschutzbelag erforderlich, z.B.
Rindenmulch, Holzschnitzel oder Sand. Alternativ
sind auch Fallschutzplatten nach DIN EN 1177
maoglich.

c) Praktische Hinweise zum Bodenbelag

Bewegungsparcours stehen oft auf Rasenflachen,
was in kleineren Gemeinden durchaus ausreichend
sein kann. Bei hohem Nutzungsdruck empfiehlt es
sich jedoch, den Boden zu befestigen. Geeignet
sind (bei freien Fallhéhen unter 60 cm) wasserge-
bundene Decken oder als teurere Variante Fall-
schutzbeldge. Auch wenn die Gerate auf Rasen-
flachen stehen, sind direkt um die Gerate herum
Fallschutzplatten, Holzhécksel oder anderes Mate-
rial sinnvoll, um ein Abtreten von Rasen zu vermei-
den. Fur Gerate mit freien Fallhdhen ab 1,5m ist
grundsétzlich Fallschutz erforderlich.
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Wartung und Haftung

Die Inspektion und Wartung von Bewegungspar-
cours unterliegt den gleichen Bedingungen wie
Kinderspielplatze, d.h. sie sind regelmé&Big und
fachgerecht zu kontrollieren. Auch diese Anforde-
rungen werden in DIN 79000 geregelt:

® Visuelle ,Routine-Inspektionen”, die je
nach Standort bei Bedarf (an vandalismus-
geféhrdeten Standorten bis zu taglich)
zu erfolgen haben,

® genauere ,operative Inspektionen” oder
Funktionskontrollen, die alle 1-3 Monate
erfolgen sollen,

® cine jahrliche Hauptinspektion.

Zudem sind Inspektionsplane zu erstellen. In je-
dem Fall sind auch die Wartungsanleitungen des
Herstellers oder Lieferers zu beachten.

Der jeweilige Betreiber, z.B. die Gemeinde, haftet
daflr, dass Gerate fachgerecht eingebaut und
nicht beschadigt sind. Die Gerate sind im Allge-
meinen relativ robust gegen Vandalismus. Ab und
zu konnen kleinere Defekte vor allem an den Be-
wegungsmechanismen auftreten. Sie sollten — so-
fern nicht durch Einwirkung Dritter verursacht — in
der Regel von den Herstellern im Rahmen ihrer
Garantieleistungen kostenfrei repariert werden.

Leider lasst es sich
kaum vermeiden,

dass der Randbereich
bald abgetreten ist,
wenn er nicht besonders
geschutzt wird.

Nach dem festen Einbau
bieten Fallschutzplatten

die nétige Sicherheit
fir die kiinftigen Nutzer

Die meisten Gerate sind in Deutschland auf Sicher-
heit gepriift und zertifiziert (z.B. TUV-gepriift).
Damit ist gewahrleistet, dass von den Geraten
selbst keine Gefahr fir Nutzer ausgeht (Personen
Uber 14 Jahre). AuBerdem sind die Gerate durch
die Zertifizierung hinsichtlich notwendiger Sicher-
heitsanforderungen (Fallschutz, Abstande etc.)
eingestuft, was — wie oben beschrieben - in den
Montageanleitungen berticksichtigt ist.

Die Haftung fiur Unfélle durch Eigenverschulden
der Nutzer liegt bei den Nutzern selbst, z.B. durch
Herabfallen einer Person von einem Gerét, bei
Unféllen durch falsche Benutzung oder bei Un-
féllen durch die Nutzung einer Person mit korperli-
chen Schwachen.

Parcours, die fir Kinder und Erwachsene konzipiert
werden, sollten auf alle Falle von einem Sachver-
standigen fir Spielgerate Uberprift werden. Da
nach DIN 79000 die Gerate entsprechend der
Vorgaben fur die Einfihrungstafeln erst ab einem
Alter ab 14 Jahren nutzbar sind, sollte ein Sach-
verstandiger Uberprifen, ob die Geréte zuséatzlich
EN 1176 entsprechen und dann auch fur Kinder
geeignet sind.




Partner finden und
beteiligen

Partner rechtzeitig einbinden

Wie bei allen Neu- und UmbaumaBnahmen ist es
sinnvoll, die kinftigen Nutzer und Nutzerinnen
ebenso wie Entscheidungstrdger und relevante
Akteure einer Kommune oder eines Stadtteils frih-
zeitig einzubinden und am Planungsprozess zu
beteiligen. Insbesondere Einrichtungen der Alten-
hilfe und Organisationen der Senioren sollten
unbedingt eingebunden werden, wenn sie nicht
selbst Initiatoren von Bewegungsparcours sind.
Gleiches gilt fur die regionalen oder ortlichen
Kostentrager der Gesundheitsversorgung, die als
besondere Partner in Frage kommen. Dadurch
kénnen zum einen die Ergebnisse eines Planungs-
prozesses verbessert werden, zum anderen erhdht
Partizipation auch die Akzeptanz von Projekten.
Wie bereits erwahnt, ist es auf alle Falle empfeh-
lenswert, ein bis zwei bereits existierende Parcours
aufzusuchen und gemeinsam auszuprobieren.

Besondere Mitwirkung
von Sportvereinen

Erfolg durch angeleitete Ubungsgruppen

Betreute und angeleitete Ubungsangebote, z.B.
durch Fachpersonal der Sportvereine, scheinen
nach bisherigen Erfahrungen auf alle Félle fir al-
tere oder ,untrainierte” Menschen sinnvoll zu sein.
Die intensive Nachfrage bei den Pilotprojekten in
Darmstadt und Hanau 2011, ebenso Erfahrungen
in anderen Stadten lassen darauf schlieBen, dass
sich mit Betreuungsangeboten durch Ubungsleiter
deutlich mehr ,unsportliche” Menschen dazu mo-
tivieren lassen, Sportgerate zu erproben und zu
trainieren. Durch Einfihrungsstunden oder regel-
méaBige Betreuungsangebote fir Gruppen lassen
sich Hemmschwellen, die im o&ffentlichen Raum
durchaus gegeben sein kénnen, mindern. Gerade
altere Menschen oder auch Menschen mit kérper-
lichen Einschréankungen sind oft unsicher, was
ihnen noch gut tut oder was schon schadet. Auch
daflr ist eine fachliche Beratung vor Ort vorteilhaft.



Die Stadt Hanau hat 2011 am Bewegungsparcours
im Schlossgarten verschiedene angeleitete Grup-
pen organisiert. Die Teilnehmer in den Gruppen
wurden von einem Ubungsleiter betreut und durch
das akademische Team sportmedizinisch und psy-
chologisch untersucht.

Zur Ansprache und Motivation der Altersgruppe
60 plus (Nichtbeweger oder Menschen ohne regel-
maBiges Training) fur die Betdtigung in einem
Bewegungsparcours im 6ffentlichen Raum ist die
Betreuung durch qualifizierte und erfahrene
Ubungsleiter empfehlenswert. Um inaktive Men-
schen zu aktivieren, reicht die bloBe Bereitstellung
eines Bewegungsparcours nicht aus, insbesondere
wenn ein regelmaBiges und dauerhaftes Training
mit gesundheitlichen Effekten erzielt werden soll.
Wie die Beobachtungen der Ubungsleiter im Pro-
jekt bestatigen konnten, sind altere Ungelbte zu-
nachst zurlckhaltend und teilweise angstlich. Sie
wollen geflhrt werden und brauchen in den ersten
Trainingswochen Anweisungen. Erst danach trau-

en sie sich etwas zu, machen Fortschritte und wer-
den sicher an den Geréaten. Erste Verbesserungen
bei den Koordinations- und Gleichgewichtstibun-
gen werden sichtbar. Stolz Uber Fortschritte sowie
Spal und Freude fihren zu kontinuierlichem Trai-
ning bis hin zu selbstbestimmten Trainingszeiten.

a) Vorteile eines Bewegungsparcours im offenen
Raum fir die Birger

Argumente fur die Betdtigung in einem Bewe-
gungsparcours sind die unverbindliche Teilnahme
ohne Vereinsmitgliedschaft und ohne Anmeldung,
keine oder allenfalls geringe Kosten sowie eine
kompetente Anleitung zum Gebrauch der Gerate.
Freunde und Bekannte kénnen mitgebracht wer-
den, aber auch das Kennenlernen und Kontakte zu
Mitblrgern wird ermdoglicht. Die Eigeninitiative
wird gefordert; Trainingszeiten verabredet. Die
Gelbten kénnen Beratungsfunktion tGbernehmen
und Hinweise an neue Interessierte geben.

b) Vorteile fur die Vereine

Vereine werden durch die betreuenden Ubungs-
leiter bekannt, so dass die Hinflhrung zu weiteren
Gruppen (z.B. Walking) moglich ist. Vereinsmit-
glieder bringen neue Freunde und Bekannte mit.
Der Bewegungsparcours kann in ein festes Trai-
ningsprogramm aufgenommen werden. Ein Wal-
king- oder Laufangebot kann durch ein ,Outdoor-
Fitnesstraining” ergénzt werden.




c) Ziele einer sinnvollen Betreuung

Durch die angeleitete Betreuung wird ein ,Eis-
brechereffekt” firr selbststindiges Uben erzielt. Die
Ubungsleitung gibt den Ubenden Tipps, wie ein
effektives und richtig ausgefihrtes Training an den
Geraten aussehen sollte. Dabei wird die person-
liche Ansprache der Ubenden als enorm wichtig
und motivierend empfunden. Gezielte Bewe-
gungskorrekturen, modifizierte Ubungsausfihrun-
gen, Empfehlungen zu verénderten Intensitaten
und fachliche Hintergrundinformationen férdern
das Vertrauen — zu den Ubungsleitungen, zu den
Geraten und vor allem auch zu sich selbst.

In einem personlichen Gesprach sollten die Teil-

nehmer den Ubungsleiter iber gesundheitliche
Beeintrachtigungen informieren (z. B. Diabetiker,
Herzinfarkt, Gelenkprobleme etc.). Wéhrend der
Erlduterung der korrekten Ubungsausfiihrung kann
der Ubungsleiter auf auftretende Probleme hin-
weisen und somit die Ubenden fiir ihre eigenen
gesundheitlichen Probleme sensibilisieren.
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d) Ubungsleiter: Qualifikation und
Versicherungsschutz

Alle betreuenden Personen sollten Uber eine
Qualifikation bzw. Erfahrung im Umgang mit den
Geraten verfigen. Die padagogische Begleitung
fhrt zur Aufklarung Uber Vorteile und Gefahren,
ermoglicht einen niedrigschwelligen Einstieg, ver-
meidet Uberforderung und Ubermotivation. Ein-
geschrénkte medizinische Hinweise konnen gege-
ben werden. Falsche Handhabung der Gerate wird
verhindert. Die Betreuung einer Ubungsgruppe
setzt keine Geschlechtssperzifitat voraus. Die Ziel-
gruppenansprache sollte jedoch durch Erwach-
sene mit Lebens- und Ubungsleitungserfahrung
erfolgen.

Fir Ubungsleiter, die im Auftrag des Vereins die
Betreuung eines Bewegungsparcours Ubernom-
men haben, besteht Versicherungsschutz durch
die Versicherung des Landessportbundes Hessen.
Ubungsleiter, die im Auftrage einer Kommune
oder anderer gemeinnitziger Einrichtungen ein-
gesetzt werden, sind Uber den jeweiligen Auf-
traggeber haftpflichtversichert.

Ubungsleiterinnen

und -leiter (in Hanau
mit leicht erkennbarem
rotem Trikot) spornen
an, achten auf sichere
Haltung, geben Tipps
und werten ihre
Erfahrungen aus



Bewegung fiir Gesundheit im Alter

e) Ablauf einer Trainingsrunde am
Bewegungsparcours

Vor dem Einstieg in den Bewegungsparcours wer-
den Mobilisierungsiibungen bzw. eine Erwérmung
durch Gehen oder Walken mit anschlieBenden
Dehnlbungen empfohlen. Musik und spielerische
Koordinations- und Gleichgewichtstibungen for-
dern eine positive Auftaktstimmung wahrend des
Aufwéarmens. Niedrigschwellige Ubungen fiir Herz
und Kreislauf, fir die Beweglichkeit, das Gleichge-
wicht und die Koordination sind sinnvoll. Eine Tem-
peraturerhohung ist erforderlich, insbesondere bei
kihlerer Witterung, damit die Durchblutung ge-
steigert wird. Dies regt Kreislauf und Stoffwechsel
an und erhéht die Spannung und Mobilitat der
Muskeln. Besonders bei der Zielgruppe 60 plus
gewinnen die Sehnen und Bander durch eine sinn-
volle Erwdrmung Elastizitat, was Muskelkrampfen
und Verletzungen vorbeugt.

Bei einigen Geraten ist der Aufbaucharakter
schnell klar und selbsterklarend. Weniger ver-
standliche Beschreibungsschilder kénnen durch
die Ubungsleitung fiir eine korrekte Ausfiihrung
erlautert werden (z. B. Beinheber, Rickenstrecker).
Die Ubungsleitung sollte die Ubungen vorfiihren
und erkldren, was Angste nimmt. Sie erkennt die
Schwierigkeiten, die bei einzelnen Ungelbten Pro-
bleme machen kénnten. Sie gibt Hilfestellung und
achtet auf die richtige Intensitat und Reihenfolge
der Ubungen (abwechselnde Beanspruchung der
Muskelgruppen). Bei Rickenstreckiibungen ist ei-
ne Anleitung und Kontrolle unbedingt notwendig.

Nach Abschluss des Ubungsprogrammes an den
Geraten ist ein Auslaufen/Walken mit Dehnibun-
gen sinnvoll. Sitzmdglichkeiten zum Ausruhen
wahrend der Abschlussbesprechung sollten vor-
handen sein. Fiir ein selbststindiges Uben kann
die Ubungsleitung einige wenige Aufwarmiibun-
gen den Ubenden in schriftlicher Form mitgeben.

Vorteil angeleiteter
Parcours-Trainings:
Ubungen zum
Warmwerden, zum
Strecken und zur
Koordination ohne
Gerate bilden eine
sinnvolle Einheit mit
Ubungen am Gerét



Ein Trainingsplan fiir die Ubenden kann zielfiihrend
sein und helfen, die Phasen der Belastung und
Erholung bzw. Intensitat der Ubungen zu dosieren.
Nach einigen Ubungseinheiten sind die Ubenden
meist selbst in der Lage, ihr Training selbststéandig
zu gestalten.
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f) Trainingszeiten

Die betreuenden Trainingszeiten am Vormittag ab
10.00 bis 12.00 Uhr bzw. 14.00 bis 16.00 Uhr werden
gerne angenommen. Die Zeit zwischen 12.00 Uhr
13.00 Uhr hat fir das Mittagessen absoluten Vor-
rang. Der Zeitbedarf fir die Aufwérmphase, Be-
treuung an den Geraten sowie Ausklang und
Gruppengesprach sollte mit einer Stunde ver-
anschlagt werden. Es sollte im Vorfeld geklart
werden, was bei schlechter Witterung (Regen) vor-
gesehen ist. Die Ubungsleitung sollte die verein-
barten Ubungszeiten einhalten, da die Zielgruppe
60 plus auf Plnktlichkeit bedacht ist.

In den Wintermonaten ist ein regelmaBiges Trai-
ning fur die Zielgruppe bei Aulentemperaturen
um den Gefrierpunkt nicht empfehlenswert. Win-
terkleidung schrankt die Beweglichkeit ein und die
Aufwérmphase ware fur eine Trainingseinheit sehr
lange.




Musterparcours in Hessen

Hanau-Schlossgarten

a) Zielfestlegung

Die Stadt Hanau hat einen Bewegungsparcours
mit Geraten errichtet, der durch seine Gestaltung
neugierig und bei seiner Nutzung viel Spal3 macht
und auch ,bewegungsscheue” Menschen an-
spricht. Dieses niederschwellige Bewegungsange-
bot ist sehr gut geeignet fir Menschen fortge-
schrittenen Alters.

Es war und ist ein wesentliches Ziel, dass der Bewe-
gungsparcours nicht nur als eine angenehme Form
der Bewegung wahrgenommen wird, sondern auch
dazu dient, soziale Kontakte unter den Nutzern zu
knUpfen.

b) Standortfragen

Ein wesentlicher Faktor fir den Erfolg des Bewe-
gungsparcours ist der Standort. Dafir wurden die
stédtischen Datenquellen, insbesondere Einwoh-
nerzahlen und -struktur, Altersstruktur, Standorte
von Sozialeinrichtungen ausgewertet. Weitere
Faktoren fur die Standortentscheidung waren die
Erreichbarkeit durch den OPNV. die Aufenthalts-
qualitat, das vermittelte Sicherheitsgefihl, ein vor-
handener Blickschutz und ein Toilettenzugang.

c) Planung, Organisation und Umsetzung

Unter Federfihrung der Fachstelle Sport wurde
eine Arbeitsgruppe mit dem Eigenbetrieb Grin,
dem Seniorenblro und der Stabsstelle Pravention
gebildet und Uber diesen grof3en Fundus von Kon-
takten und Verbindungen wurden die nétigen Part-
ner gefunden, die zum Gelingen des Projekts not-
wendig sind.



Fine umfangreiche Offentlichkeitsarbeit tragt we-
sentlich zur sehr guten Annahme des Parcours
durch die Blrgerinnen und Birger bei.

In enger Zusammenarbeit mit Vereinen und ehren-
amtlich tatigen Ubungsleitern wurden Termine ver-
offentlicht, an denen unter fachlicher Anleitung
Ubungseinheiten angeboten wurden. Um den
Kern der an der wissenschaftlichen Untersuchung
Teilnehmenden bildete sich durch Neugierige und
Mundpropaganda ein wachsender Kreis von In-
teressenten.

d) Motivation der Zielgruppe(n)

Einen bedeutenden Erfolgsfaktor bildet das 6ffent-
liche und fur die Nutzer kostenfreie Angebot von
Ubungsstunden, die von fachkundigen Ubungslei-
tern angeleitet werden.

.Bewegungsneulinge” werden an die Nutzung der
Gerate herangefihrt. Es gab sehr viele verschie-
dene Ruckmeldungen von Nutzern, die ihre an-
fangliche Unsicherheit — teilweise auch Angst —
Uberwunden haben, immer selbstbewusster und

sicherer wurden und dabei viel mit anderen
Nutzern kommuniziert und gelacht haben.
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e) Betreuung durch Ubungsleitungen

Die Ubungsleiter haben einen ,Eisbrechereffekt”.
Der ganz grofB3e Teil der Nutzer freute sich, dass es
eine Bewegungsmaoglichkeit im Freien und fir
jedermann gibt, die sie immer nutzen konnen,
ohne in einen Verein eintreten oder einen Kurs be-
legen zu missen. Dessen ungeachtet steht der
Parcours auch Vereinen zur Verfligung, wenn sie
dort vereinsgebundene Bewegungsangebote an-
gehen mochten.

Es hat sich bei der Suche nach geeigneten Kraften
gezeigt, dass es glnstig ist, wenn diese selbst
nicht oder nicht mehr berufstétig sind, denn der
Hauptnutzungszeitraum der Zielgruppe Senioren
ist fiir berufstitige ehrenamtliche Ubungsleiter
nicht zu bedienen. AuBerdem tragt ein geringer
Altersunterschied zwischen Ubungsleiter und Nut-
zern wesentlich zum guten Gelingen bei.

Da in der Nahe des Standortes auch eine groBe
Schule liegt, wird der Parcours in den grof3en Pau-
sen auch von den Schilern genutzt — dabei kommt
es zu sehr schénen Begegnungen zwischen den
Generationen.

Bewegungsparcours
im Schlossgarten —
schattig, in Randlage
des Parks, aber
mitten in der Stadt



f) Perspektive: Selbstorganisierung

Es hat sich gezeigt, dass die Zielgruppe einen Zeit-
raum zwischen 10.00 Uhr und ca. 16.00 Uhr favori-
siert. Davor oder danach waren eher andere Nut-
zergruppen anzutreffen.

Im Pilotjahr 2011 wurden die 6ffentlichen ange-
leiteten Angebote nur im Zeitraum der Sommer-
zeit angeboten. Dies wird in 2012 zusammen mit
den ehrenamtlichen Ubungsleitern und Vereinen
fortgesetzt werden — wenn auch mit weniger Ter-
minen.

Mit diesen Angeboten will die Stadt Hanau den
Parcours im Bewegungsangebot der Stadt fest
verankern und erreichen, dass die Angebote zum
Selbstldufer werden nach dem Vorbild der Lauf-
treffs.




Darmstadt-Biirgerpark

a) Planungen und Rahmenbedingungen

Darmstadt richtete 2011 einen Pilotparcours im
Birgerpark der Stadt ein. Die den Sportentwick-
lungsprozess in Darmstadt begleitende Steue-
rungsgruppe setzte Prioritdten fir den Umset-
zungsprozess der Handlungsempfehlungen fest,
die als Ergebnis einer im Jahr 2007 vorgelegten
Sportentwicklungsstudie bearbeitet wurden.

Eine Arbeitsgruppe unter Beteiligung des Amtes
fur Soziales und Pravention, des Grinflachenamtes
sowie des Sportamtes entwickelte zusammen mit

externen Expertinnen und Experten das Konzept.
Das Bewegungsparcours-Team traf nach Bege-
hung mdglicher Standorte im Darmstédter Stadt-
gebiet eine Auswahl und legte schlieBlich den
Standort fir den Pilot-Parcours fest. Die Finan-
zierung des Parcours wurde durch ,Drittmittel”
(Stiftung) gesichert.
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b) Zustandigkeiten

Die Federfihrung lag beim Amt fir Soziales und
Pravention. Die Errichtung des Bewegungspar-
cours wurde durch einen Magistratsbeschluss legi-
timiert.

Fir die Auswahl des Gerateparcours und der ein-
zelnen Stationen wurden fachlich die Vorschlage
des Sportamtes eingebracht, das auch die Kon-
takte zu den Sportvereinen und Ubungsleitungen
sowie zum Sportkreis und Landessportbund her-
stellte.

Das Grinflachenamt zeigte fur die Erstellung des
Parcours verantwortlich. Es untersuchte das Ge-
lande, auf dem der Parcours errichtet werden
sollte. Die Aufbauarbeiten wurden aufgrund der
Auslastung durch andere Aufgaben in dem vorge-
gebenen Zeitraum nicht in Eigenverantwortung
und mit eigenem Personal durchgefihrt und des-
halb an externe Firmen ausgeschrieben. Als gln-
stiger Zeitraum zur Erstellung eines Parcours wird
das erste Quartal eines Jahres betrachtet.

Locker verteilt sind
die Gerate des
Darmstadter Parcours,
so dass genug Raum
fur Freiibungen bleibt.



c) Zielgruppengewinnung

Der Bewegungsparcours ist vor allem fiir Altere
eingerichtet worden, bietet aber auch jingeren
und sportlichen Menschen Stationen. Der Parcours
wurde per Flyer in Seniorentreffs und -wohnanla-
gen sowie in Offentlichen Einrichtungen und Uber
die Berichterstattung in der lokalen Presse und im
Internet bekannt gemacht.

Vereine wurden angeschrieben, den Bewegungs-
parcours als neue Infrastruktur zu betrachten und
Angebote fur ihr Programm zu entwickeln. Dabei
wurde auch angeregt, ,Schnupperangebote” zu
entwickeln und kombinierte Sport- und Bewe-
gungsangebote vorzusehen (Walking und Bewe-
gungsparcours, Radfahrt zum Bewegungsparcours
mit anschlieBendem Stationentraining).

Schiler und Trainierende der Sportvereine nutzen
den Parcours in Pausen, vor und nach den
Trainings- und Lerneinheiten. Durch die Sportinfra-
struktur im Blrgerpark insgesamt wurde eine
generationslbergreifende Nutzung moglich.

Jede /jeder
kann mitmachen

d) Standort

Als attraktiver Standort fir den Bewegungspar-
cours wurde der ,Blrgerpark” ausgewahlt. Zum
einen wird er als zentrumsnaher Erholungsraum
von vielen Bevdlkerungsgruppen genutzt. AuBer-
dem sind unterschiedliche Sportanlagen Teil der
Parkgestaltung oder liegen in unmittelbarer Nahe.
Der Biirgerpark ist gut durch den OPNV erreichbar.
In der Wohnumgebung des Parks befinden sich
verschiedene Wohnanlagen fur altere Menschen.
Noch dichter grenzen Schulen nahezu aller Schul-
formen an den Park.

Der Bewegungsparcours stellt einen ,eigenen
Raum” innerhalb des Parks dar. Bei der Standort-
wahl innerhalb des Parks wurde darauf geachtet,
dass zumindest teilweise Beschattung gegeben ist
und Sitzgelegenheiten in der Nédhe vorhanden
sind. Sanitéreinrichtungen wurden fir die Nutzung
.erschlossen”.

e) Gerateauswahl und Geratenutzung

Die Auswahl der Gerate orientierte sich am Ziel,
durch Training die Alltagsmotorik alterer Men-
schen zu verbessern. RegelmafBiger Durchlauf des
Parcours ersetzt teilweise spezielle ,Sturzprophy-
laxe-Kurse”. Balance und Gleichgewicht werden
ebenso gefordert wie Stand-, Tritt- und Griff-
sicherheit. Stationen, die koordinierte Fahigkeiten
fordern, wurden mit Ausdauereinheiten und Kraft-
aufbau férdernden Gerédten kombiniert.

Die Zusammensetzung der Stationen erlaubt auch
Ubungen mit beeintrichtigten Zielgruppen (z.B.
demenziell Erkrankte, Schlaganfallpatienten). Lern-
gruppen aus Forderschulen nutzen den Parcours
fur ihren Sportunterricht und z. T. auch fur fach-
Ubergreifendes Lernen.



f) Betreuung und Auswertung der Pilotphase

Wahrend der dreimonatigen Testphase boten qua-
lifizierte Anleiter von Montag bis Donnerstag tag-
lich je zwei Trainingseinheiten an. Per Aushang
wurde am Parcours auf die betreuten Trainingszei-
ten hingewiesen. Die Anleitenden kamen aus dem
Gesundheitssport bzw. der Seniorenarbeit. Die
Trainierenden schatzten den regelméaBige Kontakt
mit den qualifizierten und kompetenten Ubungs-
leitungen sehr.

Die Aufwandsentschadigung fiir die Ubungslei-
tungen orientierte sich an den Honoraren anderer
sportbezogener Projekte in Darmstadt und lag im
Rahmen der in Sportvereinen in Darmstadt Ubli-
chen GréBenordnung.
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Die Ubungsleitungen verfassten von jeder Trai-
ningseinheit ein Kurzprotokoll, das zugleich als Ab-
rechnungsnachweis herangezogen wurde. Nach
sechs Wochen wurde mit den Ubungsleitungen ein
.Halbzeitgespréch” gefihrt. In Kooperation mit
dem Landessportbund Hessen und seinen Unter-
gliederungen sollen spezielle Qualifizierungsmo-
dule fir Betreuungen am Bewegungsparcours ent-
wickelt werden.

Perspektive: Bewegungsparcours als regelmaBiger Begegnungs- und Bewegungstreff

Der enorme Zuspruch hat Darmstadt veranlasst, den Bewegungsparcours auch in Zukunft mit spe-
ziellen Programmen fortzufiihren. Dabei soll die Verantwortung von der Stadt zu den Sportvereinen

und Nutzern Ubergehen.

® Die Verantwortung fiir die betreuten Ubungseinheiten soll in die Zustandigkeit des Sportkreises
Darmstadt-Dieburg verlagert werden. Dadurch kann ein Bezuschussungssystem fiir den Aufwand

der Ubungsleitungen entstehen.

® ,Bewegungsstarthelfer” sollen Menschen, die keinen oder wenig Sport treiben, eine betreute
und gezielte Einfihrung in die Nutzung des Parcours geben.

® Fir die weitere Nutzung betreuter Stunden soll ein Zeitkartensystem entwickelt werden.
10er Karten kénnten zur Teilnahme an einer betreuten Ubungseinheit berechtigen.
Fur eine 10er Karte werden zunachst 20,00 Euro kalkuliert.

® Seniorencard-Inhaber und Personen, die eine gliltige Mitgliedschaft in einem Sportverein
nachweisen, erhalten einen Rabatt, so dass niemand von der Nutzung ausgeschlossen wird.

® Die 10er Karten werden von der Stadt bereitgestellt.

® Eine Zeitstunde als betreute Ubungseinheit wird vergiitet.

® Deckungsliicken sollen durch Zuschiisse, Spenden oder andere Drittmittel ausgeglichen werden.

® Sportamt, Amt fir Soziales und Pravention sowie Sportkreis stehen in regelméBigem Kontakt zu
den Ubungsleitungen, um die Konzeption sinnvoll und nachhaltig fortzuschreiben.

® |nregelmaBigen ,Reflektionsrunden” mit den beteiligten Organisationen werden auch

Teilnehmende einbezogen.



Finanzierung

Wie viel kostet ein
Bewegungsparcours?

Die Kosten flr einen Bewegungsparcours konnen
recht weit auseinander liegen. Investitionskosten
entstehen durch die Planung des Parcours, die
Gerate selbst und den Einbau der Gerate. Darlber
hinaus entstehen Folgekosten durch Wartung und
Unterhaltung.

Die Planungskosten sind abhangig davon, ob ein
kommunales Grinflachenamt oder Bauamt die
Planung Ubernehmen kann oder ob ein Planungs-
bliro (Landschaftsarchitekten) damit beauftragt
wird. In letzterem Fall sind die Kosten abhangig
vom Bauvolumen.

Die Kosten fir den Parcours selbst sind abhéngig
von Art und Anzahl der Geréate. Die Kosten fir die
einzelnen Fitnessgerate liegen zwischen 1.500 und
6.000 Euro. Der zweite Kostenfaktor ist der Einbau
der Gerate. Normalerweise wird die Errichtung

eines Parcours von Grinflachen- oder Baudmtern
ausgeschrieben und von Garten- und Landschafts-
baufirmen durchgefihrt; manche Kommunen ver-
figen auch Uber eigene Bauhofe. Fir die Montage
und den Einbau der einzelnen Gerate gibt es von
den Herstellern Montage-Anleitungen.

Gegenfinanzierung

Die Kassen der Kommunen und des Landes sind
mehr als belastet. Damit die &ffentliche Hand den-
noch ihrer Aufgabe gerecht werden kann, sollten
Public-Private-Partnerships gerade bei der Reali-
sierung von Bewegungsparcours angestrebt wer-
den. Die kurz- und mittelfristigen Vorteile von
gesundheitsférdernden Aktivitaten mit Breitenwir-
kung liegen auf der Hand: Die Pravention vor
Alterskrankheiten wie Herzinfarkt und Diabetes
steht bei einem solchen Bewegungsangebot im
Vordergrund.



Die Erkrankungshaufigkeit an Diabetes-Typ-2, der
erworbenen oder Altersdiabetes, steigt deutlich
mit dem Lebensalter, sie liegt bei den Uber-75-
Jahrigen schon bei 25 %, kann aber durch gezielte
Praventionsprogramme mit Fokus auf Bewegung
und Erndhrung verhindert werden. Diabetes-Typ-2
ist eine der haufigen und in ihren Konsequenzen
teuersten chronischen Erkrankungen in Hessen.
Von einer Senkung dieser Kosten profitieren nicht
nur die Kostentrdger, sondern auch die Beitrags-
zahler bzw. Versicherten in den GKV. Bei Bewe-
gungsparcours, die auch unter den berufstatigen
Erwachsenen beworben werden, profitieren eben-
so Arbeitgeber wie Arbeitnehmer von den ge-
sundheitsfordernden Effekten.

Neben dem Viernheimer Patenmodell konnen die
Uberlegungen von Darmstadt zur Nutzerbeteili-
gung eine Entspannung der Kosten bewirken.

Ill

Das ,Patenmodell” zur
Parcoursfinanzierung: Viernheim

Die Stadt Viernheim hat ebenfalls 2011 einen Be-
wegungsparcours eingerichtet, fir den ein erfolg-
reiches Finanzierungsmodell gefunden wurde.

Im Rahmen der mittel- und langfristigen Umge-
staltung des bestehenden Sportgebiets West zu
einem ,Familiensportpark West” sollten die de-
mografische Entwicklung und generationsiber-
greifende Angebote besondere Beriicksichtigung
finden. Die Stadt entschied sich fur die Einrichtung
eines Generationenbewegungsparcours.

Da sich abzeichnete, dass eine Vollfinanzierung
des ,Generationbewegungsparcours” durch die
Stadt unwahrscheinlich sein wirde, wurde ein
anderer Finanzierungsweg gewahlt: die Gerate-
patenschaften.
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Dabei wurde festgelegt:

® Die Stadt Viernheim Ubernimmt 1/3 der Kosten,
wenn die restlichen 2/3 Uber Spenden finanziert
werden konnen.

® Das Projekt wird erst dann realisiert, wenn der
gesamte Parcours finanziert ist.

Zur Ermittlung des jeweiligen Geratepreises wur-
den die Gesamtkosten des Parcours (Gerate,
Beschilderung und Montage) anteilig auf die ein-
zelnen Gerate umgelegt, damit mit einem Ge-
rategesamtpreis operiert werden konnte.

Die moglichen Spender wurden meist personlich
angesprochen bzw. durch eine telefonische oder
schriftliche Vorankiindigung des Birgermeister mit
anschlieBender personlicher Kontaktaufnahme
durch das Planungsbiro. Eine Prasentation Uber
das Parcourskonzept mit Einzeldarstellungen der
geplanten 14 Geratestationen diente als ,Ver-
kaufskatalog”.

Innerhalb von zwei Monaten konnten Geratepaten
fir die 14 Geratestationen akquiriert werden. Fir
die 14 Gerate engagieren sich insgesamt 13 ver-
schiedene Geratepaten, darunter Unternehmen,
Einzelfirmen, Stiftungen und Sportvereine. Die
Spender werden mit dem Abdruck ihres Firmen-
logos auf dem mitfinanzierten Gerateschild ge-
wirdigt.

Darlber hinaus unterstltzte ein ortsansassiger
Landschafts- und Gartenbaubetrieb im Rahmen
einer Sachspende bei der Herstellung des erfor-
derlichen Fallschutzes flr zwei Gerate und bei der
Herstellung von Holzhackschnitzelflachen um alle
Gerate herum.



Bewegung fiir Gesundheit im Alter

Anhang

Checkliste
1 Zielgruppe: fir welche Zielgruppe soll ein Parcours erstellt werden?
2 Beteiligung / Partizipation:
Welche Gruppen, Akteure, Férderer sollten am Planungsprozess beteiligt werden?
3 Lage: zentraler Standort,
4 ruhige, immissionsfreie Lage
5 gute und barrierefreie Erreichbarkeit und Anbindung (FuBwege-, Radwegenetz, OPNV)
6 Lage innerhalb der Griinanlage oder Freiflache: sozial kontrolliert, kein , Prasentierteller”
7  Auswahl der Gerate entsprechend der Zielgruppe
8 Bei der Zielgruppe éltere Erwachsene ist es sinnvoll, dass im Umfeld — aber nicht in unmittelbarer
N&he — ausreichend Spielplatze fur Kinder vorhanden sind
9  Attraktivitat: ausreichende Anzahl der Geréte, sinnvolle Trainingseinheiten, gute Beschilderung
10  Ausstattung: Ablagemdglichkeit, Sitzmdoglichkeit zum Verschnaufen (keine Zuschauerbénke!)
11 Erweiterte Ausstattung: Beleuchtung, ggf. Trinkwasserspender; 6ffentlich zugéngliche Toiletten
in der Nahe?
12 Sind regelmiaBige angeleitete Ubungsstunden oder Einfiihrungsstunden durch Fachpersonal
moglich? (Sportvereine, Volkshochschulen, Physiotherapeuten usw.)
13 Finanzierung sichern
14 Information: wie erfahren die Blrger- und Birgerinnen vom Bewegungsparcours und

ggf. den angeleiteten Ubungsstunden?



Ubersicht liber Bewegungsgeréte in Freiluftanlagen in Hessen

Ort Standort

Hattersheim Jugendzentrum
Heusenstamm Kénigsberger Stral3e
Hofheim Elisabethen-Schule
Hofheim Stadtischer Bauhof

Kassel BriickenhofstraBe 62-68
Kassel Goetheanlage

Kriftel Freizeitpark

Kronberg Alt-Kénig-Stift, Parkanlage

FeldbergstraBe

Lampertheim

Bidensand Bader, RheinstraBBe 90

Ort Standort

Bad Emstal Kurpark

Bad Hersfeld Kurpark

Bad Nauheim Gesundheitsgarten

Bad Orb Kurpark

Bad Schwalbach Therapiegarten,
Martha-von-Opel-Weg 34a

Bad Soden-Salmiinster Kurpark

Baunatal-Altbauna Stadtpark

Bebra

Buseck Schlosspark, Beuerner Weg

Darmstadt Burgerpark Nord

Dieburg Freizeitzentrum Am SpieBfeld

Lampertheim

Stadtpark, Martin-Koscher-StraBe

Dietzenbach

Seniorenwohnanlage Marktstraf3e

Lauterbach

Spielplatz im Hohhausgarten

Limburg

Seniorenresidenz Stadtpark,
Breites Driesch 34

Lindenfels-Winterkasten

Eleonoren-Klinik

Lohfelden Autohof Lohfelden

Lohfelden Freizeitpark Grine Mitte

Lollar Baugenossenschaft GiessstraBBe
Marburg Auf der Weide / Frankfurter StraBe

Neu-Anspach

Pro Schwimmbad e.V,,
Breite Straf3e 12

Neu-Isenburg

Sportpark

Neustadt/Hessen Burgerpark, Beethovenstral3e 6
Offenbach Seniorentreff Emil-Renk-Haus
Philippsthal Schlossgarten

Pohlheim GieBener StraBBe 102

Rotenburg a.d.Fulda,
Stadtteil Lispenhausen

Kinderspielplatz

Stadtallendorf

Niederkleiner Stral3e /
Eggerlénder StraBe

Stadtallendorf

Mehrgenerationenspielplatz
Dresdener Stral3e

Sulzbach/Taunus

Stadtpark

Egelsbach Altenwohnheim ,,Im Brihl”

Eichenzell AWO-Zentrum, Am Riedrain 9

Eiterfeld Mehrgenerationen-Spielplatz
,Auf der Asch”

Eschborn Spielplatz ,Rheinstral3e”

Eschborn Spielplatz , Stid-West-Park”,
Am Sportfeld

Frankfurt AtzelbergstraBBe 19-27

Frankfurt Budge-Stiftung Senioren-
Wohnungen, Wilhelmshohe 279

Frankfurt Elli-Lucht-Park

Frankfurt Huthpark

Frankfurt Kinderspielplatz LenzenbergstraBBe

Frankfurt Nidda-Park

Frankfurt Rose-Schlésinger-Anlage,
Am Ratsweg

Frankfurt Waldspielplatz Schwanheim

Frankfurt Werner-von-Siemens-Schule,
GutleutstralBe 333

Frankfurt JVAI

Friedberg Lutheranlage

Friedberg Privater Sinnesgarten in der
Kleingartenanlage

GieBen Schulz-Stiftung

Grasellenbach

Residenz , Leben am Wald”

Grof3 Bieberau

Freizeitpark im Briebel

Hanau

Kneippanlage, Hindemithstrale 38

Viernheim Generationenbewegungs-
parcours

Viernheim Sozialzentrum, Industriestraf3e 30

Wachtersbach Schlosspark

Wiesbaden Altenwohnanlage Klarenthal

Wiesbaden Generationenpark Schierstein

Hanau

Schlossgarten

Witzenhausen

Spielplatz im Stadtpark
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