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Mitgehen am Mittwoch

Ein Bewegungsangebot fiir Seniorinnen und Senioren

Die Aktion ,Mitgehen am Mitt-
woch” greift eine Initiative der
Weltgesundheitsorganisation
(WHO) zur Aktivierung von mehr
Alltagsbewegung bis zum Jahr
2025 auf und lagert sie zielge-
richtet an Institutionen an, die
fur ihre Akzeptanz und Kompe-
tenzen von élteren Mitburgerin-
nen und Mitblirgern besonders
geschatzt werden. Sie als Akteu-
re aus Seniorenbegegnungsstat-
ten, Mehrgenerationenhdusern
oder Nachbarschaftstreffs, Apo-
theken, Hausarztpraxen, Kultur-
und Sportvereinen sind herzlich
eingeladen, ,Mitgehen am Mitt-
woch”in die Breite zu tragen und
in lhrem Nahraum anzusiedeln.

Untersuchungen belegen, wir
Deutsche bewegen uns zu wenig.
So verbringen Frauen pro Tag et-
wa 7 und Manner 8 Stunden im
Sitzen. Rechnet man eine Schlaf-
dauer von etwa 8 Stunden hinzu,
werden zwei Drittel des Tages
ohne wesentliche korperliche
Bewegung verbracht. Nur jeder
zweite Sachsen-Anhalter gibt an,
die Empfehlungen der WHO zur
korperlichen Aktivitdat umzuset-
zen. Demnach sollten Erwachse-
ne pro Woche mindestens 150
Minuten moderaten oder 75
Minuten intensiven Tatigkeiten
nachgehen. Als moderate Bewe-

Thematische Wanderungen

Verschiedene Themensetzungen konnen den roten Faden fir die
Spaziergangsgruppe bilden, den Bewegungs- und Begegnungsaspekt
fordern und eine zusatzliche Teilnahmemotivation sein:

* Krauter-, Beeren- und/oder Pilzwanderungen bieten jahreszeitbe-
dingte Abwechslung und die gesammelten Kostbarkeiten kénnen
anschlielend gemeinsam verarbeitet werden.

* Regionale Sehenswiirdigkeiten, landschaftliche und kulturelle Be-
sonderheiten sowie Eigentimlichkeiten kdnnen als Etappen fir ei-
nen Rundgang dienen, der auch als kostenlose Stadtflihrung wahr-
genommen werden kann.

e ,shinrin-yoku” ist ein bewahrtes japanisches Konzept der offent-
lichen Gesundheitsvorsorge und regt durch zielloses Durch-den-
Wald-Streifen (Waldbaden) dazu an, die Natur mit allen Sinnen
wahrzunehmen, was Blutdruck und Stresspegel senkt.

* Hunde aus dem lokalen Tierheim gemeinsam auszufiihren bietet
Abwechslung fiir Mensch und Tier.

* Warum den Ausflug nicht gemeinsam mit dem benachbarten Kin-
dergarten planen? Generationenilbergreifende Ansatze werden
mittlerweile in vielen Bereichen erprobt.

gung wird etwa zlgiges Gehen
und Fahrrad fahren verstanden,
wahrend Joggen oder Schwim-
men als intensiv gelten.

Schon 7.000 Schritte am Tag
beugen nachgewiesener Ma-
Ren Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen vor, senken Bluthochdruck,
konnen den Medikamentenkon-
sum reduzieren und tragen zum
Stressabbau bei. Deshalb sind
Sie, liebe Akteurinnen und Ak-
teure in Stadt und Land, eingela-
den, Mitgeh- bzw. Spaziergangs-
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gruppen als ein die Gesundheit
und das soziale Miteinander
forderndes praventives Angebot
aufzubauen.

Wir empfehlen lhnen ...

Erproben Sie zunachst mit einer
zeitlich begrenzten Aktion, wel-
che Akzeptanz lhr Angebot fin-
det und welche Rahmenbedin-
gungen Sie daflir gewahrleisten
mussen. Daflr bieten Sie an
vier aufeinander folgenden Wo-



chen, immer mittwochs (oder
an einem anderen feststehen-
den Wochentag), beginnend
an lhrer jeweiligen Einrichtung
einen Stadt- oder Ortsspazier-
gang an. Wenn moglich, stat-
ten Sie Ihre Mitlaufenden mit
Schrittzahlern aus oder nutzen

eine entsprechende Smart-
phonefunktion, das weckt die
Neugier und sensibilisiert die
Beteiligten fir ihr individuelles
Bewegungsverhalten. Erfragen
Sie die Mitgehmotivation lhrer
Teilnehmenden und nutzen Sie
dieses Wissen flr die weitere
Gestaltung.

... die Aktionsform
auswahlen

Sie haben zwei grundsatzliche
Moglichkeiten, die Aktion zu ge-
stalten. Entweder organisieren
Sie regelmaliig offene ,Mitgehta-
ge” zu ausgewadhlten Terminen,
um so viele Personen
wie moglich anzuspre-
chen und zum (Mit)
Gehen zu motivieren.
Oder Sie griinden ei-
ne Mittwochsgruppe,
die sich regelmaRig
zu mindestens 7.000
Schritten an lhrer
Einrichtung trifft. In
diesem Fall sollten Sie
maximal 20 Teilneh-
mende  akquirieren
und bereits wahrend
der Aktion prifen, ob
— wenn Sie das nicht
selber tun mochten
oder kdénnen — eine
Teilnehmerin oder ein
Teilnehmer ggf. die
Gruppe weiter , leitet”. Eventuell
finden Sie dazu auch ehrenamt-
liche Unterstlitzende Uiber eine
regionale  Freiwilligenagentur,
welche die Faden gemeinsam
mit Ihnen in der Hand halt.

... Mitgeherinnen und
Mitgeher gewinnen
Die Aktion ,Mitgehen am Mitt-

woch” richtet sich an lhre alte-
ren Besucherinnen und Besu-
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cher und — wenn Sie mochten
— an Birgerinnen und Burger,
die in Ihrem Stadtteil bzw. lh-
rer Gemeinde wohnen. Zur
Teilnehmerakquise konnen Sie
sowohl Handzettel als auch Pla-
kate nutzen. Wir empfehlen |h-
nen neben der Verteilung bzw.
dem Aushang die personliche
Ansprache. Vielleicht haben Sie
ja von dem einen oder anderen
Menschen, der lhre Einrichtung
aufsucht, den Eindruck, dass
ihm Bewegung und sozialer
Kontakt guttun wirden, dann
kdnnen Sie diesen gezielt an-
sprechen. Sie entscheiden, wen
Sie in |hre Spaziergangsgruppe
einladen. Um frihzeitig zu wis-
sen, auf welche Teilnehmerzahl
Sie sich einstellen missen,
kdnnen Sie eine Anmeldeliste
nutzen. Ob und wie Sie lhre
Teilnehmenden noch einmal
erinnern, entscheiden Sie, z.B.
mit einem Handzettel.

... die richtige Gehstre-
cke auswahlen

Ihre Gehstrecke sollte nach Mog-
lichkeit bei Ihrer Einrichtung be-
ginnen und enden. Achten Sie
darauf, dass Sie, insbesondere,
wenn Sie viele Menschen errei-
chen wollen, so wenig wie mog-
lich StraBen queren. Vielleicht
konnen Sie einen nahegelegenen
Park nutzen. Bei durchschnitt-
licher Schrittgeschwindigkeit
werden fur die 7.000 Schritte



etwa 60 bis 70 Minuten bendétigt.
Selbstverstandlich steht es lhnen
frei, eine langere Wegstrecke zu
absolvieren. Bitte gehen Sie den
Weg im Vorfeld ab und prifen
Sie den Zeitfaktor und ggf. vor-
handene Hindernisse. Letzteres
insbesondere dann, wenn Men-
schen mit Behinderung oder
Rollator teilnehmen. Der Weg
muss lhrer Klientel angemessen
und darf durchaus auch uneben
sein, das schult den Gleichge-
wichtssinn und die Gehfahigkeit.
In schwierigere Strecken soll-
ten Sie lhre Teilnehmenden ggf.
vorher einweisen. Hinweise auf
Pausen- und Sitzmoglichkeiten,
Toilettennutzung und Barriere-
freiheit kdbnnen Hemmschwellen
abbauen.

... die Gruppe betreuen

GroRRe Gruppen sollten zu zweit
betreut werden. Dabei empfiehlt
es sich, dass einer die Gruppe
anfihrt und ggf. auf Gefahren
aufmerksam macht. Der/die an-
dere sollte am Ende die Gruppe
im Blick haben und darauf ach-
ten, dass alle mitkommen. Fir
einen reibungslosen Ablauf ist es
hilfreich, vor dem Losgehen die
Strecke kurz zu erldutern. Sie kon-
nen davon ausgehen, dass lhre
Teilnehmerinnen und Teilnehmer
die Moglichkeit, mit lhnen beim
Gehen ins Gesprach zu kommen,

nutzen. Bitte achten Sie darauf,
dass Sie fir alle Teilnehmenden
da sind und die Sicherheit im Blick
haben. Sie kénnen die gesund-
heitsférdernde Bewegung auch

mit Informationen anreichern
2.B. Uber Flora und Fauna, Uber
die Stadtgeschichte oder person-
liche Erinnerungen. Ermuntern
Sie lhre Teilnehmenden durch ein
gutes Beispiel, ins Gesprach zu
kommen.

... die Offentlichkeit
informieren

Geben Sie zu Beginn Ihrer Aktion
eine Presseinformation heraus.
So haben Sie die Moglichkeit,
Ihre Route vorzustellen und ggf.
Mitwirkende oder Sponsoren zu
benennen. Auflerdem kdnnen

Begleitende Angebote

Sie Journalisten direkt zur Be-
richterstattung einladen. Diese
Kommunikationsform sollten
Sie nach Maglichkeit regelmalig
nutzen. Aushange und Handzet-
tel im Rathaus oder dem nahe-
gelegenen Supermarkt bzw. der
Apotheke tragen ebenfalls zur In-
formation der Offentlichkeit bei.

Was noch wichtig ist ...

Bei Veranstaltungen mit groRe-
ren Menschenmengen sollte
das Ordnungsamt informiert
werden. Es besteht keine zentra-
le Veranstaltungsversicherung,
bitte weisen Sie lhre Teilneh-
menden darauf hin, dass diese
selbst verantwortlich sind.

Sollten Sie Uber genligend personelle Kapazitat verfiigen, kénnen
Sie die Aktion auch mit zusatzlichen Angeboten fiir die Teilneh-

menden anreichern, wie z.B.

* Blutdruckmessen

* Gewicht bzw. BMI ermitteln
* Korperfettanalyse

* Beratung zu gesunder Erndhrung
* Flihrung durch einen vorhandenen Krauter- oder Apotheker-

garten

* Vortrag Uber die Auswirkungen von Bewegung auf die Ge-
sundheit unter Betrachtung verschiedener Aspekte z.B.
Herz-Kreislauf, Muskulatur, Sturzprophylaxe, Osteoporose.

Handlungsempfehlung



Wenn Sie sich
entschieden haben ...

,Mitgehen am Mittwoch” um-
zusetzen, dann empfehlen wir
Ilhnen, wie folgt vorzugehen:

Vier Wochen vor der Veran-

staltung

* Wegstrecke von lhrer Einrich-
tung und zurlick als Rundstre-
cke planen

* Wegstrecke  abgehen
Schwierigkeitsgrad priifen

* \erantwortlichkeiten festlegen
z.B. wer geht mit, wer macht
Fotos, wer kiimmert sich um
Ansprache potenzieller Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer

und

Drei Wochen vor der Veran-

staltung

* Teilnehmerliste und Handzettel
auslegen

* Plakat aufhangen

* Presseinformation vorbereiten

Zwei Wochen vor der Veran-
staltung

Information und Einladung
an die Medien einschlieRlich
Wegstrecke versenden

Eine Woche vor der Veran-

staltung

* ggf. alle eingetragenen Interes-
sierten erinnern

e ggf. Medienvertreter noch
einmal telefonisch erinnern

Am Veranstaltungstag

* Beisehr warmem Wetter nach
Moglichkeit  Erfrischungsge-
tranke - wie Wasser, Schorlen
oder Tee - bereithalten

* Betreuung der Medienvertre-
ter sichern

* Teilnehmende begriiRen und
Ablauf bekannt geben

* ggf. begleitende Aktionen be-
kannt geben

* am Ende verabschieden und
Einladung zum nachsten Treff
nicht vergessen

Nach der Aktion

Ggf. Dankschreiben an Koope-
rationspartner/-innen und Hel-
fer versenden

Ansprechpartnerinnen und -partner sowie
Unterstiitzung finden Sie hier!

Beratung und Unterstiitzung
bei der Umsetzung

Koordinierungsstelle Gesundheitliche
Chancengleichheit Sachsen-Anhalt
¢/o Landesvereinigung fir Gesundheit
Sachsen-Anhalt eV.
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