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Bewegung
tut gut!

Leitfaden
des Hessischen Sozialministeriums
2um Bau von Bewegungsparcours




Mit dem richtigen Dreh
Zu mehr Fitness

Fitness wie im Spaziergang

In Darmstadt und Hanau hat
das Hessische Sozialministerium
im Sommer letzten Jahres
modellhaft Bewwegungsparcours
fiir diltere Menschen eingerichtet.
Nach wissenschaftlicher Aus-
wertung der Erfahrungen der
Teilnelhmerinrnen und Teilnekh-
mer ist ein Leitfaden fiir die
Einrichtung dhnlicher Bewve-
gungsparcours entstanden.

weimal in der Woche kom-
Z me ich her”, sagt Klaus Alt

und hédngt die Jacke auf
sein Fahrrad, das an einem Baum-
stamm lehnt. | Seitdem fiihle ich
mich bedeutend wohler”, stelll er
zufrieden fest und geht trainieren.
Auf dem Bewepungsparcours im
Hanauer Schlossgarten ist heute
auBer dem Siebzigjahrigen noch
niemand zu sehen. Der Himmel ist

aber auch bedeckt - gleich wird es
regnen.

Gemeinsam mit dem Landessport-
bund Hessen, der Johann Wolfgang
von Goethe-Universitit Frankfurt,
der Hochschule Darmstadt und
der Hochschule Rhein-Main sowie
zwei Unternehmen hat das Hessi-
sche Sozialministerium vor allem
die gesundheitlichen Effekte der
Parcours in Darmstadt und Hanau
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in den Blick genommen. Die erho-
benen Ergebnisse sind iiberaus
paositiv. Daher wurde ein Leitfaden
entwickelt, um anderen Kommu-
nen, Vereinen oder auch Unter-
nehmen mit praktischen Hinwei-
sen bei der Errichtung und Nut-
zung dhnlicher Parcours zu hel-
fen.

»Ein ganz wichtiger Faktor ist die
Wahl des Standortes eines Bewe-

Zu zweit macht es
noch mehr Spaf

gungsparcours”, unterstreicht Tho-
mas Ritter, Leiter der Fachstelle
Sport beim Magistrat der Stadi
Hanau, Die Erreichbarkeil durch
tffentliche Verkehrsmittel, die
Nihe zu einem Kiosk oder Café
und ein Toilettenzugang seien da-
bei ebenso wichtig wie ein Sicht-
schutz. ,Die Menschen diirfen
nicht das Gefiihl haben, dass sie
beobachtet werden, Viele sind un-
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sicher. Deswegen haben wir die
Geriite im Schlossgarten in einer
geschiitzten FEcke aufgestellt. So
muss sich keiner wie auf dem Pri-
sentierteller fiihlen®, erklidrt Tho-
mas Ritter. Etwas Abschirmung ist
nitig, da die Bewegungsparcours
direkt in den Stédten liegen, um so
den Menschen eine wohnortnahe
Bewegungsmoglichkeit zur Verfii-
gung zu stellen,



LBewegung ist ein wesentlicher
Faktor zur Firderung und Erhal-
tung der Gesundheit - in allen Le-
benslagen. Vor allem wvor dem
Hintergrund der zunehmenden
Alterung der Bevolkerung gewinnt
ein gesunder Lebensstil von klein
auf immer mehr an Bedeutung",
stellte der Hessische Sozialminis-
ter Stefan Griittner bei der Erdff-
nung des Projekts in Hanau im
vergangenen Jahr fest. , Wer mog-
lichst lange aktiv und selbststiin-
dig lebt und am gesellschaftlichen
Leben teilhaben kann, wird mit
hoher Wahrscheinlichkeit auch
linger kdrperlich und seelisch ge-
sund bleiben.”

Unbestritten ist, dass der physische
Nutzen von regelmiRigen Ubun-
gen gerade fiir die dltere Generati-
on groll ist. Bewegungsmangel
fiihrt zum Muskelabbau und da-
mit zum Verlust der kérperlichen
und geistigen Féhigkeiten. So ver-
mindert sich bis zum 80. Lebens-
jahr die Muskelfaserzahl um fast
40 Prozent und der Stoffwechsel
verlangsamt sich. Die hormonel-
len Verdnderungen im Alter redu-
zieren die Muskelmasse zusétz-
lich. Der Gleichgewichtssinn und
die Gangsicherheit nehmen ab,
das Sturzrisiko steigt.

Auch der Geist profitiert

Aber man kann etwas dagegen un-
ternehmen. Es ist dhnlich wie mit
einem Fahrrad: Ein Jahr lang hat
man den Drahtesel nicht aus der
Garage geholt, jetzt hiingt die Fahr-
radkette durch, die Reifen sind
platt, die Speichen ohne Glanz,
der Lenker verstaubt. Das Gute ist,
man kann das wieder hinkriegen.
Es kostet zwar ein wenig Anstren-
gung, zahlt sich aber aus. Beim
Menschen ist es Ghnlich — auch er
kann schlapp und triige werden.
Widmet man sich aber dem Kir-
per, den Muskeln und Knochen,
hat man lange Freude an Bewe-
gung und der eigenen Gesundheit,
Von der heilsamen Kraft der Be-

wegung wissen die Forscher schon
seit geraumer Zeit, Im asiatischen
Raum wird Gymnastik schon seit
langer Zeit praktiziert. Nicht nur
der Koper, sondern auch der Geist
profitiert von physischen Aktivita-
ten. Der Mensch legt heute im
Durchschnitt nur noch 600 Meter
am Tag auf den eigenen Fiilfen zu-
riick - die hoch zivilisierte Gesell-
schaft erleichtert das Leben durch
Ziige, Autos oder Strafen- und
U-Bahnen. Uber hunderte von
Jahren gehérte das Gehen langer
Strecken jedoch zum Alltag der
Menschen.

Es geht nicht um Leistung

In den Bewegungsparcours in Ha-
nau oder Darmstadt, die den Test-
lauf von einem Jahr jetzt hinter
sich haben, geht es nicht um die
sportliche Leistung ,schneller,
weiter oder hiher®. Die Geriite
sind leicht zu handhaben und
selbst Spaziergiinger in Alltags-
kleidung werden zum Ausprobie-
ren animiert, Man kann die Geréte
ohne groRBe Kraftanstrengung be-
dienen. Daneben gibt es auch sol-
che, die zur Massage von Aku-
punkturpunkten und zum Lo-
ckern der Muskel geeignet sind.
Zudem sind die Geriite teilweise
fiir zwei Personen nutzbar, was
zusitzlich die Kommunikation un-
tereinander férdert.

Auch Sozialkontakte kommen
in Schwung

Und so tut der Parcours nicht nur
Kérper und Geist gut. Auch die
soziale Seite spielt eine wichtige
Rolle. Ohne Anmeldezwang oder
Gebilhren kann man spontan
Freunde, Nachbarn oder Bekannte
treffen. Es entstehen neue Freund-
schaften. Man kann sich zu ge-
meinsamen (nicht nur Trainings-)
Treffen verabreden. Fortgeschritte-
ne Parcoursteilnehmerinnen und
-teilnchmer konnen sogar ecine
Trainingsleitung iibernchmen.
Mittlerweile ist Klaus Alt mit allen
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Leitfaden

Der Leitfaden zur Einrich-
tung von Bewegungspar-
cours ist beim Hessischen
Sozialministerium,

Tel. 0611-817-3369 oder
der E-Mail-Adresse;
gesundheitsberichi
hessen@hsm. hessen. de

zu beziehen. Ndheres
findet sich auf der Intermel-
saite des Ministeriums
wew.sozialministerivum.
hessen.de (Sentoren/
Seniorenpolitische
Initiative/Leitfaden
Bewegungsparcours).

An der Erstellung des
Leitfadens waren neben
dem Hessischen Sozialmi-
nisterium folgende Auto-
rinnen und Autoren betei-
figt: Prof. Dr. Dy. Winfried
Banzer, Prof. Dr. Luiz Vogt
und Daniel Niederer,
Abteilung Sportmedizin,
Goethe-Universildt
Frankfurt am Main;

Praf. Dr. Volker Beck,
Fachbereich Gesellschafts-
wissenschaften und
Soziale Arbeit, Hochschule
Darmstadt;

Eclthard Céster, Leiter
Geschifisbereich Breiten-
spart und Sportentwick-
lung, Landessportbund
Hessen e.V.; Prof. Dr. Gril
Hottentrdger, FBG-Land-
schafisarchitekiur, Hoch-
schule Rhein-Main;
Ralf-Rainer Klatt, Sport-
amt, Magistrat der Wissen-
schaftsstadt Darmistadt,
Thomas Ritter, Leiter Fach-
stelle Sport, Magistrat der
Stadt Hanau.
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Gerdten auf du und du. Er trainiert
mit Bedacht und konzentriert.
sIch habe am Anfang einige Ein-
fithrungsstunden mitgemacht, da-
mit ich weill, welche Ubungen fiir
mich gut sind”, erinnert sich der
Siebzigjdhrige. Es gibt zwar an je-
dem Geriit eine Tafel mit der ge-
nauen Beschreibung der Funkti-
on, aber die ersten Ubungen soll-
ten unter Aufsicht und Anleitung
eines erfahrenen Trainers oder einer
erfahrenen Trainerin ausprobiert

Da es auch Seniorinnen und Se-
nioren gibt, die im Ubereifer das
genaue Gegenteil ihres Ziels errei-
chen.

AuBerdem kommt es auf die Trai-
ningsdosis an. Viele Ungelibte waol-
len sogar ausdriicklich angeleitet
werden. Allein in Hanau gibt es
acht Ubungsleiterinnen und -lei-
ter, jeder von ihnen hat zwei Ter-
mine pro Woche. Bei der pidago-
gischen Begleitung ist es wichtig,
Vor- und Nachteile bestimmter Be-
wegungsabliufe zu erkennen oder
eine eventuelle Ubermativation in
die richtigen Bahnen zu lenken.

Ubungsleiter hat tagsiiber Zeit
Der 73-jiihrige Reinhold Moller ist
braun gebrannt und sicht wesent-
lich jiinger aus. Der Ubungsleiter
hat geschmeidige Bewegungen
und immer ziemlich viel um die
Ohren; Jetzt, im Sommer, ist es
der Garten, der viel Arbeit erfor-
dert”, lacht er. Agil und in Bewe-
gung zu sein, ist fiir ihn véllig nor-
mal. Schlieflich ist er schon seit
iiber 40 Jahren im Vereinssport té-
tig und hat so entsprechende Er-
fahrung im Umgang und der An-
leitung von Menschen.

In Hanau ist man zu dem Schluss
gekommen, dass es gut ist, wenn
Ubungsleiter wie Reinhold Mdller,
die mit den Seniorinnen und Se-
nioren trainieren, nicht mehr voll
im Berufsleben stehen. Das hat
mil den Hauptnutzungszeiten der
Parcours von 10 bis etwa 16 Uhr
zu tun. , Wir fangen mit den Ubun-
gen erst an, wenn die grofe Pause
der benachbarten Schule vorbei
und alles etwas ruhiger ist”, erlan-
tert Thomas Ritter,

Wie zur Bestdtigung ertont die
schrille Schulglocke, eine Horde
Jungs stirmt den Parcours und
hdngt sich an die Geriite. ,Das
diirfen sie ruhig®, schmunzelt
Thomas Ritter. So etwas fithre zu
schiinen Begegnungen zwischen
Jung und Alt. Und: .Die Geriite
sind duBerst stabil gearbeitet, ein-
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betoniert und im Standbereich mit
Fallschutzplatten versehen. Da
kann nichts passieren”, versichert
der Sportstellen-Leiter.

In Darmstadt andere Gerdite
In Darmstadt als zweitem Modell-
standort haben Menschen iiber 60,
die friilher nach eigenen Angaben
in aller Regel keinen Sport betrie-
ben haben, eine andere Gerdteaus-
wahl getestet. , Die Riickmeldungen,
die wir von den Ubungsleitungen,
aber auch in unterschiedlicher
Form von den Probanden direkt
erhalten haben, bestitigen eindeu-
tig unsere Hypothese: Das wich-
tigste beim zielgerichteten Trainie-
ren ist eine kompetente Kommuni-
kation", konstatiert der Vizeprasi-
dent fiir Sportentwicklung beim
Landessportbund Hessen, Ralf-
Rainer Klatt.

Bei den elf Stationen des Be-
wegungsparcours im Darmstidter
Biirgerpark wurde - wie in Hanau -
darauf geachtet, dass die Parcours
schattige Stellen ebenso aufweisen
wie Sitzgelegenheiten. Die Geridite
in Darmstadt dienen dem Training
des Gleichgewichtsgefiihls - so
wird die Stand-, Tritt- und Griff-
festigkeit gesichert, Die Zusam-
mensetzung der Stationen erlaubt
neben Ubungen mit Gruppen von
beeintrdchtigten Menschen wie bei-
spielsweise Demenzkranken auch
eine Nutzung des Parcours durch
Forderschulen.

Mehr Kraft bei 9o Prozent der
Probanden

In einer Vorher-Nachher-Untersu-
chung der Parcour-Testphase in
Darmstadt und Hanau haben
Sportmedizinerinnen und -medi-
ziner der Johann Wolfgang von
Goethe-Universitit Frankfurt die
Effekte eines angeleiteten dreimo-
natigen Turnens auf die Beinkraft,
das Gleichgewicht und die Gehge-
schwindigkeit erforscht. So konnte
nachgewiesen werden, dass mehr
als 90 Prozent der Probanden im



Alter zwischen 60 und 94 [ahren
ihre funktionellen Leistungen ver-
bessert haben. Drei Viertel aller
Teilnehmerinnen und Teilnehmer
haben ihre Beinkraft steigern kén-
nen, zwei Drittel haben eine Stei-
gerung des Gehtempos erzielt.

Der grolle Zuspruch hat beide
Stidte - Hanau und Darmstadt -
dazu veranlasst, den Bewegungs-
parcours nach der nun abge-
schlossenen Testphase fortzufiih-
ren. In Darmstadt sollen weiterhin
JBewegungssiarthelfer”  anderen
Seniorinnen und Senioren, die
keinen oder nur wenig Sport be-

treiben, eine gezielte Unterstiit-
zung geben. Nicht nur die Organi-
satoren, sondern auch Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer werden in
regelmifige , Reflektionsrunden”
einbezogen. Ahnlich ist es in Ha-
nau. Zwar hat auch dort noch nie-
mand den Jungbrunnen ausgegra-
ben oder gar ein Rezept fiir das
ewige Leben gefunden. Man weild
jetzt aber, dass altersgerechtes Be-
wegungstraining und eine gesunde
Erndhrung dazu beitragen, dass
mehr Menschen als bisher das ho-
he Alter in guter kirperlicher und
geistiger Verfassung erleben,
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Mindestens stweimal
die Woche

Physisch profitierte am
deutlichsten von einem
R.F'.'THEEHRESPEI‘EHHE\‘, ThET
bislang weniger als fiinf
Stunden wichentlich
kéirperlich aktio war und
Defizite in Kraft, Gleichge-
wichissinn oder kirperli-
cher Mobilitdt aufuies.
Voraussetzung fir einen
spiirbaren Effekt ist, dass
der Bewegungsparcours
mindestens zaweimal
wichentlich geruizl wwird.

Einge Arrh-‘a'mng ist

am Anfang wichfig
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