PROJEKTE UND BEISPIELE

Bewegungsparcours im Test:
Wichtig ist ein ansprechendes Design mit hohem Aufforderungscharakier

2030 wird jeder dritte Biirger in
Deutschland dlter als 60 Jahre
sein. Der demografische Wandel
ist zugleich eine gesellschaftli-
che Herausforderung, sinnvolle
Maoglichkeiten zu schaffen, mog-
lichst gesund zu altern. Bewe-
gung spielt dabei eine wesentli-
che Rolle — auch fiir die Bundes-
vereinigung der Senioren-Orga-
nisationen (BAGSO in Bonn) mit
ihren iiber 100 Mitgliedsorgani-
sationen, die iiber 10 Millionen

Senioren présentieren...

In Bonn-Bad Godesberg testete
unlingst im Auftrag der BAGSO
mit viel SpaB und Engagement
eine Senioren-Gruppe acht un-
terschiedliche Geriite des Bewe-
gungsparcours, der in der Park-
anlage des St. Vinzenzhauses
aufgebaut wurde. Ein Fazit des
Tests: Bewegungen an Geriiten
sollen einfach sein und Spall ma-
chen, was bedeutet, dass die Ab-
liufe sich im Grunde selbst er-
klidren. Lange Texte auf Tafeln
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richten zwar »keinen Schaden«
an, aber hier gilt »Je einfacher,
desto besser!«

Rolle der Kommune

Neben organisierten oder betreu-
ten Angeboten — wie beispiels-
weise von Vereinen und Kran-
kenkassen — kommt heute den
Kommunen als » Anbieter« eine
deutlich wichtigere Rolle zu:
Gut strukturierte, animative An-
gebote im 6ffentlichen Raum
motivieren zur Teilnahme, kon-
nen Zielgruppen ansprechen, die
der »klassische Sportverein«
(noch?) nicht erreicht. Sie sind
bestenfalls gewissermaben ein
»Standortfaktor« fiir eine Kom-
mune.

Weitere Ergebnisse des Par-
courstests: Die vorhandenen Ge-
rite waren fiir jeden geeignet —
egal, ob sie »Sportbegeisterte«
oder »Bewegungsmuftel« nutz-
ten oder ob jemand ilter oder
jlinger war, sich alleine oder zu
zweit bewegte. Einfache, kurze
Anleitungen reichten aus, ver-
schiedene Schwierigkeitsstufen
mit Trainingsintervallen und zu-
sitzlichen Informationen waren

von den Teilnehmern nicht ge-
wiinscht. »Wie lange ich trainie-
re und wie oft ich die Ubungen
wiederhole, entscheide ich
selbst. Dafiir brauche ich keine
Anweisung auf einem Schild.
Hauptsache, dass man sich iiber-
haupt bewegt«, so die durchgiin-
gige Aussage.

Daos Design

Wichtig fiir viele »Probanden«
ist auch ein entsprechendes De-
sign und damit verbunden ein
hoher Aufforderungscharakter
eines Parcours: »Man sollte die
Gerite gern einmal ausprobieren
wollen!« Und wenn sie trotz
vielseitiger Bewegungsabliufe
einfach zu bedienen sind, fiihlt
man sich sicher und hat keine
Angst, sich zu blamieren. Positiv
bewertet wird auch, wenn Geriite
ohne Sportbekleidung und auch
zu zweit nutzbar sind — das for-
dert die Kommunikation.

In Senioreneinrichtungen gibt es
viele Méoglichkeiten, einen Par-
cours bekannt zu machen (zum
Beispiel iiber hausinterne und
externe Aushinge). Ausgehend
vom Park im St. Vinzenzhaus

entwickelte die Testgruppe Ide-
en, die auch auf (andere) Gffent-
liche Parcours iibertragbar sind.
Demnach ist es wichtig, Koope-
rationen zu schaffen: Sportverei-
ne, Volkshochschulen oder ande-
re Initiativen kénnen kooperie-
ren, regelmiBige Angebote ge-
stalten und so einen 6ffentlichen
wie auch privaten Bewegungsp-
arcours noch effektiver nutzen.

Gesundheitsfordernd

Eine Studie des Hessischen So-
zialministeriums belegt, dass ne-
ben dem eigenen Wohlbefinden
auch die korperliche Leistungs-
fihigkeit bei regelmidBiger Nut-
zung eines Bewegungsparcours
verbessert wird, denn mit mehr
Kraft in den Beinen und einer
verbesserten Balance kinnen
zum Beispiel im Alltag Treppen
besser bewiltigt werden. Bewe-
gungsparcours halten fit, fordern
die Gesundheit und den Spali an
der Bewegung, sind kostenlos
und ohne Verpflichtung jederzeit

nutzbar — nicht zu unterschiitzen
ist der Aspekt der Geselligkeit in
Zeiten der steigenden Anzahl
von Single-Haushalten.
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