
Fit und in Balance auf dem Bewegungspfad Unterweid Nr. 0442
Einreichung zum Bundespreis Stadtgrün 2024

Ort des Projekts Stadt Kaltennordheim

Bundesland/Bundesländer Thüringen

Einwohner der Gemeinde 5.716

Zeitpunkt der Umsetzung 2023-laufend

Freiraumtyp Mischgebiet
+ innerörtlich & außerörtlich

Bewegung und Gesundheit

Welchem Typ entspricht das Projekt?

Gebaute Projekte Programme und Aktionen

Welchen inhaltlichen Schwerpunkt setzt das Projekt in der Förderung
von Bewegung und Gesundheit?

- Soziale Treffpunkte mit Bewegungsangeboten
- Kühle Orte für Bewegung bei Hitze
- Räumliche Lösungen zur Nutzungslenkung von Bewegung
- Sport- und Bewegungsprogramme für öffentliche Grünräume

Lebensqualität

Welche Mehrwerte der Lebensqualität bietet Ihr Projekt darüber
hinaus?

- Freizeit/Erholung
- aktive Mobilität
- Begegnung/soziale Teilhabe
- Klimaangepasste Grün- und Freiräume
- Naturerfahrung/Biodiversität
- Sonstiges: Förderung der seelischen Gesundheit

Kurzbeschreibung
 Das Projekt „Fit und in Balance auf dem Bewegungspfad in Unterweid“ 
entstand im Rahmen des Modellprojektes „Bewegung und Begegnung 
im Quartier (BeBeQu“). Kaltennordheim wurde als eine von 3 Thüringer 
Modellprojekten ausgewählt um partizipativ gesundheitsförderliche 
Bewegungs-und Begegnungsformate im ländlichen Raum zu entwickeln 
und zu erproben mit dem Ziel die persönliche Mobilität und eine 
möglichst lange Eigenständigkeit im Alter zu fördern. Vor dem 
Hintergrund dass gerade im ländlichen Raum der Altersdurchschnitt 
deutlich höher liegt als in Städten ist eine wichtige Zielsetzung des 
Projektes Personen der Altersgruppe 60+ für regelmäßige 
gesundheitsfördernde Bewegungsangeboten zu motivieren. Wöchentlich 
treffen sich Bürger und Bürgerinnen in Unterweid mit einem 
ausgebildeten Bewegungsbegleiter für eine ca. 60-minütige Walking-
Runde auf dem Bewegungspfad. In den Bewegungspfad sind 10 
Stationen mit installierten

 Übungstafeln aus dem qualitätsgesicherten AlltagsTrainingsProgramm 
(ATP) integriert. Ein Schwerpunkt liegt dabei in der Förderung der 
psychischen Gesundheit Menschen, die isoliert und einsam sind gehen 
nachgewiesenermaßen eher zu einem wöchentlichen offenen Treff an 
der frischen Luft als zu festen Gruppen in geschlossenen Räumen. Der 
Pfad kann sowohl allein als auch mit Familie und Freunden 
generationsübergreifend auch außerhalb der regelmäßigen wöchentliche 
Treffs genutzt werden.Die öffentliche Zugänglichkeit ist sehr gut, es ist 
leicht wohnortnah zum zentralen Startpunkt in der Ortsmitte als auch zu 
den einzelnen Stationen zu gelangen. Besonders erfolgreich war die 
Eröffnung am Thüringer Weltkindertag mit Landrätin und weiteren 
bekannten Persönlichkeiten aus der Region sowie die kontinuierliche 
partizipative Weiterentwicklung für eine abwechslungsreiche, qualitativ 
anspruchsvolle Gestaltung der wöchentlichen Treffs.

Bewegung und Gesundheit
Die Bewegungsübungen sind dem qualitätsgeprüften 
AlltagsTrainingsProgramm (ATP) entnommen und trainieren die 
Mobilität,die Muskelkraft, das Herz-Kreislaufsystem und verbessern das 
Gleichgewicht. Die Übungen sind im Bewegungspfad integriert so dass 
mit der Kombination aus individuellem Walking-Tempo an frischer Luft 
und gezielten Übungen auf Waldabschnitten das Immunsystem gestärkt 
wird, die Teilnehmer*innen ihre geistige Fitness trainieren, Stress 
abbauen und Spaß an der Bewegung erleben. Studien belegen die 
gesundheitlichen Effekte durch die Kombination aus 
Bewegungsübungen und den wohltuenden Effekten des Waldes. Für die 
dauerhafte Motivation und Abwechslung der wöchentlichen Trainings 
zur Förderung der körperlichen, mentalen und seelischen Gesundheit 
entwickelten die Akteur*innen Vierteljahresthemen und wöchentliche 
Unterthemen. Das 1. Vierteljahresmotto ist: „Trittsicher und in Balance 
durch den Winter“. Wöchentliche Unterthemen sind: Humorvoll gesund- 
Spielerisch geistig und körperlich fit- Wisst Ihr schon? -Wissenswertes 
aus der Region und der Welt-Gemeinsam gesund genießen.

Lebensqualität
Die regelmäßige, naturnahe Bewegung, allein oder durch Teilnahme am 
wöchentlichen Gruppen-Bewegungsangebot in der landschaftlich 
reizvollen Umgebung der Rhön mit sozialer Teilhabe und Gemeinschaft 
fördern das persönliche Wohlbefinden und damit auch die persönliche 
Lebensqualität. Ein gemeinsames Opa-Oma-Enkel Fitnesstraining 
innerhalb oder außerhalb der Familie fördert auch 
generationsübergreifende Kontakte. Die dauerhafte und nachhaltige 
Sicherung erfolgt sowohl durch die qualifizierten 
Bewegungsbegleiter*innen als auch mittels jährlicher 
Zukunftskonferenzen, in denen die durchgeführten Maßnahmen 
gemeinsam mit Akteur*innen und Bewohner*innen bewertet und 
weiterentwickelt werden. Der 1. Abschnitt mit den Stationen 1-5 ist 
barrierefrei und kann auch mit Rollstuhl und Rollator gefahren werden. 
Die Route hat unterschiedliche Abschnitte mit Impulsen für 
Achtsamkeitsübungen, Anregung der Sinne durch Kräuter und 
Brunnengeplätscher an , bietet an jeder Station Sitzgelegenheiten für 
mobilitätseingeschränkte Personen an und zahlreiche Aussichtspunkte 
zum entspannten Verweilen.Prozess und Zusammenarbeit
Der Bewegungspfad wurde konsequent partizipativ unter Beteiligung 
von Bürgern und Bürgerinnen der Personengruppe 60+entwickelt. Alle 
Akteur*innen des Ortsteils engagieren sich ehrenamtlich und bringen 
ihre Erfahrungen aus ganz unterschiedlichen Lebensbereichen und 
Berufsfeldern ein. Die Erstellung der Routenkarte wurde von einem 
Akteur erstellt. Die Beteiligten hatten bei der Umsetzung stets einen 
hohen Qualitätsanspruch und waren daran ausgerichtet stets bereit neue 
Erkenntnisse in die Gestaltung des Bewegungspfades zu integrieren und 
arbeiteten stets vertrauensvoll, verlässlich und konstruktiv zusammen.
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Bewegung und Begegnung - Fit in jedem Lebensabschnitt Unterweider Akteur*innen in Aktion

Gemeinsam macht es mehr Spaß Berichterstattung in der Tageszeitung

Quelle: Wolfgang Swietek, Meininger Tageblatt Quelle: Christel Bittorf-Rasch
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Ein Weg mit vielen Möglichkeiten Öffentlichkeitsarbeit für das neue Angebot
Quelle: Volkmar Denner Quelle: Volkshochschule "Eduard Weitsch" Schmalkalden-Meiningen
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