Fit und in Balance auf dem Bewegungspfad Unterweid

e

Stadt Kaltennordheim

Ort des Projekts

Bundesland/Bundeslander Thiiringen

Einwohner der Gemeinde 5.716

Zeitpunkt der Umsetzung  2023-laufend

Mischgebiet
+innerortlich & auRerdrtlich

Freiraumtyp

Bewegung und Gesundheit

Welchem Typ entspricht das Projekt?

Gebaute Projekte X Programme und Aktionen

Welchen inhaltlichen Schwerpunkt setzt das Projekt in der Forderung

von Bewegung und Gesundheit?

- Soziale Treffpunkte mit Bewegungsangeboten

- Kihle Orte flir Bewegung bei Hitze

- Rdumliche Lésungen zur Nutzungslenkung von Bewegung

- Sport- und Bewegungsprogramme fiir 6ffentliche Griinraume

Lebensqualitat

Welche Mehrwerte der Lebensqualitdt bietet Ihr Projekt dariiber
hinaus?

- Freizeit/Erholung

- aktive Mobilitat

- Begegnung/soziale Teilhabe

- Klimaangepasste Griin- und Freirdume

- Naturerfahrung/Biodiversitat

- Sonstiges: Forderung 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 Thiringer
Modellprojekten ausgewahlt um partizipativ gesundheitsforderliche
Bewegungs-und Begegnungsformate im landlichen Raum zu entwickeln
und zu erproben mit dem Ziel die personliche Mobilitat und eine
moglichst lange Eigenstandigkeit im Alter zu fordern. Vor dem
Hintergrund dass gerade im landlichen Raum der Altersdurchschnitt
deutlich hoher liegt als in Stadten ist eine wichtige Zielsetzung des
Projektes Personen der Altersgruppe 60+ fiir regelmalRige
gesundheitsfordernde Bewegungsangeboten zu motivieren. Wochentlich
treffen sich Biirger und Biirgerinnen in Unterweid mit einem
ausgebildeten Bewegungsbegleiter fiir eine ca. 60-minitige Walking-
Runde auf dem Bewegungspfad. In den Bewegungspfad sind 10
Stationen mit installierten

Bewegung und Gesundheit

Die Bewegungsiibungen sind dem qualitatsgepriiften
AlltagsTrainingsProgramm (ATP) entnommen und trainieren die
Mobilitdt,die Muskelkraft, das Herz-Kreislaufsystem und verbessern das
Gleichgewicht. Die Ubungen sind im Bewegungspfad integriert so dass
mit der Kombination aus individuellem Walking-Tempo an frischer Luft
und gezielten Ubungen auf Waldabschnitten das Immunsystem gestirkt
wird, die Teilnehmer*innen ihre geistige Fitness trainieren, Stress
abbauen und SpaR an der Bewegung erleben. Studien belegen die
gesundheitlichen Effekte durch die Kombination aus
Bewegungsiibungen und den wohltuenden Effekten des Waldes. Fiir die
dauerhafte Motivation und Abwechslung der wochentlichen Trainings
zur Forderung der korperlichen, mentalen und seelischen Gesundheit
entwickelten die Akteur*innen Vierteljahresthemen und wochentliche
Unterthemen. Das 1. Vierteljahresmotto ist: , Trittsicher und in Balance
durch den Winter“. Wochentliche Unterthemen sind: Humorvoll gesund-
Spielerisch geistig und korperlich fit- Wisst Ihr schon? -Wissenswertes
aus der Region und der Welt-Gemeinsam gesund geniel3en.

Projektbeteiligte
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Biirgermeister, Akteur
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ausgebildeter Bewegungsbegleiter
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Ubungstafeln aus dem qualititsgesicherten AlltagsTrainingsProgramm
(ATP) integriert. Ein Schwerpunkt liegt dabei in der Férderung der
psychischen Gesundheit Menschen, die isoliert und einsam sind gehen
nachgewiesenermalien eher zu einem wochentlichen offenen Treff an
der frischen Luft als zu festen Gruppen in geschlossenen Raumen. Der
Pfad kann sowohl allein als auch mit Familie und Freunden
generationsiibergreifend auch aufRerhalb der regelmaRigen wochentliche
Treffs genutzt werden.Die 6ffentliche Zuganglichkeit 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
Er6ffnung am Thiringer Weltkindertag mit Landratin und weiteren
bekannten Personlichkeiten aus der Region sowie die kontinuierliche
partizipative Weiterentwicklung fiir eine abwechslungsreiche, qualitativ
anspruchsvolle Gestaltung der wéchentlichen Treffs.

Lebensqualitat

Die regelmaRige, naturnahe Bewegung, allein oder durch Teilnahme am
wochentlichen Gruppen-Bewegungsangebot in der landschaftlich
reizvollen Umgebung der Rhon mit sozialer Teilhabe und Gemeinschaft
fordern das personliche Wohlbefinden und damit auch die persénliche
Lebensqualitat. Ein gemeinsames Opa-Oma-Enkel Fitnesstraining
innerhalb oder auRerhalb der Familie fordert auch
generationsiibergreifende Kontakte. Die dauerhafte und nachhaltige
Sicherung erfolgt sowohl durch die qualifizierten
Bewegungsbegleiter*innen als auch mittels jahrlicher
Zukunftskonferenzen, in denen die durchgefiihrten MaRnahmen
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 fir
Achtsamkeitsiibungen, Anregung der Sinne durch Krduter und
Brunnengepldtscher an , bietet an jeder Station Sitzgelegenheiten fir
mobilitatseingeschrankte Personen an und zahlreiche Aussichtspunkte
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Der Bewegungspfad wurde konsequent partizipativ unter Beteiligung
von Birgern und Biirgerinnen 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 Qualitatsanspruch und waren daran ausgerichtet stets bereit neue
Erkenntnisse in die Gestaltung des Bewegungspfades zu integrieren und
arbeiteten stets vertrauensvoll, verlasslich und konstruktiv zusammen.
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Bewegung und Begegnung - Fit in jedem Lebensabschnitt Unterweider Akteur*innen in Aktion
Quelle: Wolfgang Swietek, Meininger Tageblatt Quelle: Christel Bittorf-Rasch
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UnterderL i Unterweid, Proj i L ey i in Chris-

Fiir mehr Gesundheit — und alle Tage nutzbar

Veranstaltungen beim Projekt  stellte sich heraus, dass keiner der iiberwie-

i gend ilteren Wanderfreunde umkehrte. Die

~Bewegungund Begegnungim 0 Pt bl ind barierefrel ge.
Quartier”(BeBeQu).InKlingsund  staitet und von allen Teilnehmern miihelos
in Unterweid wurden dabei 2u erreichen. Auch die jeweiligen sportli-

Pfad chen Ubungen, am Feiertag angeleitet von

. Ikmar idund UIfGiin-

ther aus Mittelsdorf, waren von allen zu be-

Von Wolfgang Swietek wiltigen. Ziel dieser sportlichen Betitigung

ist es, den Korper zu mobilisieren, die Mus-
UNTERWEID. Fit sein ist nicht unbedingt an  keln zu kriftigen sowie die Trittfestigkeit zu
das Alter gebunden, einen verniinftigen Le-  verbessern und damit das Gleichgewicht
benswandel vorausgesetzt. Doch unstrittig ~ besser in den Griffzu bekommen.

ist auch, dass im spéteren Lebensabschnitt  Wer Korperlich fit ist, it sich auch ins-
die Kriifte nachlassen. Da ist es besonders ~ gesamt wohler - die Bewegung stirkt somit
wichtig, etwas fir die eigene Gesundheit zu ~auch die seelische Gesundheit. Zudem fillt

tun. inder hzuiber-
andie Generation 60plus wendet und dasfiir  winden, wenn es hier und da doch einmal

i urde, ha- ,zwickt* bei den ei ungen. Unter
ben sich deshalb mehrere Partner zusam-  weids Ortsteilbiirgermeisterin Christel Bit-

mengetan und es in und  torf-Raschist , dass nicht
den Ortsteilen auf den Weg gebracht. Unter-  nur die Bewohner der eigenen Orte Unter-
stiitzt wird ,Bewegung und Begegnung im  weid oder Klings, wo es seit dieser Woche
Quartier” (BeBeQu) hier von den Kranken-  diese Bewegungspfade gibt, dieses Angebot
kassen und deren Verbiinden des Landes ~annehmen. Ziel sei es, dass sich die Einwoh-

iiringen, von der Volkshochschule ,Edu- — ner der einzelnen Ortsteile in der Rhon nii-
ard Weitsch" M und her i
dem L der ‘mehr Ob
sowie dem Landessportbund Thiiringen.  gemeinsam in geselliger Runde nach dem
Kein Leistungsdruck soll mit diesem Pro-  Absolvieren dieses Pfades oder allein auf
‘grammaufgebaut werden, wurdeimmerwie-  dem ,Weg der Stille" - einem Teil des Bewe-
der versichert. Es soll vor allem Spa ma-  gungspfades - aus der Hektik des Alltags zu
chen, sagtRegionalkoordinatorin Monika sich finden, kann jeder selbst entscheiden.
Simshauser. Jeder konne selbst entscheiden, Die Weichen sind seit der Einweihung am .
ober auf so einem Bewegungspfad alleemp-  Unterweider Denkmal also gestellt. Jetzt ~ Finf barrierefrei zu erreichen. An der des Pfades - fir den
fohlenen Ubungen mitmacht, ob er die ge-  liegtesanj i h teil. oo ek

. . . . BUNDES
Gemeinsam macht es mehr Spa§ Berichterstattung in der Tageszeitung PREIS

Quelle: Wolfgang Swietek, Meininger Tageblatt Quelle: Wolfgang Swietek, Meininger Tageblatt n EEA['III]J



Fit und in Balance auf dem Bewegungspfad Unterweid

N3
SN

AT
UnteQNeic_i_

i, & / =
e . ‘ "
> 4 @
\
.
s

-Bewegungspfad

Kaltennordheim-
——

= Q
& ~AO\8 :é B
Q @gé $ @ | & \%ugenﬁn’@
& |
L
/’/I B I Oﬁga’s,o LT
______ S | 145 b
/ = ° %
i;
Y Lol
i{ CYAEY] :
i
|
|
|
|
\
/
/
4
/
/
/
Wegstrecken

1) mit Abkdrzung, grin1/2+gelb, 1.000 m
2) kleine Runde, grin  +gelb, 1.800 m
3) groBe Runde, rot, 3.000m
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Karte hergestelt aus Open StreetMap-Daten | Open D;tabm License (0DbL)23 1 0_2023-

:Béinl‘(g an allen Stationen

Ein Weg mit vielen Moglichkeiten
Quelle: Volkmar Denner

Einreichung zum Bundespreis Stadtgriin 2024

Nr. 0442

Gemeinsam fiir Gesundheit und Lebensqualitat 60+
in der BeBeQu-Modellregion Kaltennordheim

GKV-BUndnis fur

GESUNDHEIT h ,. ") Volkshochschule Eduard Weilsch”
v s v Schmalkalden-Meiningen Vhs

BeBeQu wird gefordert von den

Krankenkassen/ Krankenkassenverbanden /

des Landes Tharingen nach §20a SGB V im W LANDESVEREINIGUNG FUR
Rahmen ihrer Aufgaben zur Neenue | Tommomi
Gesundheitsforderung und Pravention in

Lebenswelten.

Offentlichkeitsarbeit fiir das neue Angebot
Quelle: Volkshochschule "Eduard Weitsch" Schmalkalden-Meiningen
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