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Vorwort

Auf dem Weg zur Gesunden Stadt

Britta Walthelm

Dr. Katja Glinther

Funf Jahre ,,Gesundheit fur alle im
Stadtteil” — Funf Jahre Pionierarbeit
auf dem Weg zur Gesunden Stadt.

Im Rahmen eines von der AOK

Bayern geférderten Projektes haben
Gesundheitskoordinator*innen des
Gesundheitsamtes von 2017 bis 2022 in
vier Nirnberger Stadtteilen mit hohem
gesundheitlichen Férderbedarf daran
gearbeitet, die Gesundheitschancen
fur alle Bewohner*innen zu erhéhen.

Die Projektmitarbeiter*innen, die im
Nurnberger Westen, St. Leonhard/
Schweinau, Réthenbach und Lang-
wasser tatig waren, haben in jedem
Stadtteil die lokalen gesundheitlichen
Lebensbedingungen untersucht und

je spezifische Strategien entwickelt,

um passgenaue, niedrigschwellige und
kostenfreie Angebote zu den Themen
Erndhrung, Bewegung, Entspannung
und Gesundheitskompetenz nachhaltig
zu foérdern. DarlUber hinaus haben sie in
unterschiedlichsten Netzwerken sowie
Kooperations- und Arbeitszusammen-
hangen fir die Problematik gesundheit-
licher Ungleichheiten sensibilisiert und
auf die Notwendigkeit der Herstellung
gleicher gesundheitlicher Lebensbedin-
gungen fir alle hingewiesen.

Sie haben damit Pionierarbeit geleistet
und gezeigt, wie gelungene dezentrale
Gesundheitsférderung aussehen kann.
In dieser Broschire sind abschlieBend
zentrale Informationen und Daten zum
Projekt noch einmal zusammengefasst;
inklusive einiger exemplarischer Ein-
blicke in seine breite Angebotspalette.

Zum Erfolg des Projektes ,,Gesund-
heit fur alle im Stadtteil” haben viele
engagierte Personen und Akteure
beigetragen. Wir danken den
Teilnehmer*innen und Kooperations-
partnern, den Kursleiter*innen und
Projektmitarbeiter*innen und nicht
zuletzt der AOK Bayern fir die gute
Zusammenarbeit und Unterstltzung.

Britta Walthelm

Referentin fir Umwelt und Gesundheit
der Stadt NUrnberg

Dr. Katja Giinther

Medizinisch-fachliche Leitung des
Gesundheitsamtes der Stadt Nurnberg



Liebe Leserinnen und Leser,

Gesundheitsférderung in der Kommune
—ein Herzensprojekt der AOK Bayern,
das sich auszahlt! Denn Kommunen, die
sich flr die Gesundheit ihrer Bewohne-
rinnen und Bewohner engagieren und
diese aktiv fordern, sind ein attrak-

tiver und lebenswerter Wohn- und
Arbeitsort. Kommunen haben eine
entscheidende Schliusselfunktion in der
Gesundheitsférderung: Hier kdnnen alle
Menschen erreicht werden — ob Kinder,
Jugendliche, Erwachsene, Senioren oder
speziell Menschen, die aufgrund ihres
sozialen Status ungiinstigere Gesund-
heitschancen mitbringen. Deshalb en-
gagiert sich die AOK Bayern seit vielen
Jahren in dieser wichtigen Lebenswelt,
um das Leben und die Gesundheit Aller
positiv zu beeinflussen.

Gesundheit wird neben individuellen
auch durch soziale, soziobkonomische
und gesellschaftliche Faktoren beein-
flusst. Aus diesem Grund sollte sie in al-
len Bereichen des 6ffentlichen Handelns
gefordert werden. Das groBe Ziel der
kommunalen Gesundheitsférderung ist
die Starkung der individuellen Gesund-
heit der Bewohnerinnen und Bewohner.
Es geht aber vor allem auch um die

nachhaltige Etablierung gesundheits-
forderlicher Strukturen vor Ort.

Die AOK Bayern engagiert sich bereits
seit vielen Jahren bayernweit erfolgreich
mit gesundheitsférdernden Projekten
sowohl in Kommunen, als auch in Betrie-
ben, KiTas und Schulen. Als Gesundheits-
kasse sehen wir darin nicht nur einen
gesetzlichen Auftrag, sondern haben die
Gesundheitsforderung als Leitgedanken
etabliert — denn wir ,nehmen Gesund-
heit personlich”. Mit unserem Forder-
programm ,Gesunde Kommune” geben
wir Kommunen die Mdglichkeit, ihre
eigenen Vorhaben ausgerichtet nach
den individuellen Rahmenbedingungen
und Bedurfnissen vor Ort umzusetzen.
Hierbei unterstitzen wir zielgerichtet
Uber einen Zeitraum von maximal 48
Monaten finanziell.

Ich freue mich sehr, dass die Stadt
Ndrnberg mit dem Projekt ,Gesundheit
fir alle im Stadtteil” viel bewegt und
erreicht hat. Es gab zahlreiche Gesund-
heitsangebote — von Gymnastik, Bewe-
gung, Sturzprophylaxe flr Seniorinnen
und Senioren Uber Bewegungstreffs fir
Alle bis hin zu Stressabbau und gesun-

der Erndhrung. Hierbei kam eine Starke
der kommunalen Gesundheitsforderung
besonders zur Geltung: Die Angebote
waren so gestaltet, dass grundsatzlich
alle Bewohnerinnen und Bewohner

in den Stadtteilen erreicht werden
konnten. Dabei fokussierte die Stadt
Nlrnberg vor allem die Gruppen, die
allgemein als schwer erreichbar gelten.
Zudem wurden neue Strukturen und
Netzwerke zur Gesundheitsférderung in
den Stadtteilen erfolgreich aufgebaut
und als feste Bestandteile etabliert.

Das Nurnberger Projekt ,Gesundheit
fir alle im Stadtteil” ist ein erfolgreiches
Beispiel der kommunalen Gesundheits-
férderung, das wir sehr gern unter-
stUtzt haben. Wir wiinschen der Stadt
Nlrnberg, dass sie den eingeschlagenen
Weg weiterverfolgt und dass durch die
Forderung der AOK Bayern auch kiinftig
neue Schritte bei der Gestaltung kom-
munaler Gesundheitsforderung gegan-
gen werden kénnen.

Horst Leitner
Direktor der AOK in Mittelfranken
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Projektbeschreibung
Gesundheit fur alle im Stadtteil

Das Projekt ,Gesundheit fir alle im
Stadtteil” wurde im Zeitraum von Mai
2017 bis Oktober 2022 durchgefihrt.
Die Forderung fand im Rahmen des
Forderprogramms der ,,Gesunden Kom-
mune” der AOK Bayern statt und war
ein Kooperationsprojekt zusammen mit
dem Gesundheitsamt der Stadt Nirn-
berg. Ermoglicht wurde diese Férderung
auf Grundlage des Préaventionsgesetzes,
welches 2016 in Kraft trat. NUrnberg
war eine der ersten Kommunen in
Deutschland, die in diesem Rahmen
gefordert wurden.

Fur Nurnberg bereits das zweite Projekt
der ,gesunden Kommune"” mit Férde-
rung durch die AOK: 2016 startete be-
reits das Projekt ,Gesunde Stdstadt” in
Kooperation mit dem Bildungszentrum
der Stadt Ndrnberg.

Fur ,,Gesundheit fur alle im Stadtteil”
wurden anhand von Sozial- und Struk-
turdaten die vier Projektgebiete Lang-
wasser, Réthenbach, der Niirnberger
Westen (Gostenhof, Barenschanze, Eber-
hardshof und Muggenhof) und St. Leon-
hard/Schweinau. ausgewahlt. Die indivi-
duelle Gesundheitsbelastung vor Ort ist

Gesundheit wird von Menschen in ihrer
alltaglichen Umwelt geschaffen, gelebt und
aufrechterhalten: dort, wo sie spielen, lernen,

arbeiten und lieben.

hoch, ebenso sind die Bedingungen vor
Ort (teils) aufgrund geringer Grunfla-
chen, erhohter Luft- und Larmbelastung
sowie geringen Bewegungsmoglichkei-
ten nicht gesundheitsférderlich.

Ziel des Projektes war es, die gesund-
heitliche Chancengleichheit der Men-
schen vor Ort zu verbessern — sowohl
mit verhaltens- als auch verhaltnispra-
ventiven Ansatzen. Vor allem Menschen,
die ansonsten nicht an Angeboten der
Gesundheitsférderung teilnehmen, da
die HUrden zu hoch sind (z.B. zu teuer,
zu weit entfernt etc.), sollten mit diesem
Projekt erreicht werden. In einem ersten
Schritt wurden mit Akteur*innen und
Bewohner*innen Gesundheitsbedarfe
erhoben, diese wurden in einem zwei-
ten Schritt in MaBnahmen Uberfihrt.
Niedrigschwellige und kostenfreie
MafBnahmen fur verschiedene Alters-

(WHO, 1986)

und Personengruppen wurden daflr
anhand der genannten Bedarfe entwi-
ckelt und umgesetzt. Die MaBnahmen
wurden kontinuierlich evaluiert und
weiterentwickelt. Einige MaBnahmen
konnten auch in die Nachhaltigkeit
Uberfihrt und Gber das Projekt hinaus
weitergefihrt werden.

Das Projekt wurde durchgéngig von
einem Projektbeirat, der sich aus
Expert*innen aus Wissenschaft und
Praxis zusammensetzt, begleitet und
beraten.



Das Projekt in der Ubersicht
Zahlen — Daten - Fakten

3.796 in St.Leonhard/Schweinau
Teilnahmen

in den Stadtteilen/digital:

1 8 [ | 03 5 Teilnahmen insgesamt

O 00O
NN

2.017 in Langwasser
3.153 in Réthenbach

3.411 in der Weststadt

5.658 als digitale Angebote

Bei den digitalen Angeboten wie z.B. der digitalen
Bewegungswoche wurden die Klicks der YouTube-
Videos als auch die potentiell erreichten Abon-

nenten Uber Facebook als Teilnahmen gezahlt,
. weshalb die Zahl deutlich héher im Vergleich zu
Angebote insgesamt den anderen Angeboten ist.

Anzahl der Angebote Art der Angebote:
in den Stadtteilen/digital:

Entspannung digital
Bewegung digital
Information

Erndhrung Bewegung

Entspannung




Netzwerk
Ubersicht beteiligter Netzwerke und Gremien

Westen:

¢ Stadtteilarbeitskreise:
Gostenhof Ost, Gostenhof West,
Muggeley

¢ zielgruppenspezifisch:
AK Kitas, Horte, Grundschulen,
Runder Tisch Senior*innen

St. Leonhard/Schweinau:
o Stadtteilarbeitskreis

o Zzielgruppenspezifisch:
Netz fur Geflichtete, Netz fur
Kinder, Netz fiir Jugendliche,
Runder Tisch Senior*innen

Langwasser:

e Geschaftsfihrendes Gremium
(Vertretungen der AKs im Stadtteil)

. e Stadtteilforum (einmal pro Halbjahr)
Rothenbach:

. ) . e AK Kultur und Freizeit
e Stadtteilarbeitskreis

¢ zielgruppenspezifisch:
AK Kinder, AK Jugend,
Runder Tisch Senior*innen

e Runder Tisch Senior*innen
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Das Projektgebiet
Langwasser

Langwassersee

BUNI - Kultur- und Freizeittreff

—_\

St. Maximilian Kolbe

Ferdinand-Drexler-Park
Gemelnschaftshaus Langwasser

Haus der Heimat

Franz-Reichel-Ring



Langwasser in Zahlen:

@ Altersdurchschnitt (Jahre)
47,0

o

Senior*innen
ﬂ (Anteil 65 Jahre und élter)
26,7 %
i (0]

43 %

Einpersonenhaushalte

O o,
12,2% Ao

Kinderreiche Haushalte
(3 Kinder oder mehr)

32.713.......

Bevolkerungsdichte
(Einwohner/Hektar)

35,9 ¢

©
(=~
5,6 %

Leistungsbezug (SGB II-Bezug)

5 ' 5 % Arbeitslose

Quelle: Amt fur Stadtforschung und Statistik fir Nirnberg und Firth, Zahlen von 2021, erstellt am 20.07.2022 (eigene Berechnungen). 9



Das Projektgebiet — Nlirnberger Westen
Gostenhof, Barenschanze, Eberhardshof
und Muggenhof

A\

Kulturwerkstatt Auf AEG

Quellepark

\

/]
Evangelische Familienbildungsstatte

10



Nurnberger Westen in Zahlen:

Altersdurchschnitt (Jahre)

39,3

Senior*innen
(Anteil 65 Jahre und alter)

D

o

(
13,0%

54 %

O o,
15,4% o)

Kinderreiche Haushalte
(3 Kinder oder mehr)

Einpersonenhaushalte

31.285......

Bevolkerungsdichte
(Einwohner/Hektar)

83,0 ¢

[(=>
9,9 %

Leistungsbezug (SGB II-Bezug)

8,0 % Arbeitslose

Quelle: Amt fur Stadtforschung und Statistik fir Nirnberg und Firth, Zahlen von 2021, erstellt am 20.07.2022 (eigene Berechnungen). 11



Das Projektgebiet
Rothenbach

Rothenbach

/ SN
Rothenbach Center

Main-Donau-Kanal

Platz der deutschen Einheit
A 1
Abenteuerspielplatz R6thenbach

=

Kulturladen Réthenbach ‘
Russisch-deutsches Kulturzentrum e. V.

Y

Red\h’ ~

Faberwald ;

*Deutsch-Rumanisches
Kulturzentrum Niirnberg
(bis Februar 2023)

12



Rothenbach in Zahlen:

%
qﬁ
25,1%

43 %

Altersdurchschnitt (Jahre)

47,0

Senior*innen
(Anteil 65 Jahre und alter)

8.1 % B

Kinderreiche Haushalte
(3 Kinder oder mehr)

Einpersonenhaushalte

21.061.......

Bevolkerungsdichte
(Einwohner/Hektar)

57,9 ¢

[(=>
3,2%

Leistungsbezug (SGB II-Bezug)

4,0 % Arbeitslose

Quelle: Amt fur Stadtforschung und Statistik fir Nirnberg und Firth, Zahlen von 2021, erstellt am 20.07.2022 (eigene Berechnungen). 13



Das Projektgebiet
St. Leonhard/Schweinau

Zentru@

‘Leonhardl
chweinau

V'
Villa Leon

\/

.Vaﬁe-]uchacz-Park

Das Griine Zimmer

Quartiersbiiro St. Leonhard/Schweinau
A\ 4

Mehrgenerationenhaus Schweinau

Lochnerpark

14



St. Leonhard/Schweinau in Zahlen:

Altersdurchschnitt (Jahre) 1 9 3 46
[ | Einwohner*innen

41,0
o Bevolkerungsdichte
Senior*innen (Einwohner/Hektar) N
r (Anteil 65 Jahre und alter) N N
N

16,9 % 95,3

49 %

Einpersonenhaushalte

[(=>
4% &F | 95%

Leistungsbezug (SGB II-Bezug) *

Kinderreiche Haushalte

: %
(3 Kinder oder mehr) 8' 1 O Arbeitslose *

*inkl. Sandreuth

Quelle: Amt fur Stadtforschung und Statistik fir Nirnberg und Firth, Zahlen von 2021, erstellt am 20.07.2022 (eigene Berechnungen). 15



Evaluation

Befunde und Ergebnisse

Im Zeitraum von Juli 2020 bis Oktober
2021 wurde das Projekt durch die
Evangelische Hochschule Nirnberg,
unter der Leitung von Prof. Dr. John,
(zwischen-)evaluiert. Das Evaluations-
team bewertete die Prozesse und Er-
gebnisse des Projekts und wertete daflr
vorliegende Dokumente wie Feedback-
bogen, Dokumentationsbdgen, Kurz-
beschreibungen der MaBnahmen und
Weiteres aus. Zusatzlich fand eine On-
lineerhebung unter den Akteur*innen,
Netzwerkteilnehmer*innen und
Kursleiter*innen sowie Fokusgruppen
mit den Akteur*innen in den Stadtteilen
statt, welche das Projekt bewertete.

Die Evaluation bewertet die Umsetzung
der Ziele des Projektes positiv.
Akteur*innen konnten langfristig flr
das Thema Gesundheit sensibilisiert und
Angebotskonzepte nachhaltig veran-
kert werden. Zielgruppen, von denen
aufgrund der stadtischen Statistik aus-
gegangen wird, dass sie besonders von
gesundheitlicher Ungleichheit betroffen
sind, konnten teils gut erreicht werden.
So wurden Senior*innen und Frauen
Uberdurchschnittlich gut erreicht. Perso-
nen mit unterschiedlichen Bildungsab-

16

Vorstellung der Evaluationsergebnisse im Rahmen
einer digitalen Veranstaltung am 26.01.2022

schliissen nahmen an den Angeboten
teil. Erwachsene aus Haushalten mit
Kindern wurden schwer erreicht. Kinder
und Jugendliche selbst konnten vor
allem Uber die Betreuungseinrichtun-
gen oder Kinder- und Jugendhdauser
angesprochen werden. Gerade wahrend
der Pandemie konnten aufgrund der
Rahmenbedingungen und der fehlen-
den institutionellen Anbindung weniger
Angebote fir Kinder und Jugendliche
realisiert werden. Insgesamt waren die
Teilnehmenden mit den Angeboten

sehr zufrieden. Die Teilnehmenden
konnten die Inhalte der Angebote gut
in den Alltag transferieren und gaben
im Schnitt mit ,trifft voll und ganz zu”
an, dass sie eine positive Veranderung
ihrer Gesundheit bemerkten.

Die Evaluationsergebnisse wurden in
einer Onlineveranstaltung (siehe Bild
oben) vorgestellt sowie in den Netz-
werken in den Stadtteilen diskutiert.



o
Evangelische

Hochschule
Niirnberg

Institut fir
Praxisforschung
und Evaluation

Kurziibersicht: Evaluations-
ergebnisse (Evaluation durch
die Evangelische Hochschule
Niirnberg, Institut fur Praxis-
forschung und Evaluation,
2021)

Erreicht: /

Legende: Teilweise erreicht:

Nicht erreicht: x

Programmtreue

Durchfiihrung
gesundheitsfordernder
Angebote

v

Durchfiihrung von insg. 111 Angeboten
(einmalig und fortlaufend; Stand
30.11.2020)

Angebote fiir alle
Stadtteilbewohner*innen,
aber auch schwer
zugéngliche Gruppen

¢ Erreicht: Frauen, Senior*innen,
Migrant*innen
*  Weniger erreicht: Jugendliche, Familien

Verbesserung des Zugangs
zu gesundheitsfordernden
Angeboten

v

Schaffung niederschwelliger Angebote (z.B.
durch Kostenfreiheit und Wohnortnihe)

Partizipation Akteure
Angebote

v

* Projekt konnte Angebote in
Institutionen etablieren
* Benannte Bedarfe wurden aufgegriffen

Nutzung vorhandener
Strukturen

v

Anbindung der Angebote an lokale Vereine,
Institutionen etc.; viel Netzwerkarbeit

Projektreichweite

Bekanntheit in den
Stadtteilen

* Hoch bei aktiven Akteur*innen und
Biirger*innen

* Eher gering bei Inaktiven und
Gesundheitsprofessionen

Verankerung des Themas
in den Stadtteilen

v

Thema wird in Netzwerken und
Institutionen aktiv angesprochen und
mitgedacht

Verdnderung der
Lebensverhaltnisse

ErschlieBung neuer Griinflachen;
Sensibilisierung fiir Gesundheit;
Bekanntmachen von Anlaufstellen

-> Dariiber hinaus keine Aussage mdglich

Zielgruppenverhalten (subjektiv!)

Zufriedenheit der
Biirger*innen mit dem
Angebot

Y

Sehr hohe Zufriedenheit

Partizipation der
Biirger*innen bei
Angebotsgestaltung

Y

Mittleres Partizipationsniveau—> Ideal!

einerseits Mitbestimmung, andererseits
fester Rahmen

Verdnderung des
Gesundheitsverhaltens bei
den Biirger*innen

v

* Transfer Inhalte in den Alltag gut
moglich

* Positive Verdnderung im
Gesundheitsverhalten

Verstetigung,

Nachhaltigkeit und zukiinftiger Bedarf

Verstetigung &t
Nachhaltigkeit

b 4

» Erhalt einiger Angebote durch
Zusammenarbeit Akteur*innen

* GroBteil Angebote wird wegfallen

* Notwendigkeit finanzieller und / oder
personeller Ressourcen fiir
Nachhaltigkeit & ldngere Forderdauer!

Zukiinftiger Bedarf an
Angeboten

*  Psychische Gesundheit
*  Stressbewaltigung

17



Evaluation
Zitate aus den Fokusgruppen

18

Die Kontakte durch die Sturzprophylaxe,
das hat sich wirklich nachhaltig ausge-

.

Dass sich so eine Sensibilitat ent-
wickelt, also (...) ganzheitlicher
zu denken, also (...) nicht nur ans
griin sondern wie kann man griin
mit Gesundheit verbinden.

Es sind neue Leute in Einrich-
tung C gekommen, die haben
das Haus kennengelernt, durch
solche Angebote lernt man sich
ein bisschen besser kennen.

7

wirkt, eben dass sich einige Griippchen
gefunden haben oder die Ehrenamtlichen
das mittels Spaziergdnge weitergefiihrt
haben die Bewegung und das war fiir ei-
nige wirklich ein Rettungsanker im letzten
Jahr (Anmerkung: 2020) und das ware
ohne die Initiale durchs Gesundheitsamt
nicht moglich gewesen.

1

Die Koordination hat sich sehr darum bemiiht um
die Blirgerbeteiligung Umbau Marie-Juchacz-Park
und zwar in der Form, dass sie sich drum bemiiht
hat, dass die Anwohner beteiligt werden, (...) und
das ist ziemlich gut angekommen, weil im Ergeb-
nis ist es so, dass der Konflikt Kinder auf dem Park
und Hundebesitzer auf dem Park insofern anders
gestaltet worden ist, dass wir die erste Hundeaus-

laufzone in dem Park haben in ganz Niirnberg, das
war ein Ergebnis dieses Beteiligungsverfahrens, da

sind alle ganz stolz drauf.

Ich glaube die Netzwerke, der Stadt-
teil an sich, wird durch so ein Projekt
immer sensibilisiert, wir sind viele
Akteure, die alle was davon mitkrie-
gen, die merken, da laufen Projekte,
und ich glaub man guckt dann auch
mehr auf solche Themen.

Sy

Zitate aus den Fokusgruppen der
Evaluation (Februar 2021)



Fazit
Erkenntnisse und Erfahrungen

¢ Dezentrale Ansatze zur Gesundheits-
forderung im Stadtteil wirken

¢ Erste Veranderung der Lebensverhalt-
nisse im Stadtteil wurden angestof3en

e Aufbau von Strukturen und (partizipa-
tive) Umsetzungen braucht Zeit

¢ Enge Kooperationen vor Ort sind
zentraler Erfolgs- und Schliisselfaktor

e _Healthin all Policies” - Ziel der
intersektoralen Zusammenarbeit
= langer Weg dorthin

e Zusammenarbeit mit Krankenkassen —
Praventionsgesetz als Chance

Das Projektteam der Abschlussveranstaltung am 24.05.2022
in der Kulturwerkstatt Auf AEG. v.l.n.r.: Dr. Ina Zimmermann,
Dr. Katharina SeebaB, Dr. Daniel Dravenau, Sarah Hentrich,
Johanna Maintz, Kim-Nicole Hubmann, Janina Barth
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BEWEGUNG
allgemein

Bewegung fiir Jung und Alt -
und zum Teil auch gemeinsam
in Bewegung

MaBnahmen im Bereich Bewegung
waren Angebote flr Mutter mit
Kind, beispielsweise zur Bewegung in
beengten Wohnverhéltnissen in
Kooperation mit dem Treffpunkt e. V.
in Eberhardshof.

In der Gemeinschaftsunterkunft
Hintere MarktstraBe in Schweinau ent-
stand ein Angebot zur Bewegung und
Entspannung flr MUtter, es gab eine
parallele Kinderbetreuung und eine
arabisch-kurdische Sprachmittlung.

Neben den offenen Bewegungstreffs fir
alle gab es in St. Leonhard/Schweinau
2018 einen Bewegungstreff im Freien
fur Kinder vor der Villa Leon, dieser

wurde bis 2020 in den Rdumen des
AWO Familienzentrums weitergefihrt.

Generationen lbergreifend

2019 sportelten drei verschiedene
Kindergarten wdchentlich zusammen
mit Senior*innen des Christian-Geyer-
Heims im Marie-Juchacz-Park und auf
der Terrasse des Heims.

21



BEWEGUNG

Bewegung und Entspannung im Freien

Auf verschiedenen Grinflachen und
Parks fanden in allen vier Stadtteilen
von 2018 bis 2022 6ffentliche Bewe-
gungsangebote statt. Die Bewegungs-
treffs sind Angebote mit vielfaltigen
Ubungen zur Kraftigung und Stérkung
des Korpers durch Training mit dem
eigenen Kdrpergewicht. Weitere Ange-
bote waren beispielweise XCO-Walking
oder Walking.

Die Angebote waren fir alle offen,
kostenlos und durch ihre Wohnortndhe
fir alle im Stadtteil Wohnenden sehr
niedrigschwellig und direkt im 6ffent-
lichen Raum gut sichtbar. Durch das
offene und angepasste Angebot je nach
Leistungsniveau der Teilnehmenden und
den Einsatz von erfahrenen und quali-
fizierten Ubungsleiter*innen boten die
Bewegungstreffs einen ersten Einstieg
in die Bewegung. Somit konnten auch
Personen ohne jegliche Vorerfahrung
und in unterschiedlichsten Lebenslagen
sowie unterschiedliche Altersgruppen
erreicht werden. Fur die Teilnehmen-

In allen vier Stadtteilen:
Langwasser

Nurnberger Westen
Rothenbach

St. Leonhard/Schweinau

22

den stand, neben dem gemeinsamen
Sport treiben, vor allem auch das Soziale
und der SpaB3 im Vordergrund: neue
Gruppen haben sich gebildet und neue
soziale Kontakte in der Nachbarschaft
wurden geknlpft, die auch Gber die
Angebote hinaus Bestand haben.

Somit konnten die Angebote auch zur
sozialen Gesundheit beitragen.

Die Bewegungstreffs
begeisterten alle
Altersgruppen

Bewegungstreff im
damals neu eréffneten
Quellepark

NURNBERG

Bewegung und
Entspannung im Freien

gesundheitimstadtteil.nuernberg.de
Jederzeit

ohne Anmeldung
mitmachen!

Fiir Jeden!
Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Kostenlos!
Flyer zu den verschie-

denen Bewegungs-
angeboten im Freien




BEWEGUNG
Bewegungstag

NURNBERG

Folder zum Bewegungstag
Auf AEG 2019

Im Rahmen des Projekts wurden zwei
Konzepte zur Durchfiihrung von Bewe-
gungstagen entwickelt. Im Mai 2019
fand der Bewegungstag in der Kultur-
werkstatt Auf AEG und im folgenden
Jahr die digitale Bewegungswoche
statt. Zusammen mit dem Kulturbiiro
Muggenhof und verschiedenen Ein-
richtungen aus dem Stadtteil wurde

ein buntes Programm mit Infosténden,
Schnupperangeboten sowie Auffihrun-
gen rund um das Thema Bewegung und
Entspannung organisiert.

Judo war ein beliebtes Angebot
beim 1. Bewegungstag fiir Jugend-
liche in St. Leonhard/Schweinau

In St. Leonhard/Schweinau ist in
Kooperation mit dem Netzwerk Jugend
ein dezentraler Bewegungstag ent-
standen. Die Jugendlichen konnten die
einzelnen Einrichtungen und Vereine
kennenlernen und erfahren, welche
Angebote es in ihrer ndheren Umge-
bung in der Freizeit gibt. Von Judo bis
hin zu Skateboarden und BMX fahren
war einiges geboten. 2022 wurde der
Tag fur die 5. Klassen der Mittelschulen
in St. Leonhard und Stindersbihl mit

Unterstiitzung durch den Stadtteilpaten
Schwan cosmetics erneut durchgefihrt.

Eine jahrliche Durchfihrung im Frih-
jahr/Sommer ist zukinftig geplant.

Verschiedene Mitmachaktionen
und Tanzvorfiihrungen umrahmten
das Programm beim Bewegungstag
Auf AEG

Kooperationspartner:
Netzwerk Jugend St. Leonhard/
Schweinau; Kulturbliro Muggenhof

Stadtteile:

St. Leonhard/Schweinau,
Nlrnberger Westen
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XCO-Walking

XOAbbA C
FTAHTEJIAMU XCO

XCO-jlioslly puisall

Name des Konzepts:

Flir wen:

Mit wem:

Ubung 1:
Techniktraining mit XCOs

(auch mit Wasserflaschen maoglich)

YnpaxHeHue 1:
TexHuka TpeHnpoBku ¢ XCO

(MOXXHO Tak>Ke C HaMoSTHEHHbIMW BOLOW BYTblIKaMW)

1 Odpod
bl didelljliosll duidi olsdiuwl
(olall culalyj olsaiwl Layl o4ay)

Du brauchst:
2 halbvolle Plastikwasserflaschen (0,5 I)
oder XCOs

Bam notpebyeTcs:

2 HaMoJsI0BMHY HAMOJIHEHHbIE BOAOM
nnactukosble 6yTbinku (0,5 1) nnm XCO
(cnoBble TpeHaXEpPbI A5 MOAAEPXKKN
TPEHMPOBOK Mpu Xxoabbe).

tudl aliai Cagun
05 yisli A . ‘l _|1_| clo LJ'UJhJ
ol gl



In jede Hand eine kleine Wasserflasche/XCO nehmen.

‘ Bo3bmuTe B pyku Heb6onblume Gy Tbinku ¢ Bogon/XCO
ileosll of 733 J$ nié pasn clo dalaj Elusol

Rechter FuB3 nach vorne, vorderes Bein gebeugt,
hinteres Bein gestreckt.

MpaBas Hora Bnepeau, HaxoAdLLUasca Briepean Hora
COrHyTa, HOra c3aau npsmasi.

Glulg diiing plodll ll 659300 (uionll §Ludl
alall adl 639300 (syadll

Wirbelsaule und Brustkorb aufgerichtet, so dass
~die Sonne aus der Brust scheint”.
CnuHa u rpyab BbINPsAMJIeHb] TaK, OyATo «COsHLE

CBEeTUT U3 rpyaun».

Cuny pudiue guag ua jauallg spdall sgasll
. "jaaall o Guouidl §pii”

Angewinkelte Arme vor- und zuriickschwingen.

Das Wasser/Granulat schwappt in den Flaschen/XCOs.
MokaunBanTe COrHyTbIMU PyKamu Brepéa-Hasap,.

Mpwu 3TOoM Boga/rpaHynbl 6pbi3ratoTcs BHYTpU 6y Thinikn/XCO.

wia calall g plodll ll pgaayig cliclys nidy o
 Haosll nd calpallgl @bl (ué olyall i

‘ Nun das andere Bein nach vorne.
Tenepb BbiCTaBUTE APYryl0 HOTY Briepén.

. ploll i spadll Gladl o Tlg

Nun beginne mit der Armbewegung gleichmaBig
zu laufen.

Tenepb HayHWTE NepeaBUraTbcs PAaBHOMEPHO
ABUrasi pykamu.
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Ubung 2:
XCO-Walking Partneriibung fiir ein Herz-Kreislauftraining

XOAbBA C YnpaxHeHue 2:
FTAHTENAMU XCO Ynpa)xHeHue ¢ NapTHEPOM ANs TPEHUPOBKU

cepn,e'-u-lo-cocy.qMCToﬁ CUCTEMDbI

XCO-jlioslly puisall

2- Gupai
-dagoall drcgillg wall cuyysil Gaay go apoi

Diese Ubung kann man mit einem Partner machen,
wenn man spazieren geht:

OTO ynpaXkHeHNe MOXKHO AeNnaTb C NapPTHEPOM BO
BPEMS MPOryaKu:

a wileill sic Gupaill 13g1 olsll elisoy
welaia) go plad il ledmji




Gehe etwas schneller, so dass Du etwa 2 Meter vor
Deinem Partner bist.

NpuTte HeMHOro GbicTpee, YTOGbI OKa3aTbcs
NpuGnn3nTenbHO Ha 2 MeTpa Bnepeau Bawero
napTHépa.

YT ECTIY, 1 FAT- T RGTEV R TT "spuiuuuo__ ol
.eléya) ool

Dann geht er/sie schneller und iiberholt Dich.

3aTtem oH/OHa MAET bbicTpee U NeperoHseT Bac.

- lyle pagiyl gpul guitally g of om pgiiy @i

Lauft ein paar Meter in normalem Tempo
hintereinander.

Mpo6ernTte HeCcKoNbKO METPOB APYr 3a
APYromM B 06bIYHOM TeMe.

dylliio liol dudl uisall Igog @i
- &ayhll 8ol

Nun gehst Du etwas schneller und iliberholst
Deine/n Partner/in.

Tenepb Bbl ugéte HEMHOro GbicTpee U obroHgeTe
Bawuero naprtHépa.

padig Iyl epuiJSuu".mumJ_, trally oI il @i
-l 10 ayle

Macht das ein paar Mal, dann geht wieder
in gleichem Tempo nebeneinander.

MoBTOpPUTE HECKOJIBKO pa3, 3aTeM CHOBa

mnaute paaom 60K 0 60K B TOM >XXe Temne.

vuois lgiiiel @i ilpo 8ac Gupaill 13m Jacl
-1l g0 cuin ll iy dcpunll
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Stelle dich aufrecht hin mit festem
1 Stand auf beiden Beinen. Halte

dich bei Bedarf seitlich an Stuhl/

Tisch/Fensterbrett/Wand fest.

BcTaHbTe NpsiMo U TBEPAO Ha obe
Horu. NMpupep>XxMBanTech, €N
HY>KHO, O{HOW PYKOW 3@ CMIUHKY

EinbeinStand cTtyna/kpan ctona/nopoKOHHUK/
N . CTEHy.
CTOUNKA HA O4HOMN
HOTE
e culi pudiius guagy agdgll
@ @ 0 @ wily eluol podll pjl 131, Gadbudl 118
6aalg Glu (e agdgll ol 3alill dgic / alglhll / suull

. hilall

Name des Konzepts:

Verlagere das Gewicht auf

2 ein Bein, hebe das andere Bein
leicht ab. Die Zehen(spitzen)
haben (bei Bedarf) noch
Bodenkontakt. Halte die Position
fir 5-30 Sekunden.

lNMepeHecuTe Bec Tena Ha
OfHY HOTY, a APYrylo cierka
npunogHumute. Hockom

Fiir wen: (KOHYMKaM¥ nasnbLeB) MOXXHO
(Nnpy Heo6xo0AMMOCTU) KacaTbcs
Mit wem: nona. Ygep>xuBante 3To

nonoxeHue 5-30 cekyHpA.

2ajlg 8aalg Gl e clijo Jail
alphi cliy go Myls (sl Gludl
0yl duoils padll glal

. (podll pjl 131)

5 oo 8yial dymuagll odm e Ll
. duili 35 Ll




Verlagere das Gewicht weiter auf
ein Bein und versuche das andere
Bein komplett vom Boden abzu-
heben. Halte die Position fiir 5-30
Sekunden.

MpopomkanTe NepeHOCUTb Bec
Tesia Ha ofHy HOry U NonbiTalTeCb
MOJIHOCTbIO OTOPBaTh APYryto HOry
OT nona. Yaep>xuBanTte 3Ty
nosuuuio 5-30 cekyHA.

B3alo Gl Ll ol Jugats e
e Dolat syl glaull 2d; Jolas
. oaydl

U0 ojidal dyzuagll odm ale (ndl
. dyili 30 a5

Hebe das abgehobene Bein auf
Kniehohe des Standbeines an.
Halte diese Position fiir 5-30 Se-
kunden. Du kannst dich frei halten
oder ein wenig am Knie abstitzen.

MogHUMUTE NPUNOAHATYIO HOTY
Ha YpPOBEeHb KOJIEHA CTOSILLEN HOTWU.
Ynep>KvBaunTe 3TO MOJIOXKEHUE
5-30 cekyHA. Bbl moXxeTe gepxxaTb
NOAHSATYIO HOTY CBOGOAHO Unu
HEMHOrO yrnepeTb B KOJIEHO
OMOPHOW HOTW.

oo sl dcgapall Glull pidy @i
odm e (il aiylill GLull dssyll

. &ili 30 - 5 80l drcuagll

Iyl )1l @i of T1a cagagll litay
L@yl ale

Zur Steigerung versuche,

die Hand vom Stuhl/Tisch/
Fensterbrett/Wand zu I6sen
und den Einbein-stand so
wie auf den Bildern 1-4 ohne
Festhalten zu erarbeiten.

[ns ynyylweHns pesyibratos
nonpobynTe oTopBaThb PyKy
OT CNUHKW cTyna/crona/
NOJOKOHHMKA/CTEHbI U
oTpaboTaTb CTOMKY Ha O[HOW
Hore, Kak NnokasaHo Ha
pucyHkax 1-4, y>xe HY 3a 4TO
He NpuaepP>KMBasCh.

udel 6clas (ll Jgungll

Job (Oupeill dygeun syji)

/ 6xalill / guu)ﬁ“ o< g ga)
Oipeill pliallg dlglhall 7 ylaall

La$ 83alg Gl (il Cagaglly
0934 -1 00 joall uago 9o
ELuaill
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BEWEGUNG
fur Senior*innen

Das Angebot ,Gesund, aktiv und
fit” fand bei schonem Wetter auch
drauBen statt.

30

Die Bewegungsangebote fir
Senior*innen wurden vor allem mit den
Seniorennetzwerken in den jeweiligen
Stadtteilen konzipiert. Das Angebot
Sturzpravention wurde in Langwasser
im Gemeindezentrum St. Maximilian
Kolbe und in St. Leonhard/Schweinau
im SIGENA-Nachbarschaftstreff erfolg-
reich durchgefihrt. ,Schritt flr Schritt
mobil — trittsicher im Alltag” unter die-
sem Motto leitete Bernd Seibold meh-
rere Bewegungskurse. Zu Musik wurde
sich aufgewarmt und anschlieBend die
Gelenke mobilisiert, die Geschicklich-
keit durch Spiele trainiert oder durch
gezielte Ubungen der Kérper gekraftigt
und das Gleichgewicht trainiert. Neben
der Bewegung stand vor allem auch
der SpaB im Vordergrund. Die Sturzpro-
phylaxe-Angebote konnten teilweise
erfolgreich in Praventionskurse tber-
fihrt werden.

Im Nirnberger Westen hat sich seit
2018 durch das Projekt in Kooperation
mit dem Seniorennetzwerk und durch
die engagierte Durchfiihrung von

Dr. Elisabeth Rottges ein Gymnastikan-

gebot fur Senior*innen etabliert. Seither

trifft sich wochentlich eine Gruppe von
ca. 15-20 Personen im Kinder- und
Jugendhaus TetriX in Muggenhof und
halt sich fit. Selbst unter Coronabedin-
gungen wurde sich auf Abstand im Hof
des Kinder- und Jugendhauses oder bei
Spaziergdngen bewegt. Seit 2022 wird
das Angebot durch das Seniorennetz-
werk Muggenhof/Eberhardshof/Gos-
tenhof weitergefiihrt.

Das Angebot ,Gesund, aktiv und fit” zur
geistigen und kérperlichen Fitness fand
im Russischen-deutschen Kulturzent-
rum in Réthenbach statt, in Koopera-
tion mit Katharina Fixel konzipiert und
durch sie durchgefihrt. Mit viel Spal3
und Musik wurde getanzt, sich bewegt
und die Konzentration und Koordinati-
on trainiert.



Auch der SpaB durfte
dabei nicht zu kurz
kommen.

Das Training der Koordination
war ein wichtiger Bestandteil
bei den Bewegungsangeboten.
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Training der Ober-
schenkelmuskulatur

TpeHUpoBKa MbILLL|
o6épep

Aall cialbiAde cayai

Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

Wir trainieren die Kraft der Oberschenkel und der Hufte.
Beim Krafttraining ist eine bestimmte Serie an Wiederholun-
gen erforderlich. Wir Gben den gleichen Muskel 10 mal hin-
tereinander. Diese Serie sollte moglichst dreimal in der Woche
wiederholt werden.

TpeHupyem cuny 6éanep 1 TazobefpeHHbIX MbILLL,

CunoBble TPEHUPOBKM TPEOYIOT onpeaeniéHHoro Habopa
NOBTOPSIOLLMXCA YNPaKHEHWN. OgHY 1 Ty Xe MbILULy
Heobxopumo TpeHupoBaTh 10 pa3 nogpsa. Komnnekc
yApa>kHEHWW cnefyeT NOBTOPSATL MO BO3MOXHOCTM TPW pas3a
B Hepeno.

digzo dlulu Gugb e u8yolle Gusaall CilliAc 594 Cuyyais pgdi
alpo 10 Guylaill 0den dunjlonay pgéi Cua. 8))8iall Gujloill o
L0801 ol goruIlll né ciljo 3 lyljSi g aulliio



Hier die Ubung fiir
den groBen vorderen
Oberschenkelmuskel,
den Quadrizeps:

YnpaxHeHue ana
GonbLuOK NepegHen
MbiwwLbl 6egpa,
KBagpuuenca:

., 838l dpololl 334l
o9l ducly

Setze dich aufrecht an die vordere Kante eines Stuhls.
CapbTe BbINPSAMUB CNIMHY Ha Kpaw cTyna.

. sl dwolodll dalall e pudiuo giag ié luaiio Gulal

Stelle die FiiBe parallel fest auf den Boden mit der Ferse
unter der Kniescheibe.

MocTaBbTe HOrM NapanenbHO ApPYyr ApYyry TBEPAO Ha
noJ, YTobbl NATKa HaXoAUIIacb CHU3Y MOA KOJIEHOM.

Cuay paydll e sjlging Cuyli Juiny liosd gua
Al caad pasll el Hoku

Ziehe den Bauchnabel hoch und spanne den Bauch an.
MoATaHUTE NYNOK c/ierka BBEPX U HanpsirMTe MblLLLbl XXMBOTA.

clises aiig dedl lihy 6w iy pd
- (OBolyss Jalall clikhg hadil)

Strecke beim Einatmen den rechten Unterschenkel aus und
ziehe die FuBspitze an. Beim Ausatmen langsam den Unter-
schenkel heranziehen.

Ha Bpoxe BbiITAHUTE Bl1l=.‘|:)éJ:|I npaByrko HOry n corHumte B
cTone, Kak MO>XHO AasibLlue NOTAHYB KOHYUKU NasibLEeB Ha
ceb69. Ha Bbigoxe MmegNieHHO onycTtuTe Hory.

. &l gilial s go ploill (uiagl il sysais pb Grgaiul cLidi

. chuy Gludl Jaul Jljily papajll <L

‘ Wiederhole die Ubung 10mal.
MoBTopuTe ynpaxkHeHue 10 pas.

. &lyo 10 Gayaill jps8

Mache danach eine kurze Pause, lockere das Bein und
wiederhole die gleiche Ubung mit links.

CpoenanTte KOPOTKUM NMepepbIB, paccsiabbTe HOTY U
NMOBTOpPUTE 3TO yrNpa>KHeHue JIeBO HOrOM.

Gpill yuai gy of 6pund dAlj.Lu.Ii Al b U3 so
- syl Gludl 2o
33



ENTSPANNYUNE



ENTSPANNUNG

Bewegt und entspannt in der Schule

Samurai-Programm

Das Samurai-
Programm im
Uberblick

Bewegt und entspannt — im Hort der Michael-Ende-Schule
in St. Leonhard

Durch den gezielten Einsatz instru-
menteller Ubungen wird die duBere
und innere Ruhe sowie Konzentration
der Kinder geférdert. Vielfaltige
Bewegungsspiele werden eingesetzt
zur Starkung von Koordination und
motorischen Fahigkeiten, insbesondere
fur eine gesunde Korperhaltung (Sitz-
haltung, Stehen, Schreibfertigkeit).

Durch angeleitete gegenseitige Mas-
sagen wird in der Gruppe das kindliche
Kérpererleben und die Wahrnehmung
der eigenen Stimmung gestarkt. Die
Kinder lernen dabei, ihre kérperlichen
Grenzen und die ihrer Mitschiler zu
achten und sich selbst entsprechend
mitteilen zu kénnen.
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Samurai spitzt
die Ohren

Camypaun HaBOCTpU yLUKU

i3Il elyay ilygobull

Name des Konzepts:

Flir wen:

Mit wem:

~Samurai spitzt die Ohren”
bei der Eltern-Kind-Einheit
des Programms in der

Knauerschule in Gostenhof

Kooko und Hanako
zeigen wie die Ubung
funktioniert.




Dein Partner sitzt auf einem Stuhl, Du stehst hinter ihm
TBOM NapTHEP CMAUT Ha cTyne,
Tbl CTOULUDb NO3aAU HEro.

. aala cad Cuilg, uasll e cllioj Gulag

Frage zuerst: ,Darf ich deine Ohren anfassen?”
CHavana cnpocu: «MOXXHO TPOHYTb TEOM yLIN?»
€ bl pual (uisay Jo :dgl Jlwl

Nimm ganz sanft die Ohren deines
Partners zwischen deine Finger

Beginne von oben an den Ohrenspitzen und BosbMuch N1eroHbKo nanbuamm 3a ywm
reibe sie hinunter bis zu den Ohrlappchen. napTHepa.
HauHu ¢ BepXHUX KOHYMKOB YLUEN U O o (sl ol sy h“b-’-'

MaccMpys MOCTENEHHO NPOABUIai NabLibl . laibal

BHU3 A0 YLUHbIX MO4Y€eK.

Jawill ouisdll el Go lyally il
. o3Il doasin Juia

Fange wieder von oben an.
Wiederhole es 3x.

CHOBa Ha4yHu cBepPXY.
MosTopu 3 pasa.

189 udedll o (s)al Bpo 1l

Du kannst die Ubung auch zwischendurch bei dir sl e dls

selbst machen, wenn du neue Energie brauchst.

Tbl TakOke MOXKELUb AesiaTh 3TO yNpa)KHEeHue Ha
cebe, koraa Tebe Hy>keH 3apsag SHepPruu.

dalay ciS 131 clwai go Gupaill 13gr pLéll clikay
. 6433 dalh adl
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ENTSPANNUNG
Innen und Auf3en

Gesunde Stressbewaltigung
und Entspannung im Alltag

An verschiedenen Orten im Freien
wurden in allen Stadtteilen von 2019-
2022 Angebote zur Entspannung durch-
gefiihrt. Neben Yoga und Qi Gong im
Park, gab es auch Stadtteilspaziergange
mit Qi Gong, aber auch regelméaBige
Termine zum ,Mindful Yoga Walk" - ein
achtsamer Spaziergang kombiniert mit
Yoga- und Atemubungen.

Projekt 2018

Gesundheit im Stadtteil Rothenbach und Schweinau
Gesundheitsamt Nurnberg & DACIA-

(rumanischer Kulturverein)

Workshopreihe zur Entspannung

Nachdem im Winter drauBen und auch in Réthenbach/Schweinau

in der Corona-Zeit generell gemeinsa-
mes Sporttreiben schwierig war, wurden
auch Onlineangebote wie z.B. Online-
Yoga umgesetzt.

Durch eine gemeinsame Bedarfsab-
frage beim rumanischen Kulturverein
DACIA e.V. entstand in Kooperation mit
diesem 2018 ein Stresspraventionsan-
gebot in Rothenbach/Schweinau fir
Frauen. Nach einer Infoveranstaltung
konnten Frauen in mehreren Workshops
ihre eigenen Stressausloser identifizie-
ren und bekamen Tipps und konkrete
Techniken an die Hand, wie sie diesen
entgegen wirken kénnen.
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Qi Gong Spaziergédnge —
entspannt den Stadtteil
erkunden

Im Rahmen des Angebots ,Entspan-
nung und Wege in die eigene Kraft” im
Haus der Heimat in Langwasser konn-
ten Frauen ab 50 Jahren etwas fur ihre
mentale Gesundheit tun und lernen wie
sie Entspannungstechniken auch im All-
tag anwenden kénnen. Der Kurs konnte
durch die Unterstltzung von Margarete
Ojewski vom Haus der Heimat sowohl
in deutscher als auch russischer Sprache
stattfinden.

Gesundheitsamt NURNBERG

Bewegungstreff
St. Leonhard-Schweinau:
Stadtteilspaziergdnge mit Qi Gong

von 14.30 bis 16.00 Uhr
am 15. Mai, 5. Juni, 10. Juli und 14. August 2019

Mehrgenerationenhaus Schweinau,
Schweinauer HauptstraBe 29a/31, Niirnberg

5

Bewegung, Entspannung und die grinen Orte im Staditteil
finden: Mit der Qi Gong-Trainerin Anja Rupp erkunden
Sie St. Leonhard-Schweinau und kommen mit einfachen
Ubungen zu Ruhe und Freude am gemeinsamen Gehen.

Bei schlechtem Wetter in den Raumen der ,Kinderinsel”,
Mehrgenerationenhaus Schweinau, Schweinauer Haupt-
straBe 29a, Niirnberg.




Yoga am
Langwassersee

In Gostenhof konnte man seit 2019 auf
dem Veit-StoB-Platz in den Sommermonaten
bei Qi Gong entspannen.

Mindful Yoga Walk -
bewusstes Atmen und
Gehen miteinander in
Einklang bringen
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Qi Gong

Himmel und Erde
vereinen und das
schiitzende Energiefeld
aufbauen!

LuryH

CoepgunHuTe HeGO 1 3emio,
M co3panTe 3aluTHOe
3HepreTuyeckoe none!

&igs udi

ulagll dalhll Jlo <lis
dilh go Jualgills (dllgll)
clowdlg aydll

Erde spiren, wahrnehmen und
verbinden.

MouyBcTBOBaTHL 3emiio,
OLLYTUTb U COEAUHUTBCS.

Lgslyslg Layill ygeuill
- lg=o Jualgig

Arme und Oberkorper leicht
nach vorne wegschieben.

PyKu n BepxHIo0 YacTb
TYyNOBULLA c/lerka
HaKJ/IOHUTb BNepén.

o0 olall cjallg cluchys gasl
- iLls plodll ] elowa



Die Arme seitlich nach auBBen
6ffnen und Oberkorper wieder
aufrichten.

Energie der Erde tanken.

Pa3BecTu pyKu B CTOPOHbI U
CHOBA BbINPSAMUTb BEPXHIOK
YacTb TY/IOBULLA.

BnutaTtb B cebsi 3Hepruio
3emnu.

Bl Guilall (de clgelys aial
o gg.l.v.ll cjall doléibul g0

. Al 60 puuall

uaydl dalhy closus dlol

. (uaydll 4slh yalaiol)

Hande tibereinander vor
dem Unterbauch halten.

[ep>xaTb ogHY PyKy Ha
Apyrou nepen HWKHeN YacTbio
>KUBOTA.

vasll lgias) §9a clisy ol
. obl Jauwl oloi
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Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

6

Arme vor dem Koérper nach
oben steigen lassen.

Energie des Himmels

MopHATL pyKU BBEPX
nepep co6om.

HebGecHas sHeprus

obol chy (ledll elaclys ga)l
.l
. elouull dalh

Handgelenke drehen.

MoBepHYTb KNCTU PYK.

B Gasull pgai



Arme seitlich nach unten absenken.

Das Energiefeld aufbauen wie
eine Kuppel um sich zu schiitzen
vor negativen Einflissen (Worte,
Emotionen).

OnycTUTb BHU3 PyKK No 6okam.

Co3gaTth MbIC/IEHHO
3HepreTM4YecKoe noJsie Kak KyrnoJi,
ONA 3almUTbl ceb8 OT HEraTUBHOIO
BnusHUs (cnos, amouui).

Jiwdl Luily oxeliall aas
aall Jio dalhll Jlas cliy o
calpilill go cluai dloal (allgll)
. (ahlgallg cilaldll) dyLull

Hande vor den Unterbauch
(Energiezentrum) und nachspiiren.

Pyku nepen HWKHEM YacTbio )XMBOTA
(LeHTp 3Heprumn) u NoYyBCTBOBATb.

ohudl Jaml gl cloloi llay yaaal
- lgy youlilg ((dslhall j$y0)
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Vinyasa Yoga
Krieger 1

BuHbsica Nora
BouH 1

Lhos Lubuia
1 ujlaall

Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

Die Standhaltung ,,Krieger 1” sollte Ianger und stabil
gehalten werden. Unterstiitzt wird diese Haltung durch
einen langen tiefen Atem mit dem Fokus auf Kraft, Erdung
und Stabilitat.

Cronky «BouH 1» cnegyeT yaepXXnsatb nogosblue v
KOHCTaHTHO. MNoaaep>XnBaeTcs cToka 4OATUM U Fy6oKUM
OblXaHeM, Npu 3ToM hoKyc 0bpaLLéH Ha CUTY, 3EMITIO U
CTabnIbHOCTD.

<lls @cai. il jislg Johbl " cayball” Cagagll deing o8 ol can
wabdllg paylillg sgall (e juSyill go laracg Tugh puaiill JUa Go



Und so geht's:

JenanTe 3TO Tak:

s opaill Joc ddyyh

Stelle den rechten FuB3 weit zuriick
CpenanTe NpPaBoM HOrow LUMPOKUNA LIar Ha3ag,.
Richte das Becken gerade nach vorne.
BbiABMHBTE Ta3 Bnepén.

. plodll |l pudiwo J&in yagall cuguai
Beuge das vordere Knie liber das Sprunggelenk.
CorHuTe CTOoSILLYIO Briepeam HOry B KOJIEHE HaA JIOAbDKKOW.

Strecke die Arme nach oben.
BbITAHUTE PyKU BBEPX.

cudedll clacly a0

‘ Schiebe den Brustkorb nach vorne und ziehe deine Schultern tief.

BbigBUHbTE rPyAb BriepER M ONyCTUTE BHU3 MJIEUM.

. Go=1 clais nulg plodll dl Eljsun gasl
Bleibe hier fiir 4 Atemziige.
’ Cpenaite B 3TOM NoJIoXKeHUU 4 BAOXA U BbiJ0Xa.
oulail gyl 830l dx2.agll 0im (ale iyl
- (ndjo Gagui)
‘ Entspanne dein Gesicht und lachle.
PaccnabbTre UL U yNbIGHUTECH.
. @uuiylg clgag iyl
Dann wechsle die Seite.
‘ 3aTeM CMEeHUTE CTOPOHY.

sl gLl go il @é of
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Mindful YOGA Walk ™
Atemiibung

QCO3HaHHa$I
MOTlA-nporynka

ObixaTtenbHoe ynpaxHeHune

©TYS

TYS©

<lyslg

. -o-I O*pjo

Wahrend du in deinem Tempo gehst, erlernst du durch
gezielte Anleitung die richtige Atmung sowie Atemtechniken-
und Muster, die dir helfen Emotionen zu beherrschen,

dein Energieniveau und deine Gedanken zu kontrollieren.

Es werden wirkungsvolle Heilungsprozesse ausgeldst.

Name des Konzepts:

Bo Bpems xoabbbl B NpuBbLIYHOM A5t Bac Temne, ncnosnb3ys
LeneHanpasieHHY0 MeToAMKy, Bbl ocBoUTE MPUHLMMbI
NPaBUSIbHOTO AbIXaHWS, OblXaTesIbHYI0 TEXHUKY U NPUEMBI,
KOTOpble MomoryT Bam Bnagetb 3MOLMAMU, KOHTPOSIMPOBAaTb
YPOBEeHb 3Hepruu 1 Bawwm meiciv. Mpur 3Tom 3anyckatoTcs
3hheKkTVBHbIE NNeYebHble MPOLIeCChI.

FUswe JAIa oo eleii, (el dalall haill) Elicyul Taag utiall elisf
wd elacl ll, ablaily aglull Guaiill cilyss d6slgll =iloylsil)
iy ulllyal 4Ll cilighus (i psailly Elahlge (e 8yl

B s el e Juess

Mit wem:




Diese Atmung bringt
Balance, Klarheit und
Zentriertheit

[aHHag TeXHUKA AblXaHus
obGecneynBaeT 6anaHc,
CNocoBCTBYET ACHOCTU yMa
M COCPefoTO4EHHOCTHU.

lihoy Guaiill lim
8yillg aguagllg yjlgill

Zahle bis vier wahrend Du einatmest.

CpenanTe rny60KUi BAOX, MbICJIEHHO CYUTasl 0 YeTbIPEX.

. Gagaidll <lidi 4 Ll s2lly pd

Zahle bis zwei wahrend Du den Atem anhaltst.

3apepXXute gbiXxaHue U NocyMTanTe A0 ABYX.

. cLulail G elifi ouidl gl seq

Zahle bis vier wahrend Du ausatmest.

Ha Bbigoxe nocumrtamTe Ao YETbIPEX.

- il clidi 4 Ll s2lly 0

Atme fiir 3 Minuten so, wahrend Du walkst.

Zahle bis zwei wahrend Du den Atem anhaltst.
3apepXxute AbiXxaHue, cCuUTas Ao ABYX.

- Lulail Guai laiy Guidl gl a2l pé @i

ObilnTe TakKum 06pazomM TPU MUHYTbI, BO BPEMS XOAb6bI.

. &ilds 3 8aal Juisall cLifl 138m Guaii

Atme danach fiir 2 Minuten normal .

MoTtom B TeyeHue ABYX MUHYT AblllnTe 0GbIYHO .

e "...."..) b.\AI U ,_,I IS & ) . ...pj.

Tipp:

Diese Atemtechnik kann man auch im Sitzen
und Liegen durchfiihren oder zwischendurch S .
z.B. in der U-Bahn oder wahrend man wartet. 8,84 / dapai
ol yuaiill dyisiy plall Elisay
CoBeT:

Ty AbIXaTeSIbHYI0 TEXHUKY MOXHO Tak>Ke
BbIMONIHATL CUAA U JIEXKA, @ Tak>Ke HaxodsACh,

Hanpumep, B METPO UM BO BPEMS OXMAAHUS.

ol Wil eLisT Jliadl Juws (e
- §laidll gjio cigl)

ol claliwll of Laul Guglall <Ll
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Entspannung &
Achtsamkeit

Penakcauunsa &
OCO3HAHHOCTb

dhallg <3yl

Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

Finde einen schénen Platz im Wald und
stelle Dich dort hin.

Du kannst Dich auch unter einen Baum
oder im Park auf eine Wiese stellen.

BbibepuiTe KpacrBoe MeCTO B Jiecy U
BCTaHbLTE TaM.

Bbl MOXeTe Tak>Ke BCTaTb MOf, AEPEBOM
WY Ha Ny>XaiKe B MapkKe.

Ubung 1:
Atemiibung

YnpaxHeHue 1:
ObixaTenbHoe yrpa)kHeHne

11 Oapod
. ouII Og.pj-

pég alall (b Jsea oo nle il
lim Cagagll

ol 6jaud i Lyl Cagagll eliSay
- wdrall (e dagaall

6-mal diese Ubung machen:

CpenanTe 3TO ynpa)kHeHue

6 pas:

:cilyo 6 ULl Gupeill gy

Einatmen: Heilsame Waldluft durch die Nase einatmen.
Bpox: BooxHuTe LiesiebHbIN JIeCHOM BO3AYX Yepes HOC.

- clail Jua go oLl aaill dylall dlom Guaii : Grgall

‘ Ausatmen: Durch die fast geschlossenen Lippen tief ausatmen.

Bbigox: [Ny60Ko BbIZOXHUTE MPU MOYTU COMKHYTbIX rybax.

. Lyyéi dslaall olauiill Juli oo Gosy pajll puajll



Teilnehmende sammeln verschiedenfarbige
Blatter und legen ohne Worte ein Mandala zum
Abschluss des Aufenthalts im Herbst-Wald.

Y4acTHUKMN cOOMPaIOT Pa3HOLIBETHbIE JIUCTbS, U
nocsne npebbiBaHUS B OCEHHEM Jiecy 6e3 c/ioB
CKJ1apbIBAlOT MaHgany.

gon dilall nd ndpa pgy clAd 2oy
Ololill dalido il Ghgl Hgs)Lirall
093 wAyll e dlsilo Jusuiviy Igogdig

Welche Farbe hat dein Tag heute? Was kannst du
achtsam und bewusst sehen? Wie beeinflusst die
Farbe des Rahmens dein ,,Bild“?

Teilnehmende schauen durch verschiedenfarbige
Passepartouts und erleben die Waldumgebung
bewusst.

Kakoro uBeTa TBOM AeHb cerogHa? YTo Tbl MOXKellb
BUAETb CO3HaTesIbHO U 0cO3HaHHO? Kak uBeT pambl
BJINSIET Ha TBOIO "KapTUHY"?

YyacTHUKun npocMaTpuUBaloT LiBETHbIE NacnapTy u
OCO3HAaHHO BOCNPUHUMaAIOT JIeCHYIO cpeny.

<lyslg (negr aing) lios (sill bo € logy Hol 9o Lo
Siall” e sUnll ool iy wiud §

ololill daliso il Juls 0 o98)Liall iy
b gt buoll jhiall (e lnpili (negs Hopidug
L dilall
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Ubung 2:
Achtsamkeitsiibung — achtsamer Rundumblick

YnpaxHeHue 2:
Ynpa>kHeHue Ha 0CO3HAaHHOCTb — OCO3HAHHbIN
B3rnsig BOKpyr

2 Qapel
Entspannung & duclg dloLin dugy — dhdull Gapai

Achtsamkeit

Penakcauunsa &
OCO3HAHHOCTb

Helligkeit, Schatten, Deine Gefiihle.

' Nimm alles wahr, was um Dich herum ist: Farben, Formen,

dhallg <3yl

OG6paTuTe BHUMAHME Ha BCE, YTO Bac OKPY>KaeT: LiBeTa,
c¢dopwmbl, cBeT, TeHU, Bawum 4yyBcTBa.

, eohullg ,JWuidllg,yloldll : cllga gm Lo Kailg «ljsl
. <lyelinog , Juhllg
Name des Konzepts:

Sieh nach vorne und nehme alles wahr: geradeaus sehen,
auf den Boden sehen, zum Himmel sehen.

B3rnsHute Bnepép, N OCO3HAaHHO OKMHbLTE BCE B3rnsigom:
nocMmoTpuTe npamo Bnepén, NOCMOTpPUTE Ha 3eMJIIo,
NOCMOTpPUTE Ha He6o.

elodll sl gl : llga cipuis JS yslg plodll ll yhail
. elasadl Ll il s Gaydll (i hsilg , 5pdilio

Drehe Dich nach rechts und nehme alles wahr: geradeaus

N sehen, auf den Boden sehen, zum Himmel sehen.
Flr wen:

MoBepHUTECh HaNPaBO M OCO3HAHHO OKMHbTE BCE
Mit wem: B3r/ISA40M: MOCMOTPUTE NPSIMO Briepéf, MOCMOTPUTE Ha
3eMJ110, MOCMOTPUTE Ha Hebo.

elodll i kil : llga cgsuis JS elyslg panll ll yial
+ elawdl i il , Gayll Gl il , 8psdilus




Drehe Dich nach hinten und nehme alles wahr: geradeaus sehen,
auf den Boden sehen, zum Himmel sehen.

Pa3zBepHuUTECb Ha3af M OCO3HAHHO OKUHbLTE BCE B3rNiAOM: MOCMOTPUTE

npsamo Brnepén, MoCMOTPUTE Ha 3eMJTI0, MOCMOTpPUTE Ha Hebo.

 8aitlio plodll all yhail : llga egsuis JS yslg alall sl jaiiul
 clawull ! kil , Gaydll i yhail

Drehe Dich nach links und nehme alles wahr: geradeaus sehen,
auf den Boden sehen, zum Himmel sehen.

noseprTer HaJ1IeBO U OCO3HAHHO OKUHbTE BCE B3r/1iA0M: nocMmoTpuTe

npsiMo Brnepéq, MoOCMOTPUTE Ha 3eMJTI0, MOCMOTPUTE Ha Hebo.

, 8pitlio plodll Ll phail = ellga sgguis JS <lyslg jluadl dl jaiinl
. clasdl _dl ghail, Ay dll dl il
Zum Schluss: dorthin blicken, wo es am schonsten war.

Hanocnepok: B3rnsHuTe TyAa, rpe 6bl10 npexKkpacHee Bcero.

. dixag shio Jaals gliniuwillgphailly o Tpal

Die Ubungen im Alltag:
E)XXeiHeBHble YNpPaXKHEHUS:

tdiogy Gulad
Atemiibung: 3-mal taglich flr eine Minute oder Achtsamkeitsiibung: Wenn etwas
6-mal bewusst ein- und ausatmen: fordert Ruhe schwer erscheint, kann ich es auch
in Gedanken und Entspannung im Korper anders sehen?
AbixaTenbHoe ynpaxHeHue: 3 pa3a B AeHb M0 Ynpa>kHeHue Ha 0CO3HaHHOCTb: Ecnin
OOHOW MUHYTE UM 6 pa3 0CO3HAHHO BOOXHUTE- MHE YTO-TO KaXXeTcsl TPYLHbIM, MOTY
BbIJOXHUTE: CMOCOOCTBYET CMOKOWCTBUIO MbIC/1EN S yBUOETb 3TO NO-ApYyromMy?

1 paccnabneHuio Tena
o Iy 312 (@hall) (i3l Syl Gapald
ol 83alg dayds 830l pgull né ilpo3 : puaiill (upei i aiyg) uiibay Jga biwua bo cuis
18jg Gugal negg sl o 6 ¢ alizo
@l na clajiullgyliadll na cgagll le acbuy
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ERNAHRUNG

In Gemeinschaft kochen und essen

In Gemeinschaft — regional, saisonal und
glnstig kochen — das war das Thema in
verschiedenen Koch- und Ernahrungs-
angeboten.

Menschen unterschiedlichen Alters
kamen in das Angebot Gerda kocht
auf! — welches in Kooperation mit

dem Kulturbiiro Muggenhof alle zwei
Wochen stattfand. Es lief frei nach dem
Motto ,Gemeinsam kochen — gemein-
sam essen!” Bei einem regionalen
Gericht kamen Menschen aller Semester
zusammen, kochten miteinander sai-
sonale Gerichte und tauschen Erfah-
rungen aus. Das Kochangebot wird seit
Anfang 2022 in Organisation durch das
Kulturbiro Muggenhof weitergefihrt.
Ein Video zu Gerda kocht auf! ist unter
der Federflihrung des Kulturburos ent-
standen, um das Angebot weiteren Nut-
zergruppen zur Verfligung zu stellen.

Das Angebot ,Kochen rund um das
Hochbeet” entstand in Kooperation mit
dem Quartiersmanagement West-
stadt. Das Quartiersmanagement stellte
Hochbeete zur Verfliigung und das
Projekt die passende Verwertung der
angepflanzten Krauter und Pflanzen im
Rahmen eines Kochangebots fur Kinder
und Eltern.

Bei der SIGENA-Kochgruppe im
Projektgebiet St. Leonhard/Schweinau
kamen vor allem &ltere Personen zu-
sammen. Sie erhielten praktische Tipps
fUr eine ausgewogene Erndhrung im
hoheren Lebensalter, schmackhafte
Rezepte und leckere Alternativen zu
Fleischgerichten und konnten sich selbst
ausprobieren. Neben dem gemeinsa-
men Zubereiten und Kochen stand vor
allem auch das gesellige Beisammen-
sein im Fokus. Zum einfachen Nachko-
chen gab es einen Rezeptordner. Das
Angebot wird wdchentlich in Eigenregie
durch den Einsatz von Ehrenamtlichen
weitergeflhrt.

Leckeres und gesundes
Essen gemeinsam zuberei-
ten und gemeinsam neue
Rezepte ausprobieren und
kennenlernen.
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ERNAHRUNG

In Gemeinschaft kochen und essen

54

Flir Frauen mit Babys wurden in
Langwasser Ernahrungseinheiten an-
geboten: Tanja Walther kam in das
Kinder- und Jugendhaus ALF - Alten-
furth und kochte mit ihnen gemeinsam
Baby-Breie aus frischen Zutaten und
stand fur alle Fragen rund um die erste
Erndhrung zur Verfigung.

Im Jugendhaus Container in Langwas-
ser konnten im Rahmen einer dreiteili-
gen Erndhrungsreihe Jugendliche mit
Tanja Walther Gerichte zu verschiede-
nen Themen wie Fette, Kohlenhydrate
und Proteine oder Fitness-Food kochen
und neue (Wunsch-)Gerichte ausprobie-
ren. Fur Eltern und ihre Kinder veranstal-
tete das Projekt in Kooperation mit dem
ALF und Frau Walther ein Eltern-Kind
Brunch, fir das alle zusammen in der
gerdumigen Kiiche des ALFs verschie-
dene kalte, warme, stiBe und herzhafte
Speisen zubereiteten.

In Kooperation mit dem Café Auszeit

in Gostenhof, ein Café fir Alleinerzie-
hende der evangelischen Familienbil-
dungsstatte kochten Eltern gemeinsam
mit ihren Kindern unter dem Motto
.Lecker, schnell und gesund kochen mit

Kindern”. Verschiedene Rezepte wie
Zucchiniburger, Pizetten oder Msli-
riegel wurden zusammen zubereitet
und im Anschluss gemeinsam gegessen.
Danach war klar: ,das muss wiederholt
werden, es war so lecker und hat so viel
Spal3 gemacht.”

.Lecker, glinstig und gesund kochen”
und vor allem auch in Gemeinschaft
essen. Dies stand im Fokus bei einem
monatlichen Koch- und Erndhrungsan-
gebot in den Wintermonaten 2019 mit
dem Trauerberatungs-Zentrum des
Hospiz-Teams Niirnberg in Gostenhof.
Unter Begleitung von Frauke Dietz-
Wellhausen und Trauerbegleiter*innen
wurden in der Gruppe gesunde Kleinig-
keiten gekocht, die man auch gut fir
eine Person zubereiten kann. Wichtig
war vor allem, dass die Personen (neues)
Handwerkszeug er- und kennenlernten
und wieder Lust bekamen auch fir sich
alleine zu kochen.

Bei allen Angeboten konnten die Teil-
nehmenden auch ihre eigenen Wiinsche
und Ideen einbringen und es wurden
die jeweiligen Lieblingsrezepte nachge-
kocht.



Die mobile Kiiche kam bei verschiedenen
Angeboten zum Einsatz.

Gemeinsam das Gemiise
schnippeln und vorbe-
reiten — Senior*innen
beim Kochangebot im
SIGENA-Nachbarschafts-
treff Stindersbiihl
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PELENT

da.ngll

Name des Konzepts:

Mit wem:

Herzhafte gefillte Pfannkuchen

MuKaHTHbIE OJIMHYUKU C HAYUHKOM
83301 8gubrall clus oWl gilha

FUr circa 3 Personen
(zeitl. Aufwand
ca. 2 -3ah)

Zutaten:

3 Eier

100 g Mehl

100 ml Milch (bei
Bedarf mehr - je
nach Konsistenz)
Schnittlauch

2 Paprikaschoten
rot/gelb

1 Bund Lauchzwiebeln
250 g Champignons
Salz & Pfeffer

Krauter der Saison
(far die Fullung)

1 Becher Schmand

1 Becher Frischkase
Fett fur die Pfanne

Ha 3 nepcoHbl/nopuumn
(BpeMsi NpUroToBNEHMS:
15 - 34 yaca)

NHrpeaueHTsbl:

3 anua

100 rpamm MyKu

100 MUANVMANTPOB MOSIOKa
(npy HeobxogMMocTK
6osblLUe - B 3aBUCUMOCTA OT
KOHCUCTEHLMN)

3enéHbin nyk

2 KPaCcHbIX/>XENTbIX NanpuKn
1 ny4ok 3ené€Horo nyka
250 rpamm rpnbos
LIaMMMHbOHOB

Conb & nepel

CBexasl 3e/1eHb MO Ce30HY
(019 HaYUHKK)

1 cTakaH cMeTaHbl

1 cTakaH CIMBOYHOIO
TBOpOra

Kup gna cmaskm
CKOBOPOAKM

udlgal (nasi pslaall
saladi 3

0o puanill tidg)
(acludl % ol %

s caligSall
aibAy 3

G185 olpe 100

13 lséall 3gji) cula Jo 100
(§lusill le Dslaicl 1ol o)
(ag cuisi) yo=all ogill
sual / yoal Jala a2
paal Juay doja 1

sha ol 250

Jalag alo

(6guinall) dromgo il
(sdouis) dudrola doyy$ wag$ 1
(8138 Linpa) duayyS dina gd 1
8laall sl cyjll o Jula



Teig zubereiten:

Milch, Mehl, Eier, Salz, klein ge-
schnittener Schnittlauch zu einem
Teig verarbeiten und den Teig

4 Stunde ruhen lassen.

Flillung zubereiten:

In der Zwischenzeit Gemuse sehr
klein schneiden. Schmand und
Frischkase gut abschmecken und
das kleingeschnittene Gemiise
dazugeben.

Jetzt aus dem Teig Pfannkuchen
backen. Etwas abkuhlen. Die Fullung
auf die Pfannkuchen verteilen und
zu einer Rolle rollen.

kleiner Tipp: Fir die Fillung kann
man auch anderes Gemtuise oder
Hackfleisch verwenden.

Viel SpaB beim Nachkochen
und Guten Appetit!

n puUroToBbTe TECTO:

M3 monoka, MyKu, SnLl, COSIU 1 MeJIKO

Hape3aHHOro 3e/IEHOTO JlyKa 3aMecuTb

TeCTO N OCTaBWUTb Ha NnoJiyaca.

MpuroToBbTe HAYUHKY:

B 3To BpemMsi HapeXbTe OBOLLM OYEHb
MEJIKMMU KyCO4KaMu. XOpoLLo
nepemMelLanTe CMeTaHy 1 TBOPOT

1 nobaBbTe B TBOPOXHYIO Maccy
Hape3aHHble OBOLLW.

Tenepb MPUroTOBLTE M3 TecTa GIMHbI
Ha ckoBopogke. HemHoro octyauTe
UX. BbloXMTE Ha GAVHBI HAUUHKY U
3aBEPHUTE B 3aKPbITbIN PYNETUK.

[ononHUTeNbHbIN COBET: OIS
Ha4YMHKM MOXHO MCMOJIb30BaThb U
Lpyrvie oBOLLM UM MSICHON ¢hapLu.

lfoToBbTE C yAOBOJIbCTBUEM U
NMPUATHOIO annertura!

e e

alallg Ganllg culallg Gusall hisy
@i ciliglall (a2ig pgyanll yosall pgillg
. deluw Y2 850 aliyil LSy

: 6guiall puAay

udljLaall gihaiy podi ells Hguad (na
durolall doysll Juii . 132 8 pun ghé
dpouugall iline Il oyl Guallg

- dogpanll jLaall lgdl capaig

lg$yii @f 8 daally jilhall jay Ul pgai
. spig lagil

e lgalig jilhall le 8guinll gjgi

- ailal JSb

:dhailo

@al ol sal culgluaa oladiwl eliSay

- gl 0gja0

! dyh d4g.19 ighll 2o Laias lidg
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PELENT

da.ngll

Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

Apfel-Kohlrabi-Suppe

Cyn-ntope 13 16710K U KoJibpabu
alaillg (( uilalill cialll) (uldgdll cluun dduing

Mengenangabe reicht
flr 4-6 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel

600 g Kohlrabi

180 g Apfel

2 EL Rapsol

300 ml Apfelsaft

400 ml Gemusebriihe
400 g Kartoffeln

4 TL Muskat

4 TL Pfeffer

100 ml Sahne

Gremolata

35 g Parmesan
50 g WalnUsse

1 Zitrone

5 Bund Petersilie

MponykTbl ona 4-6 nopummn

UHrpeauneHTbI:

1 nykoBuLa penyaTtoro Jiyka
600 rpamm Kosibpabu

180 rpamm 16510k

2 CTONI0BbIE JTOXKKMU
pancoBoro macsa

300 MUNANNUTPOB
S16104YHOMO COKa

400 MUAANANTPOB
OBOLLHOrO Oy/iboHa

400 rpamm KapTodens

2 YaHOW NOXKM
MYCKaTHOrO opexa

2 YanHOM NOXKM nepLa
100 MUANVMANTPOB CINBOK

[pemonaTa
35 rpamm napmesaHa

50 rpaMm rpeLKmx opexos
2 NMMOHa
2 nyyka NeTpyLUKK

b i dgadll
valadi6 4

:aliglall

dlia) 1

uuldgs ol 600
(Uilal 1 cualll)

alai olye 180

wj /o2

alaill juac Jo 300
il Jbai Gpo Jo 400
wublh; elyz 400
wwhll 8jga yal/p 1/2
Jala ya/p 1/2
doy)$ Jo 100

lidgop

(gl ahall 5o uljlgig Julgi dhli)

Olizos Wl oua lpe 35
j9a ol 50

digayl 1/2

oigady doja 1/2



Zubereitung:

o Zwiebel schalen und fein hacken

¢ Kohlrabi schalen und grob
wirfeln

o Apfel waschen, schélen,
entkernen und grob wirfeln

o Kartoffeln waschen, schalen,
in feine Wiirfel schneiden

e Rapsol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten,
Kohlrabi und Apfel hinzugeben
und kurz mit andlinsten

¢ Mit Apfelsaft und Gemusebrihe
abléschen und zugedeckt bei
mittlerer Temperatur 15-20 Min.
kdcheln lassen. Kartoffeln mit
koécheln lassen bis sie gar sind.

¢ Mit Muskat und Pfeffer, ggf. Salz
abschmecken und pirieren und
mit der Sahne verfeinern.

e Parmesan reiben, Walnusse
zerbroseln und die Schale der
Zitrone abreiben und miteinander
vermischen

¢ Petersilie fein hacken und
untermischen

e Gremolata zur Suppe reichen

Gutes Gelingen und
guten Appetit!

MpurotoBneHune:

ﬂyK NMOYNCTUTb N MEJIKO nope3aTb.

Konbpabu o4nCTUTb OT BEPXHErO
C1051 U Hape3aTb KPYRHbIMU
KycouKkamu.

A6noku NMOMbITb, MOYNCTUTb, BbIHYTb
cepaueBnHY N KPYNHO Hape3aTb
JIOMTUKaMW.

KapTodesib NombITb, MOYUCTUTH U
Hape3aTb MeJIKUMUN KyGUKamu.

PasorpeTtb pancoBoe Macsio B
KacTptosne, o6kapuTb JIyK A0
npo3payvyHocTu, 4obaBUTb KoNbpabu
1 A610KN, HEMHOIO 06XKapuUTb BCE
BMecTe.

BAuTb A6N104YHbIN COK 1 OBOLLIHOM
OyIbOH, 3aKPbITb KPbILLKOW 1 BapUTb
npu cpegHen Temnepatype 15-

20 MuHyT. KapTodensb BapuTb 0O
rOTOBHOCTW.

MpunpaBUTb MyCKaTHbIM OPEXOM
1 nepuem, MoCcoNnTb MO BKYCY,

nopnpoBaTb U 3anpaBnTb CJINBKaMW.

MpurotoBuTbL COyC rpemMonara:
HaTepeTb Ha TépKe cblp NapMesaH,
[06aBUTb N3MeNbYEHHbIE rpeLiKme
opexu, HaTepeTb Leapy JIMMOHA,
TLWATeIbHO NepemMeLlaTh.

Menko nopybuTb NeTPYLLKY,
000aBUTb K OCTaJIbHbIM
NHrpeaneHTaM rpemonaTthl U eLé
pa3s nepemMelLaTtb.

MNopaBatb Cyn € COycoOM rpemouriata.

YaayHoOro npuroToBsIeHUs U
npuaTHoro anneturtal
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PELENT

da.ngll

Name des Konzepts:

Fir wen:

Mit wem:

Blechkasekuchen mit Aprikosen (Zwetschgen)

TBOPOXXHbIV NUpPOr ¢ abpukocamum (cnuBamm)

(§9all) isassall go oaall @Sy daung

Mengenangabe reicht
fur ein Backofenblech

Zutaten:

100 g Butter

200 g Zucker

2 Eier

375 g Mehl

1 Packchen Backpulver

Belag:
4 Eier

200 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
500g Sahnequark

500g Magerquark

250 ml Milch

2ELOL

1 kg Aprikosen (oder
Zwetschgen)

PacyéT nponykToB Ha OAMH
NPOTUBEHb

UHrpeaneHTbI:

Tecro:

100 rpamMm CIMBOYHOTO
Macsna

200 rpamm caxapa

2 anua

375 rpamm MyKku

1 NakeTuK paspbIxauTens

HayuHka:

4 anua

200 rpamm caxapa

1 NakeTnK BaHWJINHA

500 rpaMm CIMBOYHOrO
TBOpOra

500 rpaMm 06€e3>KMPEHHOTO
TBOpOra

250 MUAAINANTPOB MOJIOKa
2 CTONI0BbIE JTOXKKMU
pacTuTeNnbHOro Macia

1 KMnorpaMmm abpukocos
(vnun cnue)

036 dyisal asi dpodl
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6:j olyc 100
K ol 200
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Zubereitung:

Fir den Teig:

e Butter mit Zucker und Eier mit
dem Handrihrgerat verrihren

¢ Mehl und Backpulver unter-
mischen

¢ Gutvermengen und auf ein
gefettetes Backblech verteilen,
evtl. Backpapier verwenden

Fir den Belag:

e 4 Eier in einer Schissel aufschla-
gen und mit dem Zucker und dem
Vanillezucker mit dem HandrGhr-
gerat verrihren.

¢ Sahnequark, Magerquark, Milch
und Ol unterrihren.

¢ Aprikosen oder Zwetschgen
waschen und ggf. Haut entfernen
(daflr in einer Schussel kochen-
des Wasser Uber die Aprikosen
gieBen, 2 Min. einwirken lassen,
Wasser abgieBen, Haut abziehen)
oder mit Haut abtropfen lassen,
halbieren und entkernen

¢ Den Quarkbelag auf dem Teig
verteilen, glatt streichen und mit
den halbierten Aprikosen belegen
(Schnittflache nach unten).

e Im Ofen bei Umluft 160° C
ca. 30 bis 40 Minuten backen.

Gutes Gelingen und
guten Appetit!

MpuroroeBneHue:

E,J'IH TecTa:

e CMellaTb MacJ1o C CaxapomMm U1 arLamMm
npu NOMOLLN MUKCepa.

e CmMellaTb MYKY W pa3pbixanTenb.

e XOpoLLOo nepemellaTb 1 BbITOXUTb
TECTO Ha CMa3aHHbIN Maciom
NPOTUBEHb, MPU HEOBXOANMOCTU
MCMoJib30BaTh ByMary Ansi BbIMeyuKu.

O15 HaYNHKKN:

® PazbuTtb B MUCKy 4 a1iLia, NPy MOMOLLM
MUKcepa B3OUTb SiiLa C caxapoM 1
BaHWIVHOM.

[ob6aBunTb BO B36UTYIO Maccy
CJ/INBOYHBIV TBOPOT, 06€3XXKNPEHHbIN
TBOPOT, MOJTIOKO 1 MacJ10.
ABPUKOCHI U CTIUBbI MOMbITb, NPU
HEOBOXOAMMOCTU yOaNmB KOXULY
(abpunKoChl MONOXNTb B MUCKY,
06paTh KMNATKOM, OCTaBUTb Ha 2
MUWHYTbI, CIUTb BOAY U CHSITb KOXMLLY)
WA CNNTb BOAY BMeCTe C KOXYPOW,
pa3pe3aTtb nonosiaM 1 yaanutb
KOCTOYKM.

BbINOXMTL TBOPOXKHYIO HAUYMHKY

Ha TeCTO, Pa3POBHATb U MOJIOXNUTb
CBEPXY MONOBUHKM abpPMKOCOB
(cpesom BHU3).

BbinekaTb B fyXoBKe npu
TemnepaTtype 160°C npnmepHO
30-40 MUHyT.

YaayHoro npuroToBsIeHUs U
npusaTHoro annetural

ipdill gy
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PELENT

da.ngll

Name des Konzepts:

Mit wem:

Tausend und eine Nacht
Mohren im Fladenbrot mit Dip und frischem Pfefferminztee

Tbica4ya n ogHa HOYb

MopKOBb B IENELLKE C COYCOM M YaeM CO CBEXEN MATOM

Zutaten:

4 geschalte mittelgroBe
Mohren

> Stange Lauch

2 Knoblauchzehen zerdrlckt
5 cm Ingwer, geschalt und
zerdrickt

2 Essl. Ol

2 Essl. weiBe Sesamkorner
2-3 Essloffel helle SojasoBe
1-2 TL. Curry

Frischer Koriander zum
Garnieren nach Belieben
Pfeffer nach Geschmack
SuBe ChilisoBe zum
Verfeinern

1 Fladenbrot

1 Becher saure Sahne

Salz und Pfeffer

Frische Pfefferminze
flr den Tee

dldg dld ali

ajlall gliedl sLis go dualinllg jjall uinojia

NHrpeauneHTsbi:

4 NoYnLLEHHbIE MOPKOBKM
cpenHen BENNYUHbI

2 cTebns nyka-nopes

2 M3MeNIbYEHHBbIX 3ybumKa
YyecHoka

5 CM KOpHSA nMbups,
OYMLLEHHOIO ”
M3MEeNbYEHHOIO

2 CTOJIOBbIE JIOXKU
pacTuTenbHOro Macna

2 CTOJI0BbIE NNOXKM Genbix
CEMSIH KYHXyTa

2-3 CTONOBbIE JIOXKWN NETKOro
COEeBOro coyca

1-2 yarHas noxka kappwu
CBexasi KMH3a gns
YKpaLLeHMs, Mo >XeNaHnio
MepeL, Nno BKycy

Cnagkum coyc ynnv gns
3anpaBKu

1 nenéwka

1 cTakaH cMeTaHbl

Conb u nepey,

CBexxue NNCTbs MATbI
018 yas

s caligball

el dhiugio jja cilin 4
S piido

(Stange Lauch) caly$ 2/1
©9i yaa 2
LN9Hgog pitdo Juaij ouu 5
cujel/o 2

waudll ‘au.m..uJJ| JoM d/p 2
Lauall yogua él/ 0 2-3
L”ngS uvol/e 2/1

un oujill dajlh spjs
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drell coun Jala

jall glall Jalall dalia
(dagpul dunlin)

(SuBe ChillisoBe)
(Fladenbrot) jua 1
ol doy8ll Go gl 1
(Saure Sahne)
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Zubereitung:

Lauch gut waschen und in
dunne Ringe schneiden.

Mohren schélen und in diinne
Stifte raspeln.

Ol erhitzen und das Gemiise
nach einander mit dem Ingwer
und Knoblauch ca. 3-4 Minuten
anbraten.

Die restlichen Zutaten dazu
geben und 1-2 Minuten mit
anbraten. Saure Sahne mit Salz,
Pfeffer verrihren. Das Brot in
der Halfte aufschneiden und mit
dem Gemuse fillen und den Dip
dartber verteilen.

Mit frischem Koriander garnie-
ren, wahlweise auch andere
Krauter Schnittlauch, Petersilie,
je nach Geschmack.

Dazu einen frisch gebrihten
Pfefferminztee!

Lass es dir schmecken
und genieBe es!

MpuroTtoBneHune:

¢ JIyK-Nopen XopoLlo NPOMbITb 1
Hape3aTb TOHKUMU KOMbLLEaMMU.

© MOpKOBb NMOYNCTUTb N HAaTEPETb
TOHKUMU 6pyCKaMI/I.

¢ Pa3orpetb Macso 1 06XxapuTb
OBOLLM OAMH 3a OpYrnUM C UMOUpPEM n
YECHOKOM, MPUMEPHO 3-4 MUHYTHI.

e [106aBUTb OCTasibHbIE NHTPEAUEHTbI
W XXapuUTb Bce BMecTe 1-2 MUHYTbI.
CmeLlaTb CMeTaHy C COMbio U
nepuem. Pa3pesaTtb x/1eb6 nononam,
HaMoJIHUTb OBOLLLAMM M CMa3aTb
CBEpXYy COYCOM.

® YKpacuTb CBEXMM KOPUAHAPOM,
WM NO XeNlaHWIo OpYrovi 3e1eHbIo,
3e/1EHbIM JTYKOM U METPYLLKON MO
BKYCY.

e [logaBaTb CO CBEXE3aBapeHHbIM
MSTHbIM Yaewm!

KywanTe Ha 300pOBbe U
HacnaXxpgauTtech!

: puanill ddiyh
alala ol ghdyg I Gl gl Joey @

a1q)
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Gesundheitsinformationen
Gesund leben, gesund bleiben!

In Kooperation mit
HeHanl e. V.

Vorstellung der Erndhrungspyramide
im Rahmen des Angebots

—

Bei dem mehrsprachigen Angebot
(tamilisch, turkisch, arabisch) in Ko-
operation mit HeHani e. V. konnten die
Teilnehmenden viele interessante In-
formationen und Ubungen im Umgang
mit Stress kennenlernen, viel zu Gesund-
heitsvorsorge in Nurnberg erfahren und
unterschiedliche Einrichtungen und
Orte im NUrnberger Westen besuchen.

Was?

Thema: ,Gesunde Ernahrung”

Zuerst haben wir uns gemeinsam fol-
gende Fragen gestellt. Wie erndhren wir
uns? Welche Nahrungsmittel nehmen
wir zu uns? Anhand der Erndhrungspy-
ramide konnten wir unser Erndhrungs-
verhalten Uberprifen und dartber
diskutieren.

Fiir wen?
An dem Kurs nahmen vorwiegend altere
turkische Frauen teil.

Mit wem?

Kursleiterin: Sengul llter und als
Referentin wurde Vijie Mahalingam
eingeladen.

Was? Nordic Walking

Gemeinsam mit einer Trainerin fur
Nordic Walking erhielt die Gruppe
Einblick in die Technik, die gut fiir den
ganzen Koérper ist und man sich dabei
auch noch gut unterhalten kann. Fir
viele Teilnehmerinnen war das eine
neue und sehr schone Erfahrung. Vor
allem kann man diese Sportart problem-
los und Uberall verwirklichen. Der Spaf3
war auf jeden Fall im Vordergrund.

Fiir wen?
Das Angebot war fur vorwiegend altere
arabische Frauen ausgerichtet.

Mit wem?
Daman Al Yaqube und eine Trainerin fir
Nordic Walking, Melina Karamitrou.

Nordic Walking kennenlernen und
dabei den Stadtteil erkunden



Viji Mahalingam und
der erholsame Klang
der Klangschale

Was?

Entspannungstechniken und
Klangschalenmeditation

In dem Angebot wurden verschiedene
Entspannungstechniken erprobt. Klang-
schalenmeditation bis zur progressiven
Muskelentspannung und weiteren Tech-
niken um den Alltagsstress abzubauen
waren Inhalte. Die Kursleiterin und
Referentinnen, die wir in den Kurs ein-
geladen haben vermittelten der Gruppe
viele Méglichkeiten der Entspannung,
die sie auch in ihrem Alltag einbeziehen
kénnen.

Fiir wen?

Personen aus Sri Lanka und mit der
Muttersprache tamilisch nahmen an
dem Angebot teil.

Mit wem?

Das Angebot wurde von Viji Mahalin-
gam und Referentinnen, die Einblicke
in die verschiedenen Entspannungs-

methoden gaben, gestaltet. Ergebnisse einer Diskussionsrunde am Ende

des Angebots zu Erfahrungen, Verbesserungs-
vorschlagen und Wiinschen
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Gesundheitsinformationen
Gesundheitsreihe

Im Rahmen einer Gesundheitsreihe, die
in Kooperation mit dem Kulturladen
Réthenbach und dem Seniorennetz-
werk Eibach/Rothenbach organisiert
wurde, konnten Informationen zu ver-
schiedenen Gesundheitsthemen in Form
von aktivierenden Vortragen, vermittelt
werden. Bei der Themenwahl konnte
der Runde Tisch Senioren viele Vorschla-
ge beitragen, fur die Fachreferenten
gewonnen wurden. Themen waren z.B.
gesunde Erndhrung im Alter, Vorsorge
treffen fir das Alter oder Mund- und
Zahnpflege im Alter.

Auch digital war das Projekt unter-
wegs: im Rahmen eines Workshops zur
digitalen Gesundheit in Kooperation
mit dem Seniorennetzwerk Muggen-
hof/Eberhardshof/Gostenhof wurden
die Teilnehmenden zu verschiedenen
Gesundheitsapps informiert. In einem
ersten Teil standen Apps in Zusam-
menhang mit der Coronapandemie im
Fokus. In einem zweiten Teil konnten
Apps beispielsweise zur Bewegung oder
zum Gedachtnistraining vorgestellt und
erprobt werden.
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DIGITALE
GESUNDHEIT

Termin 1: Dienstag 19. Oktober 2021 14 - 16 Uhr
THEMA: Luca-App, CovPass, Corona Warn-App

Termin 2: Dienstag 9. November 2021 14 - 16 Uhr
THEMA: Apps zu Entspannung, Bewegung, Erndhrung

Wo?: In der Kulturwerkstatt Auf AEG, Fiirther

StraBe 244 D, 90429 Niirnberg im EG, Raum 1.34

Bitte unter 0911 30003119 im Seniorennetzwerk West d
anmelden, es gilt die 3G_Regelung!

Veranstaltung organisiert in Kooperation: Kulturbiiro Muggenhof, Seniorennetzwerk West,
Gesundheitsamt Stadt Niimberg/Projekt Gesundheit fiir alle im Stadtteil

Workshop fiir Senior*innen zum
Neben der konkreten Vermittlung Thema ,Digitale Gesundheit"
von Informationen konnten durch die
Beteiligung an Stadtteilfesten oder die
Organisation von Birgerformaten auch
die Bewohner*innen aktiv einbezogen
werden. Fir die Biirger*innen-Sprech-
stunde zur Luftqualitat in R6thenbach,
die in Kooperation mit dem Biirger-
verein Réthenbach organisiert wurde,
kam beispielweise der damalige
Umwelt- und Gesundheitsreferent Herr
Dr. Pluschke und berichtete Gber die
Ergebnisse der Luftmessung in Rothen-
bach und beantwortete danach in einer
regen Diskussion Fragen.



Der Vortrag ,,Gesund alter werden -

Fruhzeitig Vorsorge treffen” im

Rahmen der Gesundheitsreihe stie3

auf reges Interesse

Im Rahmen einer
Blirger*innen-Sprechstunde
zum Thema , Luftqualitat”
kam Herr Dr. Pluschke in den
Kulturladen Réthenbach.
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Leben im Stadtteil
Gesundes Lebens- und Wohnumfeld

Nicht nur das Verhalten eines Einzelnen
ist fUr die Gesundheit relevant, sondern
auch das jeweilige Lebens- und Wohn-
umfeld. Das heiBt dort wo ich lebe,
arbeite und mich taglich aufhalte hat
einen wesentlichen Einfluss auf meine
Gesundheit. Um dies voranzutreiben
und an der Verbesserung der Verhaltnis-
se zu arbeiten ist die Gesundheitsforde-
rung auf Kooperationen angewiesen.
Ein wesentlicher Anteil der Arbeit in
den Stadtteilen war deshalb auch die
Netzwerkarbeit vor Ort, so waren die
Gesundheitskoordinator*innen in den
verschiedenen Arbeitskreisen und
Netzwerken (s. Ubersicht beteiligte
Netzwerke, S. 6) vertreten.

In St. Leonhard/Schweinau wurde da-
bei beispielhaft ein Beteiligungsprozess
zur Umgestaltung des Marie-Juchacz-
Parks in Kooperation mit dem Quar-
tiersmanagement, SOR, dem Senioren-
netzwerk und der Stadtteilkoordination
entwickelt, bei welchem Biirger*innen
direkt vor Ort am Platz beteiligt und zu
Ihren Anliegen befragt wurden.
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Des Weiteren wurde zusammen mit
verschiedenen Akteur*innen und auch
durch einen Workshop im Rahmen
des Projekts ,,Gesund mit Kunst” mit
den forum007_Zukunftsagent*innen
(s.S.71) eine nicht genutzte Brach-
flache in St. Leonhard zu einem Ort
der Stille und der Begegnung um-
funktioniert. Das entstandene griine
Zimmer ist durch ein Tor abgesperrt —
Stadtteilbewohner*innen und Gruppen
steht es zur Nutzung zur Verfligung.

Zusammen mit dem Jobcenter ist

im Rahmen des Modellprojekts zur
Verzahnung von Arbeits- und Gesund-
heitsforderung eine enge Kooperation
entstanden. In Kooperation wurden
beispielhaft Stadtteilspaziergdange im
Nurnberger Westen entwickelt, mit
welchen Anlaufstellen kennengelernt
und der Stadtteil neu entdeckt wurde.

.Gesundheitsbegleiter*innen”, die bei
der NOA kommunal GmbH angestellt

sind und u.a. Personen in Arbeitslosig-
keit zu Gesundheitsangeboten beglei-

ten und Angebote flr diese gestalten,
waren bei der Entwicklung und Durch-
fihrung von diesen Stadtteilspazier-
gangen wesentlich beteiligt.

Weitere Stadtteilspaziergange und eine
Karte mit Anlaufstellen, aber auch Be-
wegungsaufgaben im Stadtteil wurden
in St. Leonhard/Schweinau entwickelt.
Dem Projekt ,Leo lauft” schlossen sich
verschiedene Einrichtungen an - ein
zentraler Aktionstag fand im Juni 2022
statt, weitere Spaziergdnge im Stadtteil
sind geplant.
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Spaziergidnge
im Stadtteil

Stadtteilrundgange
fiir alle

Bewegung / Sport / Spiel ] S
== =5
v Fuggenstr. 11 N @ Bolzplatz Blacherstr/Leopoldstr..
w5y 1BABuerberg de Leopoldstr. 43 >
VR TR
il ) s ' Kinderwiinsche zur Umgestaltung des
O s @ s Marie-Juchacz-Parks in St. Leonhard
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Zwschen Wakdausr, Locharst
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Gemeinsam den Stadtteil NEU entdecken
Zusammen bekannte Orte NEU entdecken

jobcenter Stadtteilspaziergange fiir
e )

unterschiedliche Zielgruppen

Stadtteil

zur Erkundung der Stadtteile

Das griine Zimmer -
bietet Gelegenheiten
zur Entspannung
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Bewegungsfreundlichkeit von Niirnberg - Langwasser -

Mixed-Method Studie zur Walkability des Stadtteils aus Sicht alterer Personen

Masterarbeit von Annika Herbert

Untersuchung zur "Walkability"
im Rahmen einer Masterarbeit in
Langwasser

Ein wesentlicher Beitrag fur die Gesund-
heit kann auch die Bewegungsfreund-
lichkeit (,Walkability”) des Stadtteils
leisten. Im Rahmen einer Masterarbeit
von Annika Herbert wurde diese in
Langwasser-Siid untersucht. Durch
gemeinsame Spaziergange und paral-
lele Interviews sowie einer Checkliste
zur FuBgangerfreundlichkeit wurde die
+Walkability” erfasst. Zudem wurde im
Rahmen eines Seniorenstammtisches
anhand von vorliegenden Stadtteil-
karten die zentralen Wege im Stadtteil
sowie die Barrieren dort erfasst.

Ebenso untersuchten Studierende der
TH Niirnberg im Rahmen des Projekts
verschiedene Platze in St. Leonhard/
Schweinau und erarbeiteten Hand-
lungsempfehlungen zum ,,gesundheits-
fordernden Potential” der Griinflachen
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Untersuchung von Studierenden
der TH Niirnberg zu Griinflachen

(Lochnerpark, Leonhardplatz, Marie- und deren Verbindungswege in
Juchacz-Park, Pferdemarkt) und ihrer St Leonhard/Schweinau.
Verbindungswege im Stadtteil.

Ein weiterer Schwerpunkt fir Verhalt-
nispravention wurde in St. Leonhard/
Schweinau im Rahmen eines Modell-
vorhaben zum Aufbau eines Praven-
tionsnetz gesetzt. Unter Beteiligung
von Schulen, Kitas und Kindergéarten
wurden Modellbausteine zur Forde-
rung von Kindern (3- bis 6-Jahrige)

und Unterstitzung der Familien und
Erzieher*innen erarbeitet. Diese wurden
u.a. in Zusammenarbeit mit der Erzie-
hungsberatung in zwei Modellkinder-
garten erprobt. (Inklusionsbezogene)
Forderungen, die im Rahmen des Pra-
ventionsnetzes formuliert wurden, sind
fur die Etablierung eines neuen mobilen
.Fachdienstes Inklusion” herangezogen
und damit zum Teil umgesetzt worden.



Aktion zu ,,Gesund mit Kunst” -
~farbenfroh” gibt es nicht umsonst: Farben machen froh!

Gesund mit Kunst 2022, Regina Pemsl| & Anja Schoeller

forumoo7z

Zukunftsagent*innen

Wo: (M)eine Kunst der Stille_ Stadt-
teil: St. Leonhard, ,,Griines Zimmer" —
Neues Museum Niirnberg

Was: Mit dem Besuch ausgewahlter
Objekte im neuen Museum und des
Skulpturengartens wurden neue
Perspektiven gewonnen, die zur

Gestaltung des Griinen Zimmers
Uibertragen und gespiegelt wurden.
Unvoreingenommene Kunst-
betrachtung wurde in eigenes,
selbstbestimmtes Handeln mit
verschiedensten Materialien (Hocker,
Bander, Tiicher...) libertragen.

Fiir wen: Stadtteilbewohner:innen,
Anwohner rund ums ,,Griine Zimmer”,
Kunst- und Kulturinteressierte, alle
Altersgruppen

Mit wem: forum007_
Zukunftsagent*innen, Kiinstlerinnen:
Anja Schoeller und Regina Pemsl

71



Stadtteilfeste & Aktionen
Informationen, Austausch und
Mitmachangebote

Durch die Teilnahme an verschiede-
nen Stadtteilfesten mit Aktionen wie
kleinen Bewegungsspielen, einem
Gesundheitsquiz mit Glicksrad oder
einer Zuckerausstellung konnten die
Gesundheitskoordinator*innen mit
Stadtteilbewohner*innen zum Thema
Gesundheit ins Gesprach und in Bewe-
gung kommen und auf Angebote im
Stadtteil aufmerksam machen.

Winterfest Schweinau

Stadtteilfest
Rothenbach
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Nachbarschaftsfest St. Leonhard

Umzug in Gostenhof

Stadtteilfest Gostenhof

Adventscafé
Quartiersbiiro Weststadt 73



Erfahrungen
der Projektmitarbeiterinnen

»ZuU sehen wie sich immer mehr Verbindungen zum
Thema Gesundheit ergeben, wie Akteur*innen im
Stadtteil verstehen, dass Gesundheit mehr ist als nur
Bewegung, Erndahrung und Entspannung, sondern
auch die Verhaltnisse vor Ort wichtig sind, war toll.
Aber auch die begeisterten Teilnehmer*innen in den
Angeboten haben mich immer wieder gefreut - man
weiB, man hat Dinge gut und richtig umgesetzt und
es sind auch Uber die Projektlaufzeit hinaus weiterhin
Angebote und Gruppen erhalten.”

Da. Kathanina Seebaf

.Viele Menschen haben nicht nur mit einem geslinderen
Lebensstil begonnen, sondern auch neue Bekanntschaf-
ten in der Nachbarschaft geschlossen. Diese Benefits auf
vielen Ebenen hat unser Projekt ausgemacht!”

,Zu sehen, wie innerhalb von klrzester
Zeit Giber 50 Personen zu Yoga im Park Vaning Barth
gekommen sind, war toll!”
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Jobsarma Mainty

Sarad Hemtrick

.Im Projekt wurden erste Schritte unternommen,
Gesundheit als bereichslibergreifendes Quer-
schnittsthema auf die Agenda zu setzen; dieses
Ziel einer ,Health in All Policies” gilt es weiter
nachhaltig zu verfolgen!”

,Der erste Schritt ist
oft der GroBBte —und

danach macht es vielen

Menschen Spal, sich

mehr zu bewegen oder

bewusstere Auszeiten
fur Entspannung zu

Ko Nicole Hodmann nehmen.”

T —

—

+Aus vielen kleineren Aktivitaten und An-
geboten wuchs mit der Zeit das Projekt
~Gesundheit fir alle im Stadtteil” zu einem
zu einem gréBeren Motor flir mehr Gesund-
heit im Stadtteil. Auf verschiedenen Ebenen
tatig zu sein, interessante Menschen und
Kooperationspartner*innen zu treffen und
dabei Angebote zu gestalten, die bei den
Menschen direkt ankommen, hat grofB3e
Freude bereitet.”

75



76

Danke

Damit ein solch groBes Projekt moglich
und erfolgreich umgesetzt wird, ist eine
groBe Unterstitzung von Vielen not-
wendig — danke an alle, die am Projekt
.Gesundheit fr alle im Stadtteil” auf
die unterschiedlichste Art und Weise
tatkraftig mitgeholfen haben.

Das Projektteam bedankt sich insbe-
sondere bei der AOK Bayern fiir die
Unterstltzung und die Ermdglichung
des Projekts. Bei den Kooperations- und
Netzwerkpartner*innen bedanken

wir uns flr die vertrauensvolle und
produktive Zusammenarbeit. Allen
Bewohner*innen danken wir fur die
rege Teilnahme und die Bereitschaft
Neues auszuprobieren!

Wir wiinschen allen Bewohner*innen
und den in und fir die Stadtteile
engagierten Akteur*innen alles Gute
und beste Gesundheit!

\V

Das Projektteam
,Gesundheit fir alle im Stadtteil”
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