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Ein Bewegungsangebot fuir Seniorinnen und Senioren
im Landkreis Mayen-Koblenz

Das Projekt ,Bewegung in die Dorfer* ist ein Bewegungsangebot fir altere
Menschen mit und ohne korperliche oder geistige Einschrankung. Ziel ist es,
Vereinsamung vorzubeugen, in dem mit Spa Kérper und Geist bewegt werden.
Zudem soll die Motivation zur Teilnahme am gesellschaftlichen Leben gefordert
werden.

Ziele

+ Altere Menschen, vor allem inaktive Menschen, mit und ohne korperlich oder
geistige Einschrankungen, zu aktivieren und so einen Beitrag zur
Gesunderhaltung zu leisten, damit die taglichen Dinge des Lebens wie
Aufstehen, sich alleine Anziehen noch mdglichst lange erhalten bleiben.

* Vereinsamung vorbeugen

* Gesellschaftliche Teilhabe fordern

MaBnahmen

* Kostenlose Ausbildung von ehrenamtlichen Bewegungsbegleiter/innen durch die
Landeszentrale fiir Gesundheitsférderung RLP in Zusammenarbeit mit den
Turnverbanden.

» Die Bewegungsbegleiter/innen bieten regelmaRig in den ,Dorfern* kostenlose
Bewegungsstunden fir altere Menschen an, Dauer eine Stunde, Teilnahme in
Alltagskleidung, barrierefrei erreichbar, drinnen oder drauf3en je nach Witterung.
In einer Gemeinschaft mit Gleichgesinnten und in der Regel aus dem gleichen
Ort werden leichte Bewegungsiibungen von Kopf bis FuB, im Sitzen und Stehen
- s0 wie jeder kann -, Gedé&chtnistraining und Koordinationstibungen angeboten
und oftmals wird am Schluss noch gesungen. Der Spal} zur Teilnahme ohne jede
Verpflichtung steht im Vordergrund.



Ergebnisse

* Teilnahme von 41 Gemeinden (Stand Juli 2025) am Projekt ,Bewegung in die
Dorfer*, kostenlose Ausbildung von rund 80 Bewegungsbegleiterinnen und
Bewegungsbegleitern fir den Landkreis Mayen-Koblenz durch die
Landeszentrale fir Gesundheitsférderung Rheinland-Pfalz

* regelmalige Teilnahme von mehr als 500 &lteren Menschen an den
Bewegungsangeboten

Teilnahmevoraussetzung
Keine, jeder altere Mensch kann kostenlos teilnehmen. Teilnahme auf eigene
Verantwortung

Schulung und Material

Angehende Bewegungsbegleiterinnen und -begleiter, die keine Vorerfahrung im
Sportbereich haben missen, werden im Rahmen einer zweitagigen Schulung auf ihr
neues Ehrenamt vorbereitet. Sie erhalten von der LZG den ,Bewegungstrolley” mit
verschiedenen Ubungsmaterialien (z. B. Balle, ein Schwungtuch und Thera-Bénder)
sowie ein Handbuch mit Anleitungen fir abwechslungsreiche und nachhaltige
Angebote.

Unterstiitzung

* Die Kreisverwaltung Mayen-Koblenz unterstiitzt durch Veranstaltung fir alle
ehrenamtlichen Bewegungsbegleiter/innen zum Austausch — ,Bewegte Treffen*
und den ,digitalen Bewegungsbegleiter* in dem viele Ubungen aus der Praxis
von den Bewegungsbegleiter/innen eingestellt werden.

* Die Kreissparkasse Mayen unterstitzt in ihnrem Geschaftsgebiet das Projekt und
sponsert allen Gemeinden, die am Bewegungsprojekt teilnehmen eine
Seniorenbank.

» Weitere Sponsoren fir die Seniorenbanke der Bewegungsdorfer sind die
Westnetz GmbH und die EVM AG.
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Seniorenbanke

Weitere Informationen zum Projekt ,,Bewegung in die Dorfer*:

Lea Bales
Kreisverwaltung Mayen Koblenz
& 0261108-275 E-Mail Lea.bales@kvmyk.de

Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung RLP
https://www.lzg-rlp.de/de/dabei-sein-bewegt.html

Teilnehmende Kommunen siehe Bewegungslandkarte der LZG RLP




Regelmalige Bewegungsangebote
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