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MiiHoBi xﬁx immer in Bewegung

Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

MiiHoBi — immer in Bewegung: Bericht 2017 bis 2019

1. Einleitung

Ausgehend von der Vielzahl an gesundheitlichen Belastungen und Problemen der Bewohner*innen
im Hamburger Osten und basierend auf den Recherchen und Analysen des ,Entwicklungs- und
Handlungskonzeptes fir eine gesundheitsférdernde Stadtteilentwicklung in Billstedt und Horn® von
OptiMedis entschied sich die die AOK Rheinland/Hamburg Ende 2015 in Kooperation mit dem Be-
zirksamt Hamburg-Mitte eine Initiative zur Forderung von Aktivitaten der Pravention und Gesund-
heitsforderung in Billstedt-Horn-Mummelmannsberg ins Leben zu rufen und zu finanzieren, gemaf
der Landesrahmenvereinbarung zur Umsetzung der nationalen Praventionsstrategie in Hamburg.
Ein wesentliches Ziel war, Bewohner*innen einen leichteren Zugang zu den gesundheitsfordernden
Strukturen in den Stadtteilen bzw. in den jeweiligen Settings zu ermdglichen, diese Strukturen zu
starken und zu vernetzen, Gesundheitsforderung als Querschnittsthema im Stadtteil zu verankern
und langfristig den Aufbau von Praventionsketten zu unterstiitzen. Betina Rosenbusch vom Billenetz
(Bildungsnetzwerk im Hamburger Osten) wurde mit der Koordination und Umsetzung dieses Vorha-
bens Ende 2016 beauftragt.

Im Jahr 2016 fanden dazu mehrere Treffen mit Akteuren aus Stadtteileinrichtungen statt, bei denen
Bedarfe, Themen und Schwerpunkte gesammelt wurden. Aus den Vorgesprachen ergab sich dass

ein kommunales Setting-Projekt entstehen sollte, in dem sowohl konkrete Stadtteilprojekte zur Pra-

vention und Gesundheitsférderung als auch Gbergeordnete strukturelle MalRnahmen und Angebote

enthalten sind. Seit Anfang 2017 ist die Krankenkasse IKK classic in die Initiative eingestiegen und

beteiligt sich seitdem gemeinsam mit der AOK Rheinland/Hamburg inhaltlich und finanziell. Das Be-
zirksamt Hamburg-Mitte ist als Kooperationspartner inhaltlich intensiv in die Initiative eingebunden.
Die Laufzeit der Initiative war zunachst fur drei Jahre bis Ende 2019 vorgesehen.

Der Bekanntheitsgrad der Initiative MUHoBi-immer in Bewegung ist in der Region durch die vielen
Aktivitaten und Projekte, die inzwischen stattgefunden haben, bereits sehr hoch. Auch mehrere gro-
Re Aktivitaten, die im Rahmen der Initiative stattgefunden haben, haben dazu beigetragen, insbe-
sondere ParkSport im Ojendorfer Park, die Kurse zur Wassergewdhnung fir Frauen ,Frauen gehen
baden® und die Tanz-Aktivitaten in mehreren Stadtteileinrichtungen (Details siehe unten).

Auf der Homepage www.billenetz.de/MueHoBi finden sich aktuelle Hinweise und die Formulare fur
die Antragstellung bei MUHoBI.

2019 integrierte sich MUHoBI in die Gesamtstrategie der Landesrahmenvereinbarung, zur Umset-
zung des Praventionsgesetzes ,Lokale Vernetzungsstellen® auszubauen. Durch die gute Einbindung
in die Lokalen Vernetzungsstellen fur Gesundheitsférderung wird ein regelmafiger Austausch zwi-
schen den Vernetzungsstellen mit Unterstitzung der Koordinierungsstelle Gesundheitliche Chan-
cengleichheit Hamburg (KGC) und der Behdrde fur Gesundheit und Verbraucherschutz (BGV) her-
gestellt, von dem alle Beteiligten profitieren.

2. Rahmenbedingungen und Strukturen
e Steuerungsgruppe

Die Steuerungsgruppe, in der die Behorde fur Gesundheit und Verbraucherschutz, die HAG (Ham-
burgische Arbeitsgemeinschaft fur Gesundheitsférderung)/KGC, das Bezirksamt Hamburg-Mitte und
die Gesundheit fur Billstedt/Horn UG gemeinsam mit der AOK, IKK classic und dem Koordinie-
rungsburo Aspekte der tUbergreifenden Planung und fachlichen Begleitung der Initiative einbringen,
tagt zweimal pro Jahr. Besprochen werden die weiteren Planungen und Schwerpunktsetzungen fir
MUHoBi.
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e Beirat

Der aus 9 Vertreter*innen von Stadtteileinrichtungen sowie den beiden Vertreterinnen der AOK
Rheinland/Hamburg und der IKK classic bestehende Beirat tagt an vier Terminen pro Jahr.

Bei einer seiner ersten Sitzungen entschied sich der Beirat fir den Namen ,MiUHoBi — immer in Be-
wegung“ (abgeleitet aus ,Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt) und legte das Thema ,Bewegung® als
ersten Schwerpunkt fur Projekt-Aktivitaten fest. Trotz der Benennung des Schwerpunktthemas Be-
wegung waren von Anfang an aber auch Projekte zu den weiteren Themen ,Entspannung / Stress-
bewaltigung / psychische Gesundheit* sowie ,Gesunde Ernahrung“ angedacht.

Bei der Blitzbefragung, die von einer Praktikantin der Elternschule Horner Geest, den Kiezlaufern
Horner Geest und mehreren Stadtteileinrichtungen in 2018 durchgefihrt wurde um herauszufinden,
welche Bewegungs-Angebote besonders gewlinscht werden, wurden besonders haufig ,Schwim-
men“ und ,Tanzen“ jeweils im geschitzten Raum genannt.

Vor diesem Hintergrund waren Schwerpunkte des Beirats die Sammlung von Projektideen, die Dis-
kussion und Bewilligung von Forderantragen sowie die Planung weiterer Aktivitaten. Insbesondere
die grofRen Aktivitaten ,Frauen gehen baden” (Kurse zur Wassergewohnung fir Frauen), ,Park-
Sport“ mit offenen Sport- und Bewegungsangeboten im Ojendorfer Park sowie Tanz-Aktivitaten in
mehreren Stadtteileinrichtungen wurden im Beirat ausfiihrlich beraten und gemeinsam entwickelt.

Bei mehreren Treffen wurde aulRerdem Uber die hohen Bedarfe gesprochen, die es zum Thema
psychosoziale Problemlagen in der Region sowohl bei Mitarbeiter*innen der Stadtteileinrichtungen
als auch bei Bewohner*innen gibt. Hierzu gab es bereits mehrere Angebote, zukiinftig sollen aber
noch mehr Aktivitaten als bisher initiiert und geférdert werden.

e Vernetzung mit den Stadtteilgremien und Offentlichkeitsarbeit

Bei den Stadtteilkonferenzen in Billstedt und Horn stellte Bettina Rosenbusch die Initiative mehrfach
vor und informierte die teiinehmenden Stadtteileinrichtungen Uber die aktuellen Aktivitdten und Ent-
wicklungen bei MiHoBI, ebenso im Projektbeirat der Stadtteilentwicklung Billstedt-Horn. So gelingt
es immer besser, Pravention und Gesundheitsférderung als Querschnittsthema im Quartier zu ver-
ankern. Die dort anwesenden Mitarbeiter*innen der Stadtteileinrichtungen geben die Informationen
Uber Angebote im Rahmen von MUHoBi gezielt an die Besucher*innen ihrer Einrichtungen weiter.

Im Wochenblatt fiir Billstedt und Horn erschienen mehrfach Berichte tiber MiHoBi und Hinweise auf
Veranstaltungen, die im Rahmen von MiHoBi stattfanden.

Auf der Homepage www.billenetz.de/MueHoBi finden sich grundlegende Informationen zur Initiative,
die Jahresberichte, Antrags-Formblatter sowie Kontaktdaten.

e Zusammenarbeit mit dem Projekt INVEST

Zeitgleich zur Grindung von MUHoBiI ging Anfang 2017 das vom Gemeinsamen Bundesausschuss /
Innovationsfonds geférderte Projekt INVEST an den Start, bei dessen Konzeptentwicklung und Be-
antragung das Billenetz und viele Stadtteil-Akteure aktiv beteiligt waren. Beim monatlichen Treffen
der Konsortialpartner von INVEST / Gesundheit fir Billstedt/Horn UG berichtete Bettina Rosenbusch
jeweils Uber den aktuellen Stand der Initiative MiHoBI und stellte auf diese Weise Vernetzungen zu
den anderen Beteiligten her. Die Zusammenarbeit mit den Mitarbeiter*innen der Gesundheit fiir Bill-
stedt/ Horn UG ist sehr intensiv, zum Beispiel werden Angebote des Gesundheitskiosk an die Ver-
teiler der Stadtteilkonferenzen weiter geleitet, Aktivitaten und Veranstaltungsplanungen besprochen,

—n . ug, . -3 -
ASK Hamburg | i, (IKKCIassio @B'“enetz


http://www.billenetz.de/MueHoBi

MiiHoBi xﬁx immer in Bewegung

Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

und vieles mehr. Diese enge Zusammenarbeit ist besonders wichtig, um Uberschneidungen zu
vermeiden und die unterschiedlich finanzierten Gesundheitsangebote im Stadtteil gut auf die Bedar-
fe der Bewohner*innen auszurichten.

Die Projektlaufzeit —und finanzierung von INVEST endete am 31.12.2019. Es gelang, Grofiteile des

Projektes in eine integrierte Versorgung zu Uberfihren, die maRgeblich von 4 Krankenkassen (AOK
Rheinland/Hamburg, DAK, Barmer, Techniker) getragen und finanziert wird. An einem Ausbau wird

gearbeitet.

¢ MitteMachen

Das Bezirksamt Hamburg-Mitte fuhrt unter dem Titel ,MitteMachen — Zukunftsplan Soziales Horn“
ein Programm zur Uberplanung der sozialen Infrastruktur in Hamburg-Horn durch mit dem Ziel, die
vorhandenen Angebote in Horn fit fur die Zukunft zu machen, um die Lebensqualitat und ein gutes
Miteinander im Stadtteil zu sichern. Der Hintergrund ist, dass sich die Anforderungen an soziale und
padagogische Angebote in den letzten Jahren verandert haben. Zudem sind einige Gebaude von
Stadltteileinrichtungen baufallig oder aus baulicher Sicht nicht mehr zeitgemaf. Und der Zuschnitt
bzw. die Zielgruppen und Orte der Stadtteileinrichtungen mussen dementsprechend tberdacht wer-
den.

In den Prozess wurden die Erfahrungen und Erwartungen von MiHoBi-immer in Bewegung von
Bettina Rosenbusch eingebracht, insbesondere die Erfahrung, dass die Angebote niedrigschwellig
und wohnortnah stattfinden missen, um fir die Bewohner*innen die Erreichbarkeit zu sichern. Au-
Rerdem sind Angebote der Gesundheitsberatung sowie Bewegungs- und Entspannungsraume di-
rekt vor Ort in den Stadtteileinrichtungen notwendig, so dass die bestehenden Gesundheitsbera-
tungs-Angebote ortlich flexibler gestaltet werden sollten.

3. Projekte

Wahrend der Laufzeit von 2017 bis 2019 wurden insgesamt 34 Projekte durchgefuhrt (2017: 4,
2018: 10, 2019: 20), davon 23 Projekte mit dem Themenschwerpunkt Bewegung, 8 mit Schwer-
punkt Entspannung/Stressbewaltigung/psychische Gesundheit, 1 mit Schwerpunkt Erndhrung sowie
zweimal die Herausgabe des Jahreskalenders Raus aus dem Haus.

3.1 Projekte mit dem Themenschwerpunkt Bewegung

¢ Unser Riicken tragt die Familienwelt und Unser Riicken tragt den Familienalltag
Zielgruppe: Junge Mutter
Veranstalter: Elternschule Horner Geest bzw. Elternschule Billstedt
Anzahl der Kurse: insgesamt 5
Anzahl der Teilnehmerinnen: insgesamt 98

Viele Frauen leiden aufgrund der Belastung durch Familie und Haushalt an Rickenschmerzen.
Mit diesem Angebot einer praventiven Rickenschule wurden Besucher*innen der Elternschulen
Horner Geest und Billstedt niedrigschwellig angesprochen und fir gemeinsame Ruickenubungen
mit Spald und Musik gewonnen. Mit dem regelmaRigen Treffen wurden Schritte zur Alltagsbe-
waéltigung eingelibt und Freirdume flr den Alltag geschaffen. Uber das Thema ,Riicken* hinaus
wurden andere, z.T. gravierende Beschwerden der Teilnehmerinnen thematisiert und sie wurden
ermutigt, Hilfe anzunehmen oder einen Arzt aufzusuchen (z.B. bei Verdacht auf Diabetes).
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,Die Teilnehmerinnen berichteten am Ende der Veranstaltungsreihe von Gewichtsreduktion und
mehr Freude an Bewegung.“ (Mitarbeiterin der Elternschule Horner Geest)

»Ich habe seit langem zum ersten Mal wieder Freude an Bewegung! Super ist, dass es direkt in
der Gruppe eine Kinderbetreuung fir die Kleinen gibt und fir die Grof3eren ein extra Kinderpro-
gramm. (Teilnehmerin bei der Elternschule Horner Geest)

ParkSport im Ojendorfer Park: Qualifizierung von Jugendlichen, Schulsportveranstaltung
und Lehrerfortbildung/Multiplikatorenschulung

Zielgruppen: Jugendliche und Padagog*innen

Veranstalter: ParkSportinsel e.V. und SportsJobs Bildung und Bewegung UG

Anzahl der Kurse: jeweils 1 pro Jahr

Anzahl der Teilnehmer*innen: 49 (Qualifizierung), 350 (Schulsportveranstaltung), 8 (Multiplika-
tor*innen)

Bewohner*innen, die allein oder mit ihren Fami-
lien den Ojendorfer Park besuchen, wurden mit
dem Angebot ,ParkSport* an den Sonntagen von
Mai bis Oktober mit interessanten Bewegungsan-
geboten angesprochen und zum Mitmachen moti-
viert. Damit wurde die Attraktivitat des Ojendorfer
Parks fur die Bewohner*innen weiter gesteigert,
zusatzlich wird die Gesundheit der Teilneh-
mer*innen durch die Sport- und Bewegungsange-
bote gestarkt.

Die 49 Jugendlichen aus der Region, die an der
Anleiter-Ausbildung zu ParkSportPiloten teilnah-
men, haben padagogische Grundkenntnisse er-
lernt, die sie auch flr ihre spatere Berufsausbil-
dung nutzen kdnnen, und verbessern somit ihre
Berufsperspektive. Alle Teilnehmer* innen haben
die Qualifizierung gut angenommen und wollen
sich zukinftig aktiv bei ParkSport im Ojendorfer
Park beteiligen.

Um als ParkSportPilot*in fur Spiel- und Bewe-
gungsangebote fur alle Altersgruppen, die von

Frihjahr bis Herbst an jedem Sonntag im Ojendorfer Park stattfinden, aktiv werden zu kénnen,
haben die interessierten jungen Menschen an einer zwei-stufigen Qualifizierung teilgenommen
(Basisqualifikation ParkSport und Jugendgruppenleiter-Ausbildung incl. Erste Hilfe-Ausbildung).

Die Qualifikationen motivierten und qualifizierten fur Aufgaben im Bereich Sport und Bewegung
und vermittelten dartuber hinaus wesentliche Schlusselqualifikationen im Ubergang Schule - Be-
ruf (wie Zuverlassigkeit, Verantwortungstibernahme, Teamfahigkeit, Plnktlichkeit, ...).

Bei der Ausbildung wurden Basiskenntnisse in den Bereichen Teamarbeit, Gruppenpadagogik,
Konfliktbearbeitung und Anleitung von Gruppenspielen vermittelt.

Jeweils im September organisierten die neu ausgebildeten ParkSportPilot*innen eine ParkSport-
Schulveranstaltung im Ojendorfer Park (unter Anleitung) und luden die Schulen zum ParkSport-
Event ein. Daran nahmen jeweils zwischen 150 und 200 Schuler*innennnen aus mehreren
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Stadltteilschulen teil. Durch den Aktionstag wurde der Bekanntheitsgrad der ParkSport-
Aktivitaten erhoht und es wurden Teilnehmer*innen flr den nachsten Qualifizierungsdurchgang
angesprochen.

Im September 2019 fand erstmals eine Lehrerfortbildung zu ParkSport im Ojendorfer Park statt.
Daran beteiligten sich 8 Padagog*innen, die zukunftig als Multiplikator*innen in ihren Kollegien
auftreten werden mit dem Ziel, im kommenden Jahr mehr Kolleg*innen fur diese Fortbildung an
zusprechen und Spiel- und Bewegungsangebote in Klassenstarke zukiinftig im Ojendorfer Park
eigenstandig durchzufihren.

~Wir bedanken uns sehr fir die Unterstitzung und Kooperation mit MiiHoBi“ Sie versetzt uns in
die Lage, pro Jahr 25 Jugendliche zu ParkSportPiloten zu qualifizieren. Auf diese Weise wollen
wir sie zum Engagement fur Sport und Bewegung in ihrem Stadtteil motivieren und freuen uns
uber ihre Mitarbeit bei ParkSport im Ojendorfer Park.“ (Mitarbeiterin ParkSportinsel)

»Ich habe viel Spal und lerne dabei sehr viel, wie z.B. andere Leute zu motivieren und Verant-
wortung zu Ubernehmen.*

,Man kann viele verschiedene Sportarten kennenlernen.*
,Durch die Arbeit im Ojendorfer Park konnte ich Leute motivieren und mit innen Sport machen.*

,Die Qualifizierung lasst mich meine Starken und Schwachen herausfinden und mich selbst ken-
nenzulernen und mehr Selbstbewusstsein aufzubauen. Das Besondere ist die Arbeit mit Men-
schen, man trifft neue Menschen und welche die regelmaRig kommen. Dadurch baut man eine
Verbindung auf und hat eine Menge Spal3.*

,Oft waren groRere Familien da und es wurde viel zusammen gespielt.“(Teilnehmer*innen der
Qualifizierung zu ParkSportPiloten)

Tanzfit - moves & grooves fiir Altere

Zielgruppe: Seniorinnen

Veranstalter: Hamburger Volkshochschule, Grundbildungszentrum
Anzahl der Kurse: 2

Anzahl der Teilnehmerinnen: insgesamt 50
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Durch die Musik der 60er, 70er und 80er Jahre wurden altere Menschen zum Tanzen angeregt.
Nach anfanglichen Aufwarmibungen wurden einfache Schritte erlernt, welche in kleine Tanz-
choreographien tbergehen. Dabei wurden Hilfsmaterialien wie Bander und Tlcher eingesetzt. In
dem Bewusstsein, dass durch Musik generell das Wohlbefinden von Menschen gesteigert wird,
ging es bei dem Kurs um kérperliche Betatigung mit viel Spal an der Sache, sozialer Integration
und um die Férderung des muskoskelettalen Systems.

Die Teilnehmerinnen waren zwischen 61 und 91 Jahren alt.

Nach einem dritten Kurs im Friihjahr 2020 wird das Angebot ins Regelangebot der Volkshoch-
schule tbernommen.

.Macht Riesenspal}, halt Kérper und Geist fit! Daflir sorgt unsere tolle Tanzlehrerin.”

»1anzen ist fir mich wie ein Seelenwarmer. Es macht Spalf3, hellt die Stimmung auf, gibt Kraft
und macht Freude. Die Gemeinschaft mit den Mittanzern ist fir mich immer ein Genuss. Es tut
meinem Koérper und meiner Seele gut.”

,Die Bewegungen tun sooooo gut, es macht viel Spal und wir lachen auch viel dabei. Manchmal
auch anstrengend, was aber dem Kérper auch sehr gut tut.“ (Teilnehmerinnen)

Nordic Walking Gruppe

Zielgruppe: Bewohner*innen im Umfeld der Dringsheide
Veranstalter: Das Rauhe Haus — KiFaz Dringsheide
Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmer*innen: 10 (7 Frauen und 3 Manner)

,Die Nordic Walking-Gruppe ist super:
Seitdem ich Nordic Walking mache, ist
mein Blutdruck besser und ich schlafe
besser. Ich gehe jetzt zusatzlich zur
Gruppe auch mehrmals in der Woche
alleine Walken, weil es so viel Spaf’
macht und mir so gut tut.“ (Teilnehme-
rin)

Unsere Nordic-Walkinggruppe besteht
auch ohne professionelle Anleiterin wei-
ter. Sie ist stabil und wir werden dieses
Jahr bei der Aktion: Megamarsch den
Grunen Ring bewandern. Unsere Teil-
nehmer*innen berichten von positiven
gesundheitlichen Effekten durch das
regelmafige Laufen und von dem
schénen Gruppenerlebnis, gemeinsam
durch ihren Stadtteil zu spazieren. Sie
haben neue Bekanntschaften geknupft
und nutzen das KiFaz vermehrt auch
fur andere Angebote. (Mitarbeiterin
KiFaz)
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Die Initiative zu dieser Aktivitat ging von den Besucher*innen des Kinder- und Familienzentrum
aus. Sie hatten den Wunsch, zusammen Nordic Walking zu lernen und sich regelmafig dazu zu
treffen. Ziel war es, die Bedarfe der Besucher*innen zu unterstitzen und Gemeinschaft zu star-
ken. Gemeinsam wurde eine Bewegungsform erlernt, die das korperliche und seelische Wohlbe-
finden starkt.

Die Gruppe trifft sich auch nach Abschluss der Projektlaufzeit regelmaRig zum Nordic Walking,
das Angebot konnte also verstetigt werden.

Gymnastik fur Migrantinnen, Gymnastik fiir sozial schwachere Bewohner*innen der Hor-
ner Geest und Stirkeres Miteinander durch Tanz und Bewegung

Zielgruppe: Bewohnerinnen aus dem Umfeld Horner Geest mit und ohne Migrationshintergrund
Veranstalter: Stadtteilcentrum Horner Geest

Anzahl der Kurse: 3

Anzahl der Teilnehmerinnen: insgesamt 83

Besonders die Frauen mit und ohne Migrationshintergrund aus der Homer Geest haben aus
verschiedenen Griinden kaum die Mdglichkeit, regelmaRig Sport zu machen. Dies ware aber ein
wichtiger Beitrag flr die seelische und kérperliche Gesundheit.

Ziel bei diesem Projekt war es, den sozial schwachen Bewohnerinnen, die aus finanziellen, fami-
lidaren, gesundheitlichen, altersbedingten, religiésen oder kulturellen Grinden nicht in ein Fit-
nessstudio oder einen Sportverein gehen kdnnen, eine Moglichkeit zu bieten, um durch die
Gymnastikiibungen und gezielte tdnzerische Bewegungen, die den gesamten Korper starken
und pflegen, den Kérper in Form zu bringen. Dieses Projekt zielte dariiber hinaus auch darauf,
bei den Frauen mit und ohne Migrationshintergrund das psychische Wohlbefinden und das sozi-
ale Miteinander zu kraftigen, indem durch das gemeinsame Gymnastiktraining und gemeinsa-
mes Tanzen mit Teilnehmern aus verschiedenen Nationalitdten der gesellschaftlichen Isolation
und Vereinsamung entgegengewirkt wird.

Frauen gehen baden

Zielgruppe: Frauen mit Angst vor Wasser

Veranstalter: AbeSa ambulante Hilfen GmbH

Anzahl der Kurse: 5

Anzahl der Teilnehmerinnen: 12 pro Kurs, insgesamt 60

Viele Frauen kénnen nicht schwimmen und haben groRe Angste und Vorbehalte, ins Wasser zu
gehen. Deshalb konnen die regularen Praventionsangebote zur Wassergymnastik nicht genutzt
werden. Um dem Rechnung zu tragen, konnten Frauen unter fachlicher Anleitung einer erfahre-
nen Ubungsleiterin im geschiitzten Rahmen ohne Blicke Fremder erste Erfahrungen im Wasser
sammeln. Nicht das Leistungsschwimmen, sondern Wassergewohnung, verschiedene Bewe-
gungserfahrungen im Wasser und das Vertrauen in den eigenen Koérper und die persoénliche
Bewegungsfahigkeit standen im Mittelpunkt. Mit Spafd und Einfihlungsvermdgen wurden die
Frauen an die Bewegung im Wasser herangefuhrt.

Der Einstiegskurs fiir Frauen mit groRer Unsicherheit und Angsten vor dem Wasser fand dreimal
statt. Der Kurs im Hebst 2019 wurde um Elemente der Wassergymnastik erganzt, um einen
noch niedrigschwelligeren Zugang herzustellen. Zusatzlich wurden zwei Folgekurse durchge-
fuhrt mit weiteren Ubungen, um die Koordination und Beweglichkeit zu starken. Hierbei wird be-
sonders auf die individuelle Steigerung der kérperlichen und seelischen Belastbarkeit geachtet.
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Aufgrund der geringen Grofie des Schwimmbeckens konnten jeweils nur 12 Frauen teilnehmen,
es lagen aber noch viele zusatzliche Anmeldungen vor. 70% der Teilnehmerinnen hatten einen
Migrationshintergrund.

Die Riickmeldung der Teilnehmerinnen war, dass ihre Angste abgebaut wurden und sie viel
Spal} hatten. Sie sind stolz auf sich, einige haben die Sicherheit gewonnen, nun auch in 6ffentli-
che Schwimmbader zu gehen.

.Fraher hatte ich viel Angst vor Wasser, aber ,ES sind immer schone Fortschritte bei den
jetzt traue ich mich ins Wasser und es macht einzelnen Frauen zu sehen.”

7 e iR, »1olle Gruppen, sehr konstant, wollen gerne

»ES tut mir so gut, meine Schmerzen sind we- | weiter baden — junge Frauen haben die Grup-
niger geworden.® pe sehr belebt.“ (Schwimmlehrerin)

,lch hatte viel Zeit nur fir mich, mein Mann hat

SEn 7 €03 [Kneler et et ,Eine Frau hat ihre Angste uberwunden — ein

»,Nun fuhle ich mich so sicher und gehe mit Erfolg, den wir kaum flr méglich gehalten ha-
meiner Familie ins Schwimmbad.“ (Teilnehme- | ben.“ (Mitarbeiterin von ABeSa)
rinnen)

Sitztanz fur Senior*innen mit Bewegungseinschrankungen
Zielgruppe: Senior*innen mit Bewegungseinschrankungen
Veranstalter: Quartiersbiro LeNa Vierbergen

Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmer*innen: durchschnittlich 10 pro Termin

Sitztanz eignet sich besonders fir Menschen mit kdrperlichen Beeintrachtigungen, Nutzer*innen
von Rollatoren und Rollstuhlen, die damit die Mdglichkeit haben trotz ihrer Einschrankungen am
Tanzen teilzunehmen. Viele Senior*innen haben in ihrer Vergangenheit gerne getanzt und der
Sitztanz gibt ihnen die Moglichkeit, ihre Freude an der Musik durch Bewegung wieder zum Aus-
druck zu bringen. Da der Sitztanz als Gruppenangebot stattfindet, fordert er zugleich die Ge-
meinschaft und Kommunikation, die Bewegungen férdern die Aktivitat und Durchblutung des
Kreislaufsystems.

Dance to go

Zielgruppe: Eltern

Veranstalter: Stadtteilschule Ojendorf
Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmer*innen: 15

Das Projekt "Dance to go" hat in Schule und Stadtteil ein Angebot fur Eltern geschaffen, in ei-
nem vertrauten Umfeld stressfrei und mit Spal die Sorgen des Alltags fur eine Weile zu verges-
sen und sich gleichzeitig kérperlich zu betatigen. Wahrend die eigenen Kinder in einem profes-
sionellen Tanzprojekt aktiv waren, konnten sich die Eltern in dem Parallelangebot "Dance to go"
unter professioneller Anleitung zu rhythmischer Musik bewegen und auspowern. DasTanzange-
bot fir die Erwachsenen fand in raumlicher Nahe zu den Kindern statt, aber dennoch so weit
voneinander getrennt, dass die Eltern die Mdglichkeit zum "Abschalten" haben. Es wurde
gleichzeitig ein Ort der Begegnung geschaffen, an dem Eltern untereinander Kontakte knupfen
konnten und flr sich den positiven Aspekt von sportlicher Betatigung erleben konnten. Zusatz-
lich zu Freude und Spald an Rhythmus und Bewegung soll perspektivisch das Gemeinschaftser-
leben zwischen Schule und Anwohnern gestarkt werden.
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MiiHoBi xﬁx immer in Bewegung

Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

Mit “Dance to go” ist es gelungen, ein niederschwelliges Angebot zur Bewegung und seelischen
Entlastung von Familien zu schaffen. Hieraus kénnten perspektivisch kleine regionale
Tanzveranstaltungen erwachsen.

,»Mit Hand und FuB durch die Pfingstferien“ und ,,Sommerolympiade*

Zielgruppe: Schulkinder (Grundschule)

Veranstalter: Akademie fur Schulkinder / Das Rauhe Haus
Anzahl der Kurse: 2

Anzahl der Teilnehmer*innen: insgesamt 95

Ziel der Ferien-Angebote an den Grundschulen Am Pachthof und Wichern-Schule war es, durch
anregende und spielerisch tibermittelte Ubungen die Koordination, Motorik und Gleichgewichts-
fahigkeit der Kinder zu unterstitzen sowie ihre Kérperwahrnehmung zu schulen, da dies eine
haufige Ursache fur herausforderndes Verhalten im Schulalltag ist. Es sollte dabei vor allem
Freude an Bewegung und sportlicher Aktivitat vermittelt werden.

In Kleingruppen (von ca.10 Kindern) absolvierten die Schiler*innen Partner- und Einzellibun-
gen, wodurch sowohl die Team-, als auch die individuellen Fahigkeiten hervorgehoben wurden.
Jede einzelne Station verfolgte einen anderen motorischen Schwerpunkt wie z.B. Wurf- und Ba-
lancierstationen. Die Kinder lernten hierbei sich auf eine Aufgabenstellung zu fokussieren um
somit das erwiinschte Ziel zu erreichen. Ein wichtiger Aspekt, der taglich im Schulalltag abver-
langt wird, jedoch fur viele Schiler*innen eine grof3e Herausforderung darstellt. Die durch die
Bewegungsstationen erworbene korperliche Stabilitat wirkt sich ebenfalls auf die seelische Ge-
sundheit (psychische Stabilitat) der Schiler*innen aus. Konflikte und Gewalt untereinander kon-
nen besser vermieden und Lebensfreude bzw. Spald an Aktivitat vermittelt werden.

Zur Vorbereitung der Ferienangebote fanden ausfuhrliche Einweisungen und Qualifizierungen
der Fachkrafte der Ferienbetreuung statt, wahrend der Angebote wurden die Fachkrafte aktiv
eingebunden, um die Inhalte auch fortan in weiteren Betreuungssituationen einsetzen zu kénnen
und somit die Nachhaltigkeit zu sichern. Nach Abschluss der Veranstaltungen fanden gemein-
same Auswertungen der Kursleiterinnen mit den Fachkraften statt mit dem Ziel, dass vergleich-
bare Aktivitaten in den Schulalltag integriert werden. Die Rickmeldung der Fachkrafte war, dass
sie sehr dankbar fiir diesen multiprofessionellen Austausch waren und zukiinftig einzelne Ubun-
gen auch im Betreuungsalltag anwenden wollen.

3.2 Angebote zum Themenschwerpunkt Seelische Gesundheit

Hummel-Hummel-Kids — Gruppe fiir Kinder seelisch belasteter und psychisch erkrankter
Eltern in Billstedt

Zielgruppe: Kinder mit seelisch belasteten bzw. psychisch erkrankten Eltern

Veranstalter: Vereinigung Pestalozzi gGmbH

Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmer*innen: 8 Kinder und deren Eltern

Zielgruppe des Angebots waren Kinder, deren Eltern seelisch besonders belastet oder manifest
psychisch erkrankt sind. Gleichzeitig richtet sich das Angebot auch direkt an die Eltern durch die
monatlich stattfindende Elternarbeit. Zielsetzung war, diese Kinder in ihren gesunden, seeli-
schen Kraften zu starken und damit praventiv psychischen Erkrankungen oder Beeintrachtigun-
gen vorzubeugen. Wissen Uber psychische Erkrankungen wurde kind- und elterngerecht vermit-
telt, neue Bewaltigungsstrategien flr den Alltag, insbesondere im Umgang mit Stress und Belas-
tungen, wurden kennengelernt und eingeubt.
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Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

,Endlich kann ich ohne Angst mit jemandem ,Die Kinder bliihen in der Gruppe bei unseren
uber meine Sorgen und Probleme reden.” Aktivitaten wie Backen, Basteln oder Ausfligen
sichtlich auf.”

LJetzt weild ich, dass ich nicht alleine bin.*

,In der Gruppe vergesse ich manchmal meine | Trotz anfanglicher Angste und Loyalitéts-
Sorgen zu Hause und habe einfach Spal® mit konflike trauen sich die Kinder mit zunehmen-
den anderen.” (Teilnehmende Kinder) dem Vertrauen immer mehr, sich zu 6ffnen und
auch Sorgen und Probleme mit uns zu teilen.”
(Mitarbeiterinnen)

Yoga fiirs Familienchaos
Zielgruppe: Junge Mutter
Veranstalter: Elternschule Billstedt
Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmerinnen: 10

Die Gruppe bestand aus Teilnehmerinnen, die noch nie Kontakt mit Yoga hatten und die den
Bedarf hatten, etwas fur sich zu tun. Inhalte waren unter anderem die Verbesserung der Kon-
zentrationsfahigkeit, Ruhe finden, Entwicklung der Beziehung zwischen Eltern und Kindern, Be-
weglichkeit ausbauen. In dem Angebot wurde sich stark an den Kindern orientiert, Stress und
Anspannung aus dem Alltag wurden durch Entspannungs- und Meditationstibungen reduziert.
Die Eltern und Kinder haben in dem Kurs gelernt, miteinander Freude gemeinsam zu empfinden.

Kinderyoga in der Kita

Zielgruppe: Kita-Kinder

Veranstalter: Kindergarten Falkennest
Anzahl der Kurse: 2

Anzahl der Teilnehmer*innen: 72

Die Notwendigkeit nach einer ausgewogenen spielerischen Bewegungserfahrung, die den Kor-
per entspannt und zugleich starkt, aber auch die Gedanken zur Ruhe kommen lasst, wird schon
im Kita-Alter immer bedeutender. Ziel der Angebote war, Kindern den Unterschied von Anspan-
nung und Entspannung beizubringen. Die motorische Leistungsfahigkeit sowie die Koérper- und
Sinneswahrnehmung der Kinder haben sich verbessert, Stress, Angst und Aggressionen wurden
abgebaut, die Konzentrationsfahigkeit hat sich erhoht. Vielen Krankheitsbildern kann mit Kin-
deryoga praventiv vorgebeugt werden (z.B. ADHS, Ubergewicht, Haltungsschaden, etc).

Auf ganz spielerische Art und Weise wurde den Kindern die Yogapraxis nahergebracht. Es
machte den Kindern Spal} Kinderyogaubungen wie Katze, Hund und Co auszuprobieren und
dabei in phantasiereiche Geschichten zu tauchen.

Zappelphillip, Raufbolde, Transuse und Co. - Was tun?
Zielgruppe: Padagog*innen

Veranstalter: GBS Wichern-Schule / Das Rauhe Haus

Anzahl der Kurse: 1

Anzahl der Teilnehmer*innen: 15 Padagog*innen und Schuler*innen

Viele Kinder sind unkonzentriert, motorisch unruhig oder kérperlich unfit, manche ecken mit ih-
rem Verhalten an z.B. indem sie Streit suchen. Vielen Padagog*innen fallt es schwer, geeignete
Interventionen einzusetzen. Konsequenz ist, dass die Padagog*innen merken, dass sie den Kin-
dern nicht gerecht werden, und die Schiler*innen sich ausgeschlossen und stigmatisiert fihlen.
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Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

Mit Hilfe des Projekts wurden Padagog*innen dazu angeleitet, dahingehende gesundheitsfor-
dernde Malinahmen zu ergreifen wie z.B. Bewegungsangebote am Nachmittag und im Schulall-
tag oder kleine Wahrnehmungsschulungen. Als Basis des Angebots fand eine Schulung des
Fachpersonals statt u.a. mit Bewegungs- und Wahrnehmungsspielen. In zwei Anschlusstermi-
nen wurden die dort vermittelten Inhalte gemeinsam in die Praxis umgesetzt. Im Ergebnis des
Projekts wurde die fachliche Kompetenz der Pdadagog*innen ausgebaut, bei den Kindern wur-
den Selbstwirksamkeit und Selbstbewusstsein gestark.

¢ Veranstaltungsreihe ,,Frische Energie fiir MiiHoBi“
Zielgruppe: Mitarbeiter*innen von Stadtteileinrichtungen
Veranstalter: Beirat von MiHoBi-immer in Bewegung / Billenetz
Anzahl der Kurse: 1
Anzahl der Teilnehmer*innen: 12 (Auftaktworkshop), 4 bis 7 (Folgeveranstaltungen)

Die Verdichtung der Arbeitsintensitat, verbunden mit knapper Personalausstattung und haufig
auftretenden schwierigen Situationen mit den Besucher*innen in den Stadtteileinrichtungen, flih-
ren bei vielen Mitarbeiter*innen zu hoher Arbeits- bzw. Stressbelastung. Ein wesentliches Ziel
der Veranstaltungsreihe zur Resilienz-Unterstitzung war, die Arbeitsfahigkeit und Arbeitszufrie-
denheit der Mitarbeiter*innen zu starken. Auf diese Weise wird die Gesundheit der Teilneh-
mer*innen gestarkt und die hohe Qualitat der Arbeit bleibt erhalten bzw. wird weiter ausgebaut,
zusatzlich werden der Austausch und die Vernetzung zwischen den Stadtteileinrichtungen ge-
fordert.

Der Kurs flur die Mitarbeitenden in den Stadtteileinrichtungen in MUmmelmannsberg, Horn und
Billstedt startete mit einem Auftakt-Workshop am 19.09.2018, danach waren 4 Folgeveranstal-
tungen fur die beim Workshop als besonders gravierend benannten Themen geplant. Allerdings
fanden nur noch zwei Folgetermine im Herbst 2018 und Februar 2019 statt.

Geplant war eine Teilnehmerzahl von ca. 10-12 Personen, die beim Auftaktworkshop im Sep-
tember 2018 mit 12 Teilnehmer*innen erreicht wurde. An den beiden Folgeveranstaltungen
nahmen aufgrund hoher Arbeitsbelastung allerdings nur 4 bzw. 7 Personen teil, so dass die rest-
lichen Veranstaltungen abgesagt wurden.

In der Auswertung wurde berichtet, dass es zwar einen hohen Bedarf an Resilienz-starkenden
Aktivitaten gibt, dass das Veranstaltungskonzept aber nicht gut in den Arbeitsalltag gepasst hat.
Von daher werden wir das Veranstaltungsformat weiter entwickeln und ggfs. erneut ein Angebot
dazu machen.

,Mir hat der Kurs gut gefallen und ich ware gerne auch weiter gekommen. Das Thema Resilienz-
Forderung ist ein ganz wichtiges Gesundheitsthema fur alle Menschen, besonders aber fir die-
jenigen welche in der sozialen Arbeit unterwegs sind. Ich vergesse immer wieder, auch auf mich
selbst zu achten. Das fuhrt langfristig zum Ausbrennen und um das zu verhindern ist ein Remin-
der alle drei Monate ganz gut. Da nehme ich mich selbst wahr und trete mir mit Hilfe einer Fach-
person vors Schienbein, auf mich selbst aufzupassen. Ich habe dabei auch Hilfsinstrumente er-
fahren um besser zur Ruhe zu kommen, was alleine nicht so gut klappt wie im Kurs. Die Kurslei-
tung war sehr kompetent und auf jeden Fall weiter zu empfehlen. (Teilnehmerin)

3.3 Angebote zum Themenschwerpunkt Ernahrung

e Gemeinsam kochen — gemeinsam essen
Zielgruppe: Junge Eltern
Veranstalter: Evangelische Familienbildung Hamm-Horn
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Pravention und Gesundheitsforderung in Mimmelmannsberg-Horn-Billstedt

Anzahl der Kurse: 1
Anzahl der Teilnehmer*innen: 20 pro Termin

In diesem Angebot werden gemeinsames Kochen, Vermittlung von Ernahrungstipps und nied-
rigschwellige Beratung kombiniert. Ziel ist es, den Eltern Sicherheit im Umgang mit ihrem Kind
zu vermitteln, Fragen in Bezug auf Ernahrung zu beantworten und Spal} an gesunder Ernahrung
zu wecken.

3.4 Sonstige Angebote

¢ Veranstaltungskalender Raus aus dem Haus 2019 und 2020
Zielgruppe: Bewohner*innen der Region
Veranstalter: Billenetz

Der Jahreskalender fir
den Osten und Siden des
Bezirks Hamburg-Mitte

Haus

erscheint jedes Jahr im ‘1 \ pote it}
Januar. Das Plakat im A1- uS de M“mach-ﬁ“ge e
Format wird in den Stadt- i

in I'|I.=.1Em_.-'?~"|umrnﬂl
teileinrichtungen ausge- - L o
: . ! et Ernah
hangt und gibt einen Gesun e Jahreskalender 2020
Uberblick tber

kostenfreie und kostenglnstige Angebote zu Gesundheit, Ernahrung und Bewegung in den
Stadtteilen, die zum Mitmachen einladen.

Die Stadtteileinrichtungen kénnen einmalige oder regelmaRige Veranstaltungen wie Koch-,
Sport- und Entspannungskurse, Gesundheits- und Erndhrungsberatung, Informationsabende
oder Gesprachsgruppen kostenlos auf dem Plakat platzieren.

Der Jahreskalender erscheint in zwei regionalen Ausgaben fur Billstedt-Mimmelmannsberg und
fur Hamm-Horn-Rothenburgsort-Veddel. Raus aus dem Haus entsteht in Zusammenarbeit zwi-
schen dem Billenetz, der Behorde fiir Gesundheit und Verbraucherschutz, dem Bezirksamt
Hamburg-Mitte und der Praventionsinitiative MUHoBi-immer in Bewegung.

Die Plakate sind im Billenetz-Biiro erhaltlich, aufRerdem sind die unter der Adresse
www.billenetz.de/box methods/rausausdemhaus einsehbar und stehen zum Download bereit.

Insgesamt haben in den Jahren 2017, 2018 und 2019 615 Personen an den Kursen und Veranstal-
tungen der Initiative MUHoBI teilgenommen.

4. Resiimee und Ausblick fiir 2020

Der Bekanntheitsgrad von MiHoBi-immer in Bewegung bei den Stadtteileinrichtungen im Hambur-
ger Osten ist im Laufe der Zeit sehr gut geworden, so dass die Anzahl der beantragten und durch-
gefuhrten Projekte von 5 in 2017 Uber 10 in 2018 auf 20 in 2019 stark gewachsen ist.

Die ursprungliche thematische Fokussierung auf das Schwerpunktthema ,Bewegung“ wurde in 2019
bereits um das Thema ,Seelische Gesundheit® erganzt, so dass flr die Zukunft eine breitere Vertei-
lung der Projektthemen geplant ist.
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Die Wassergruppe ,Frauen gehen baden® und die Qualifizierung von Jugendlichen fur ParkSport im
Ojendorfer Park waren sehr erfolgreich und werden in 2020 erneut angeboten.

Ausgehend von dem Projekt ,Dance to go* der Staditteilschule Ojendorf entstand seit Ende 2018 der
Wunsch, weitere Veranstaltungen zum Thema ,Tanzen® durchzufiihren. Die ersten dieser Tanzpro-
jekte haben in 2019 mit sehr groRem Erfolg stattgefunden, mehrere andere befinden sich in Pla-
nung.

Insgesamt Iasst sich feststellen, dass MuHoBi-immer in Bewegung seit seinem Start Anfang 2017
bereits wichtige Impulse und Akzente fir die Pravention und Gesundheitsférderung in der Region
Billstedt, Horn und MUmmelmannsberg gesetzt hat. Das Thema Gesundheit ist inzwischen bei den
Stadltteileinrichtungen und in den regionalen Gremien gut verankert. So gibt es zum Beispiel bei
.MitteMachen — Zukunftsplan Soziales Horn“ Konsens dartber, dass in den geplanten Neubauten
Raumlichkeiten geschaffen werden, in denen Gesundheits-Beratungen und -Aktivitdten nied-
rigschwellig und wohnortnah angeboten werden, damit sie fir die Bewohner*innen gut erreichbar
sind. AuRerdem sind Angebote der Gesundheitsberatung sowie Bewegungs- und Entspannungs-
raume direkt vor Ort in den Stadtteileinrichtungen in Planung, so dass die bestehenden Gesund-
heitsberatungs-Angebote ortlich flexibler gestaltet werden kdnnen. Dies sind bereits sehr gute Erfol-
ge zur Bildung und nachhaltigen Verankerung von Strukturen zur Pravention und Gesundheitsforde-
rung in der Region Billstedt, Horn und Mimmelmannsberg. Von daher ist es sehr erfreulich, dass
die Finanzierung durch die beiden Krankenkassen AOK Rheinland/Hamburg und IKK classic fur
weitere drei Jahre gesichert ist. Die vielen bereits im Raum stehenden Projektideen und Strategie-
Ansatze werden fir die erfolgreiche Weiterfliihrung der Initiative in 2020 mit Sicherheit wichtige Bei-
trage leisten.

Hamburg, 06.03.2020

Bettina Rosenbusch

Billenetz / Koordinierungsstelle MiiHoBi — immer in Bewegung
Billstedter Hauptstral3e 97, 22117 Hamburg

Tel. 040 2190 2194

Bettina.rosenbusch@billenetz.de

www.billenetz.de
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