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BUTEN AKTIV: Konzept

Forschungsprojekt BUTEN AKTIV

Das Forschungsprojekt BUTEN AKTIV der Universitat Bremen ist ein Erprobungsvorhaben, in

dem gemeinsam mit der Bevdlkerung und den Akteuren vor Ort ein Bewegungsprogramm fur

65-75-Jéhrige in einem Bremer Stadtteil entwickelt und umgesetzt wird.

Ausgangslage

In Deutschland steigt die Lebenserwartung
stetig. 1960 lag sie noch bei unter 70 Jahren,
heute sind es Uber 80 Jahre. Ein heute 65-
jahriger Mann wird im Durchschnitt noch
weitere 18 Jahre leben. Bei heute 65-jahrigen
Frauen betrégt die fernere Lebenserwartung
sogar 21 Jahre. Wir alle hoffen, dass wir diese
gewonnenen Jahre bei moéglichst guter
Gesundheit verbringen kénnen. Ein Schlls-
selfaktor dazu ist auch die kérperliche Aktivi-
tat. RegelmaRige korperliche Aktivitat liefert
nicht nur einen Schutz vor Skelett- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Fettleibigkeit sowie
Diabetes, sie beeinflusst auch unser seeli-
sches Wohlbefinden und die Lebensqualitat
positiv. Bewegung an der frischen Luft starkt
zusatzlich das Immunsystem, erhéht den
Vitamin-D-Spiegel, regt die Hirnaktivitat an
und wirkt sich positiv auf die Psyche aus.

Trotzdem bewegt sich nur ein geringer Teil
der Erwachsenen in ausreichendem Malf,
was im Alter sogar abnimmt. Dies ist der
Ausgangspunkt des Forschungsprojekts
BUTENAKTIV der Universitat Bremen.

Im Alter zwischen 65 und 75 Jahren fuhren

Lebensumbriche wie der Austritt aus dem

Erwerbsleben zu grundlegenden Anderun-
gen im Alltag: Bewegung durch die Berufsta-
tigkeit fallen weg, Sinnfindungen und Priorita-
ten werden neu gesetzt. Weil nun Lebensge-
wohnheiten und tagliche Routinen haufig neu
gestaltet werden, bietet sich diese Lebensal-
tersspanne fir Gesundheitsférderungsmal3-

nahmen besonders an.

BUTEN AKTIV hat zum Ziel, ein Bewegungs-
programm fir den Stadtteil Bremen-
Hemelingen fir Personen zwischen 65 und
75 Jahren zu entwickeln. Um die Akzeptanzin
der Zielgruppe zu gewabhrleisten, sollte von
Anfang an die Bevdlkerung einbezogen
werden. Damit auch die Nachhaltigkeit
gesichert ist, wurden alle MalRnahmen
gemeinsam mit den Akteuren vor Ort gestaltet

und umgesetzt.

BUTEN AKTIV ist Teil des Forschungsverbunds
AEQUIPA (www.aequipa.de) und wird durch
das Bundesministerium fiur Bildung und
Forschung (Foérderkennzeichen O01EL1422B)
gefordert.
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BUTEN AKTIV: Konzept

Vorgehen

Das Ziel von BUTEN AKTIV ist die Entwick-
lung eines Programms zur Férderung der
kérperlichen Aktivitat im Freien fUr die Alters-
gruppe 65 bis 75 Jahre. Studien zeigen auf,
dass bisherige MaRnahmen und Bemihun-
gen in diesem Bereich wenig erfolgreich
waren. Mégliche Grinde hierfir sind, dass
derartige Programme haufig am Schreibtisch
entwickelt werden und nicht auf die Bedurfnis-
se der Bevélkerung zugeschnitten sind, die
Akzeptanz der Bevdélkerung nicht gegeben ist
oder die Umsetzung vor Ort scheitert. Eine
mogliche Lésung kdénnen hier partizipatori-
sche Anséatze bieten. Hier werden Mal3nah-
men durch eine aktive Einbindung gemein-
sam mit allen Betroffenen entwickelt und
damit vielfaltige M&glichkeiten der Mitbestim-
mung gegeben. Partizipatiorische Anséatze
wurden im Rahmen der betrieblichen
Gesundheitsférderung bereits erfolgreich
angewendet. Jedoch existieren bislang nur
begrenzte Erfahrungen auf Gemeindeebene.
Daher wurde BUTEN AKTIV als Erprobungs-
vorhaben konzipiert und der Stadtteil Bre-
men-Hemelingen als Pilotgemeinde ausge-
wahlt.

In BUTEN AKTIV stellt eine ausfihrliche
Bedarfsanalyse die Grundlage fur die Ent-
wicklung des Programms dar. Anhand dieser
Daten werden einzelne Mallnahmen mit

partizipatorischen Methoden (wie zum Bei-
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Vorgehen des BUTEN AKTIV Projekts

spiel Spaziergdnge und Zukunftswerkstéatten
gemeinsam mit der Bevdlkerung und unter
kontinuierlicher Einbeziehung der Akteure
(zum Beispiel durch Runde Tische) entwi-
ckelt. Die Umsetzung der Malihahmen erfolgt
durch eine enge Zusammenarbeit von Bevdl-
kerung, Akteuren und BUTEN AKTIV. Durch
das konsequent partizipatorische Vorgehen
soll die Verstetigung und somit Nachhaltigkeit
der MalRnahmen erleichtert werden. Die
anschliel3ende Evaluation gibt Auskunft Gber
den Erfolg der MalRnahmen. Es wird empfoh-
len, diesen Kreislauf in regelmé&Rigen Abstan-
den erneut zu durchlaufen, um sich kontinu-

ierlich an Veranderungen anzupassen.
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BUTEN AKTIV: Konzept

Die Bedarfsanalyse in BUTEN AKTIV wurde
auf drei verschiedenen Ebenen durchgefiihrt,

in der Bevdlkerung, bei den Akteuren und im
Stadtteil (siehe Tabelle). BUTEN AKTIV
profitierte dabei von den vielen engagierten

Hemelingerinnen und Hemelingern, die an

den Untersuchungen, Workshops und Veran-
staltungen teilnahmen oder sich bei dem
regelmafig stattfindenden Runden Tisch
beteiligten und wertvolle Informationen tber
den Stadtteil und Uber das Leben im Stadtteil

in das Projekt einflieen lielken.
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Pilotgemeinde Hemelingen

Bremen-Hemelingen

Hemelingen heil3t der Bremer Stadtteil, in dem BUTEN AKTIV drei Jahre lang aktiv war. Gelegen

im Bremer Osten an der Grenze zu Niedersachsen weist der Stadtteil sehr spannende Gegensatze

aufund es gibtimmer wieder etwas Neues oder Uberraschendes zu entdecken.

Hemelingen in Kiirze

Nicht grundlos haben wir uns fir diesen
Stadtteil entschieden: Sowohl I&ndlich als
auch stadtisch, vielfaltig und einzigartig, dies
alles vereint in einem Stadstteil. Die Vielfaltig-
keit Hemelingens spiegelt sich in den finf
sehr unterschiedlichen Ortsteilen wieder:
Hastedt, Sebaldsbrick, Hemelingen (Orts-
teil), Arbergen und Mahndorf, plakativ darge-
stellt durch den Hemelinger Hahn. Hemelin-
gen ist mit einer Flache von 29,8 km? der
drittgrof3te der 23 Bremer Stadtteile und der

Stadtteil mit den zweitmeisten Einwohnern.

Hemelingen liegt direkt an der Weser und
verfligt tber eigene Hafengebiete und weite-
re grolde Gewerbeflachen (ca. 420 ha) sowie
landwirtschaftliche Flachen (ca. 847 ha).
Etwa ein Flnftel des Bremer Sozialprodukts
wird hier erwirtschaftet. Die beiden gréRten
Arbeitgeber des Stadtteils befinden sich im
Ortsteil Sebaldsbrick: das Mercedes-Benz
Werk Bremen mit ca. 12.500 Beschaftigten
sowie die Atlas Elektronik GmbH mit rund
1.600 Beschéftigten. Die Arbeitslosenquote
im Stadtteil Hemelingen betragt 11% und
belegt damit unter den Bremer Stadtteilen

einen mittleren Rang.

Von den 42.097 Einwohnern sind 4.428
Einwohner in unserer Ziel-Altersgruppe 65
bis 75 Jahre (11%). Der Altenquotient in
Hemelingen betréagt ca. 30% und liegt damit
leicht unter dem Bremer Durchschnitt. Der
Stadotteil liegt mit einem Auslanderanteil von
15% im oberen Drittel in Bremen. Unter den
65-75-Jahrigen sind dies 526 Personen
(12%), wobei der grofite Anteil einen turki-
schen Migrationshintergrund hat (N=285).
Der Auslanderanteil variiert stark nach
Ortsteil.

Bremen

Foto: BUTEN AKTIV

Hemelingens Lage in Bremen
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Pilotgemeinde Hemelingen
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Stadotteil die meisten industriellen Arbeitsplat-
ze in Bremen. Trotzdem sind vor allem in

zunehmend dezimiert werden.

swb Kraftwerk in Bremen-Hastedt
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Pilotgemeinde Hemelingen

Verbundenheit und Zufriedenheit

19% der von uns befragten Hemelingerinnen
und Hemelinger sind im Stadtteil Hemelingen
geboren und diejenigen, die zugezogen sind,
leben schon seit durchschnittlich 34,5 Jahren
im Stadtteil. Dementsprechend ist die Ver-
bundenheit mit dem jeweiligen Ortsteil in aller
Regel sehr hoch. Insbesondere die Perso-
nen, die in Arbergen und Mahndorf wohnen,
fuhlen sich mit ihrem Ortsteil verbunden (je
82%). In Hastedt und Hemelingen (Ortsteil)
gaben je 74% der Personen an, sich mitihrem
Ortsteil verbunden zu fiihlen. In Sebaldsbriick

waren es rund 72%.

Die Verbundenheit zum Stadtteil Hemelingen
ist deutlich geringer, die Bewohnerinnen und
Bewohner der Ortsteile Hastedt, Sebalds-
brick, Arbergen und Mahndorf fihlen sich
nicht als Hemelingerinnen oder Hemelinger.
Dies spiegelt sich auch in einer geringen
Zufriedenheit mit dem Stadtteil wieder. In
Sebaldsbrick sind beispielsweise lediglich
11% der Personen sehr zufrieden mit dem
Stadtteil. Die Zufriedenheit mit dem eigenen

Ortsteil unterscheidet sich hingegen sehr

B Hastedt ®Sebaldsbriick
34.1% 33,5%

26,6%

21,5%
15,4%

zwischen den Ortsteilen. Die Hastedterinnen
und Hastedter gaben mit 34% am haufigsten
an, sehr zufrieden mit ihrem Ortsteil zu sein.
In Hemelingen waren es die wenigsten
Personen (15%).

Md&gliche Griinde fur eine mangelnde Zufrie-
denheit zeigen sich bei der Frage, was im
Orts- und Stadstteil stére. Dabei wurden viele
verschiedene Aspekte genannt. Am meisten
stéren davon Mill und Larm sowie die In-
dustrie, die unter anderem zu starken
Geruchsbelastungen und zu Umweltver-
schmutzung fuhrt. AuRerdem wurden héufig
der schlechte Zustand von Rad- und FuBwe-
gen sowie Stral’en, das hohe Verkehrsauf-
kommen und die Nichteinhaltung von
Geschwindigkeitsbegrenzungen, eine
schlechte Verkehrsanbindung, fehlende
Infrastruktur sowohl in Einzelhandel und
Gastronomie als auch Griin- und Erholungs-
flachen und generell informellen Treffpunkten

sowie die Bebauung der Marsch genannt.

Hemelingen ™ Arbergen ®Mahndorf

14,3%

105% 124% 11,8% 11,6%

Zufriedenheit mit dem Ortsteil

Zufriedenheit mit dem Stadtteil
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Pilotgemeinde Hemelingen

Hastedt

Fuhlen sich mit dem Ortsteil verbunden: 74%
Fuhlen sich als Bremerin/ Bremer: 73%
Fahlen sich als Hemelingerin/ Hemelinger: 2%
Fuhlen sich als Hastedterin/ Hastedter: 28%

Hemelingen
Fuhlen sich mit dem Ortsteil verbunden: 74%
Fihlen sich als Bremerin/ Bremer: 66%
Fihlen sich als Hemelingerin/ Hemelinger: 48%

Sebaldsbriick

Fihlen sich mit dem Ortsteil verbunden: 72%

Fuhlen sich als Bremerin/ Bremer: 75%

Fuhlen sich als Hemelingerin/ Hemelinger: 3%

Fihlen sich als Sebaldsbriickerin/ Sebaldsbriicker: 18%

Arbergen
Fihlen sich mit dem Ortsteil verbunden: 82%
Fahlen sich als Bremerin/ Bremer: 64%
Fihlen sich als Hemelingerin/ Hemelinger: 48%
Fuhlen sich als Arbergerin/ Arberger: 48%

Mahndorf

Fihlen sich mit dem Ortsteil verbunden: 82%
Fihlen sich als Bremerin/ Bremer: 61%

Fihlen sich als Hemelingerin/ Hemelinger: 2%
Fuhlen sich als Mahndorferin/ Mahndorfer: 42%
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Gesundheit und kdrperliche Aktivitat

Wie fit ist Hemelingen?

Um zu priifen, wie gesund und fit die 65-75-Jahrigen im Stadtteil Hemelingen sind, fihrten wir von

Oktober 2015 bis Juli 2016 die erste Runde der Gesundheitsuntersuchung mit Fitnesstest,

kdrperlicher Untersuchung und Bewegungsmessung in zentral gelegenen Rdumen in den funf

Ortsteilen durch. Zusatzlich bekamen die Teilnehmenden einen Fragebogen.

Gesundheit

Im Fragebogen wurden die Teilnehmenden
gebeten, einige Angaben zu ihrer Gesundheit
zumachen. Wie in vergleichbaren Studien, ist
auch in Hemelingen der Gesundheitszustand
der Ménner insgesamt etwas besser als der
der Frauen. 81% der Manner und 76% der
Frauen beschrieben ihren Gesundheitszu-
stand als gut oder sehr gut. Gleichzeitig
gaben nur 32% der Manner und nur 24% der
Frauen an, in den letzten vier Wochen keine
Schmerzen gehabt zu haben. Knapp 60% der
Manner und 75% der Frauen hatten Gelenk-
schmerzen, unter Kurzatmigkeit litten 18%

der Ma@nner sowie 29% der Frauen.

Wahrend der kérperlichen Untersuchung
wurde neben der Kérpergrélie, dem Gewicht,
dem Taillenumfang, dem Oberarmumfang

und der Hautfaltendicke auch der Blutdruck
beidseitig zweimal gemessen. Bei 61% der
Manner und 48% der Frauen haben wir zu
hohe Blutdruckwerte gemessen. Und dies
obwohl fast die Halfte der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer blutdrucksenkende Medika-

mente einnehmen.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden
gefragt, ob und welche Medikamente taglich
eingenommen werden. Von den befragten
Personen gaben 76% an, taglich mindestens
ein Medikament einzunehmen. 14% nehmen
sogar funf oder mehr Préparate ein. Bei
Mannern liegt der Schwerpunkt auf der
Behandlung des Herz-Kreislaufsystems, mit
Arzneimitteln zur Blutdrucksenkung (61%),

BManner ®Frauen

61,2%
47,4% 47,8%
40%
22’3% 25,4%
28%  1,7%
unterschiedliche
Fettleibigkeit zu hoher Taillenumfang Bluthochdruck Blutdruckwerte links-rechts
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Gesundheit und kdrperliche Aktivitat

Blutverdinnung (25% der Manner, 14% der
Frauen) und Cholesterinsenkung (20% der
Méanner, 13% der Frauen). Bei den Frauen
liegt der Schwerpunkt auf der Blutdrucksen-
kung (52%) und der Schilddriisentherapie
(22% der Frauen, 5% der Mé&nner).

Bewegung

Im Fragebogen wurden die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer auch gebeten, Fragen zu
ihrer kdrperlichen Aktivitat zu beantworten.
Die Frage, ob sie glauben, sich ausreichend
zu bewegen, bejahten 78% der Frauen und

der Manner.

Etwa 71% der Manner halten sich nach
eigenen Angaben taglich mehr als eine
Stunde im Freien auf. Bei den Frauen ist es
nur knapp Uber die Halfte (53%). 5% der
Méanner und 12% der Frauen halten sich

weniger als 20 Minuten taglich im Freien auf.

48% der Manner und 36% der Frauen sind
organisiert kdrperlich aktiv. Die meisten
Personen sind im Sportverein (28%), gefolgt

Taglicher Aufenthalt im Freien

23,9%

11,6%
5,2%

s

Unter 20 Minuten

BManner ®Frauen

35,5%

Blutdruckmessung

von Sportgruppe (26%) und Fitnessstudio
(17%). Die drei meistgenannten Grinde,
warum die 65-75-jahrigen Hemelingerinnen
und Hemelinger kérperlich aktiv sind, setzen
sich zusammen aus dem positiven Effekt auf
die Gesundheit, das Wohlbefinden zu

steigern sowie fit zu bleiben.

Es wurden jedoch auch Barrieren genannt,
die die Befragten davon abhalten, sich mehr
zu bewegen. Dazu gehéren am meisten das
schlechte Wetter, die fehlende Zeit sowie

gesundheitliche Probleme.

70,8%

52,9%

20 Minuten bis unter 1 Stunde

1 Stunde und mehr
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Gesundheit und kdrperliche Aktivitat

Fitnesstest

Fur die Gruppe der 65-75-Jahrigen ist die
kérperliche Fitness besonders wichtig, um
mobil und selbststandig zu bleiben und
Stlrze zu vermeiden. Beim ersten Fitnesstest
nahmen 679 Personen teil. Dabei wurden
verschiedene Ubungen ausgefiihrt, die die
Handkraft, untere Muskelkraft, Ausdauer,
Flexibilitdt des Unter- und Oberkdérpers und

den Gleichgewichtssinn testen.

Um die Ergebnisse des Fitnesstests ein-
schatzen zu kénnen, wurde fiir jede Ubung
berechnet, wie viel Prozent der Teilnehmen-
den Messwerte im Normbereich oder dariber
erreicht haben (siehe Abbildung). Bei der
Ubung zur Handkraft erreichten sowohl bei
den Mannern (95%) als auch bei den Frauen
(92%) der Grolteil der Teilnehmenden die

Werte im Normbereich oder lagen daruber.

Werte im Normbereich oder besser

95,4%
°91,9%

78,7%
74,3%

65,9%
° 61,6%

Handkraft Untere Muskelkraft Ausdauer

Beweglichkeit

Die Frauen erzielten bei den Ubungen zur
unteren Muskelkraft (79%), Ausdauer (74%)
und Beweglichkeit des Unterkdrpers (74%)
haufiger Werte im Normbereich oder bessere
Werte als die Manner. Dafir erreichten mehr
Manner derartige Werte bei der Beweglich-
keit des Oberkérpers (76%) und sie schafften
haufiger alle vier Teillibungen des Gleichge-
wichtstests (73%).

Messung der Beweglichkeit

BManner ®Frauen

73,9% 75,7% 73,4%

65.5% 2% 68,6%
,9%

Beweglichkeit

Unterkdrper Oberkorper Gleichgewicht
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Gesundheit und kdrperliche Aktivitat

Turkische Bevélkerung

Laut Meldeamt haben ungeféhr 12% der 65-75-Jahrigen im Stadtteil
Hemelingen nicht die deutsche Staatsburgerschaft. Hiervon bilden
Menschen mit tlrkischer Staatsangehérigkeit mit 56% die weitaus
grofdte Bevolkerungsgruppe, in der haufig keine deutschen Sprach-
kenntnisse vorhanden sind. Um diese Gruppe zu erreichen, waren
turkischsprachige Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Einsatz und
der Fragebogen und alle Studienmaterialien wurden ins Turkische
Ubersetzt. Weder schriftliche oder telefonische Einladungen zur
Gesundheitsuntersuchung noch Hausbesuche zeigten nennens-
werten Erfolg. Ein paar wenige Untersuchungen bei tirkischen
Mannern der Altersgruppe fanden dann unter Vermittlung der ortsan-
sassigen Moschee statt.

Uber das Anatolische Bildungs- und Beratungszentrum e.V. im
Stadtteil konnte eine Fokusgruppe von tirkischen Frauen aus
Hemelingen organisiert werden, in der Gber Barrieren zu kérperli-
cher Aktivitat gesprochen wurde. Es zeigt sich, dass Bewegung
anders interpretiert wird und, anders als in Teilen der deutschen
Bevdlkerung, nicht dem Selbstzweck dient. Weitere Barrieren sind
fehlende Deutschkenntnisse, soziale Isolation durch Kindererzie-
hung, Konzentration der Aktivitdt auf das Haus oder die Wohnung
und Wegfall des Fahrradfahrens als kulturell akzeptierte Beschafti-
gung firr Frauen. Weiterhin verhindert die Angst vor Ubergriffen, vor

allem in den Abendstunden, abendliche Spaziergange.

Die Winsche unterscheiden sich nur wenig von denen der deut-
schen Bevdlkerung. Hier wurden kulturell sensitive Schwimmgele-
genheiten und Gymnastikangebote gewiinscht, sowie mehr kosten-
gunstige turkischsprachige Angebote und Begegnungsmdglichkei-
tenim Ortsteil und auch rentnergerechte Birgersteige und Banke fur
Gehpausen.
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Ergebnisse

Gesundheitliche Einschrankungen

Je schlechter der Gesundheitszustand ist, desto weniger bewegen sich viele Menschen. Dies ist

keine Seltenheit. Doch gerade das kann bei einigen Erkrankungen den Verlauf noch

verschlechtern, wie zum Beispiel bei Arthrose. Empfohlen wird viel mehr die Aktivitat an den Kérper

und seine Bedurfnisse anzupassen.

43,5% - Mann

20% 20,4%

14,7%

11,1%

" Frau

18,4% 17,8%

12,3%

7,8% 9.2%

Arthrose, Arthritis Mobilitdtseinschrédnkung Blasenschwache Herzerkrankungen

Arthrose und Arthritis

Im Fragebogen gaben 44% der Frauen an, an
Arthrose oder Arthritis erkrankt zu sein. Bei
den Mannern sind es 20%. Unter Arthrose
versteht man eine UberméaRige Abnutzungs-
erscheinung in einem oder mehreren Gelen-
ken. Arthritis ist eine chronisch-entziindliche
Erkrankung der Gelenke.

Die Ergebnisse der Befragung zeigen, dass
korperliche Aktivitdten durch die aufkommen-
den Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen teilweise vermieden werden. Ein
darauf zugeschnittenes Bewegungspro-

gramm soll die Betroffenen wieder aus der

Diabetes mellitus

gewohnten Schonhaltung locken und sie zu
mehr kdrperlicher Aktivitat motivieren. Denn
Sport und regelmaflige Bewegung wirken bei
Gelenkkrankheiten wie Medizin.

So wird seit November 2017 in dem Begeg-
nungszentrum Hemelingen ein auf die 65-75-
Jahrigen zugeschnittener Arthrose-Sportkurs
angeboten. Mit Spal und Bewegung wird den
Teilnehmerinnen und Teilnehmern gezeigt,
wie hilfreich und effektiv kérperliche Aktivitat
bei Arthrose sein kann. Bei Interesse melden
Sie sich unter der Telefonnummer 0421/
451116.
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Ergebnisse

Mobilitatseinschrankungen

Bei den Frauen gaben 20% und bei den
Méannern 15% an, in ihrer Mobilitédt einge-
schrénkt zu sein. Besonders fur diese Perso-
nen stellt das Vorhandensein von Sitzmog-
lichkeiten eine wichtige Voraussetzung dar,
um beispielsweise 6ffentliche Freizeitstatten
wie Parks aufzusuchen und nutzen zu kén-
nen. Die Bénke geben ihnen die Mdglichkeit
bei Bedarf kurze Verschnaufpausen einzule-
gen.

So entstand die ldee des Weser-Wander-
Weges in Hastedt. In der Parkanlage ,Am
Weserwehr® stehen der Bevdlkerung in
regelmaligen Abstédnden Banke zur Verfu-
gung. Viele der Besucher nutzen fir ihre
Spaziergange jedoch auch die weiterflihren-
den Wege entlang des Kleingartenvereins,
des Hastedter Osterdeichs sowie die Stich-
wege durch den Kleingartenverein. So
besteht die Moglichkeit zwischen unter-
schiedlich langen und abwechslungsreichen
Spaziergeh-Routen (1,4 km bis 2,4 km) zu
wéhlen. Entlang dieser Wege stehen jedoch
keine Banke.

Um auch dort sorgenlos spazieren gehen zu
kénnen, wurden die unterschiedlichen Rou-
ten gemeinsam mit den Hemelingerinnen und
Hemelingern abgegangen und geeignete
Platze fir Banke notiert und dem Umweltbe-
trieb Bremen prasentiert. Dieser unterstitzt

die Idee des Weser-Wander-Weges und hat

uns zugesagt das Aufstellen und die Wartung
von Béanken hier zu ibernehmen. Ein Global-
mittelantrag fir den Kauf von Banken wurde
gestellt.

Blasenschwiche

In fast allen Workshops wurde das Fehlen
von oOffentlichen Toiletten im Stadtteil als
hindernder Faktor fir kdrperliche Aktivitat im
Freien angesehen. Dass dies ein Problem
darstellt, wundert nicht: 15% der Befragten

gaben an, unter Blasenschwéche zu leiden.

Blasenschwédche kann unterschiedliche
Ursachen haben. So kénnen zum Beispiel
das zunehmende Alter, aber auch Infektionen
der Harnwege oder Folgen einer OP Ausléser
einer schwachen Blase sein. Durch die
Beschwerden gaben die Hemelingerinnen
und Hemelinger an, lédngere Strecken lieber
mit dem Auto zu fahren, anstatt mit dem

Fahrrad oder zu Ful3.

Dank des Programms ,nette Toilette” muss
Blasenschwéache bei Aktivitaten im Freien,
wie zum Beispiel bei Spaziergdngen, nicht
mehr zum Verhangnis werden. Im Rahmen
dieses Programms stellen Gastronomen und
weitere Trager ihre Toiletten kostenlos zur
Verfuigung. Die teilnehmenden Einrichtungen
haben im Eingangsbereich einen Aufkleber
mit dem Hinweis ,Hier finden Sie eine nette

Toilette” hangen.
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Ergebnisse

Bewegung und Begegnung

Mit einem Partner oder Partnerin sowie in einer Gruppe machen Sport und kdrperliche Aktivitat

gleich viel mehr Spald. Bewegung in der Gruppe wirkt sich positiv auf das Sozialleben aus und

starkt Geist und Korper. 25% der Hemelingerinnen und Hemelinger geben an, dass ihnen ein

Sportpartner oder eine Sportpartnerin fehlt, um starker aktiv zu werden.

Schwarzes Brett

Um dieses Problem zu I6sen, wurde das
Schwarze Brett ,Bewegung und Begegnung
in Hemelingen® entwickelt. Das Schwarze
Brett bietet einen Uberblick iiber bestehende
(Bewegungs-) Angebote im gesamten Stadt-
teil. Die Hemelingerinnen und Hemelinger
haben hier auRerdem die Méglichkeit unter
dem Punkt ,Gesucht & Gefunden“ Personen
mit gleichen Interessen zu suchen und zu
finden. Ob gemeinsam Fahrradfahren,
Spazierengehen oder auch einfach zum
gemeinsamen Kaffee trinken: Durch das
Schwarze Brett wird es den Einwohnern des
gesamten Stadtteils einfacher gemacht, sich
zu vernetzen und gemeinsam aktiv zu wer-

den.

Das Schwarze Brett hangt im Begegnungs-
zentrum Hemelingen, Christenstr. 6. Fir
Informationen zu den Angeboten und Aus-
hdngen hat das Begegnungszentrum eine
Sprechzeit eingerichtet: montags von 09:30
Uhr bis 11:00 Uhr und donnerstags von 17:00
Uhr bis 18:00 Uhr. Sie erreichen die Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter unter der Telefon-
nummer 0421/451116.

Ausflug in den Knoops Park

Schwarzes Brett im
Begegnungzentrum

Bewegungsangebote

Im Stadtteil existieren bereits viele Bewe-
gungsangebote. Wir haben festgestellt, dass
diese haufig nicht allen bekannt sind, daher
entstand die Idee eine Ubersicht aller Ange-

bote zu erstellen.
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Ergebnisse

Getrennt nach Ortsteil sind Angebote im
Freien (zum Beispiel Wandern, Radfahren),
Angebote drinnen (zum Beispiel Gymnastik),
Begegnungsangebote (zum Beispiel Spiele-
treff) sowie die von der Krankenkasse
zertifizierten Gesundheitskurse aufgelistet. In
gedruckter Version liegt die Sammlung im
Begegnungszentrum Hemelingen aus. Den
Teilnehmenden wurde ein Exemplar zuge-
schickt. Eine digitale Ausfiihrung ist unter
www.uni-bremen.de/buten-aktiv, unserer
Homepage, zu finden und fir alle Interessier-

ten frei verfugbar.

Durch den Kontakt und Austausch mit der
Bevdlkerung und den Akteuren entstanden
zudem ldeen fir weitere Kurse, die etabliert
werden konnten. Neben einem Nordic Wal-
king-Kurs in Hastedt wird im Begegnungs-
zentrum Hemelingen Arthrose-Sport neu

angeboten (siehe Seite 16).

Nordic Walking

Der Kurs ,Nordic Walking und sanfte
Bewegung im Freien“ im Ortsteil
Hastedt wird vom Verein impuls e.V.
angeboten. Angepasst an die Beddirf-
nisse der Uber 65-Jahrigen treffen
sich die Hemelingerinnen und Heme-
linger, um gemeinsam walken zu
gehen und anschlieliend bei einem

Kaffee oder Tee zu entspannen.

Sammlung der Aktivitdten
Dezember 2017

Gesundheitskurse

Eine abwechslungsreiche und inte-
ressante Alternative ist die Teilnahme
an sogenannten Gesundheitskursen.
Diese Kurse sind von der ,Zentralen
Prufstelle Pravention® zertifiziert und
die Kosten kénnen (anteilig) von der
Krankenkasse ibernommen werden.
Die Kurse umfassen die Themenbe-
reiche Bewegung, Erndhrung, Ent-
spannung und Suchtmittelkonsum.
So kénnen zum Beispiel Entspan-
nungstrainings in Form von Tai Chi
ausgelbt werden oder auch die
Haltung und Bewegung durch Ganz-
kérpertraining oder Yoga verbessert
werden.
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Ergebnisse

Ortsteilspaziergange

Regelmalige Spaziergdnge im Freien
vermindern Stress und starken den Kdérper.
AuBerdem sind sie eine wunderbare M&g-
lichkeit, um den eigenen Stadtteil besser
kennenzulernen. Aufgrund dessen boten wir
von BUTEN AKTIV regelméRige Spazier-
génge in den funf Ortsteilen Hemelingens
an. Das Tempo wurde an die Bedurfnisse der
Teilnehmenden angepasst, sodass alle gut
mithalten konnten. Bei schénen Spazierstre-
cken lernten die Teilnehmenden nicht nur
ihren Ortsteil besser kennen, sondern

knlpften ebenfalls neue Kontakte.

Neben der Bewegung und Klénen stand bei
manchen Spaziergédngen ein bestimmtes
Thema im Mittelpunkt. Zum Beispiel ging es
um die Aspekte Verkehr und Mill, die auf den

Seiten 22 und 26 naher vorgestellt werden.

Auch das norddeutsche Wetter konnte uns
nicht abschrecken und so fanden die Spa-
ziergdnge auch bei Regen statt, wie auf der
nachsten Seite gut zu seheniist.

Spazierroute in
Sebaldsbriick vom
21. November 2017
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Ergebnisse

Ortsteilspaziergang in Sebaldsbrick
am 21. November 2017.

Beginnend vom Schlossparkbad
nahmen Hemelingerinnen und

Hemelinger am Spaziergang teil. Es ging durch den Schlosspark,

wo die Natur und die frische Luft
genossen werden konnte.

El
Gemeinsam wurden wir BUTEN
AKTIV!

Fotos: BUTEN AKTIV
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Ergebnisse

Verkehr und Larm

Tagtéglich finden wir uns im Verkehr wieder. Dieser kann, ebenso wie Larm, Auswirkungen auf
unsere Gesundheit haben. Aul3erdem beeinflusst er unser Bewegungsverhalten im Freien. Daher

wurden die Hemelingerinnen und Hemelinger auch zu diesen beiden Themen befragt.

52,1%

B StralRenverkehr  m Zugverkehr

EFlugzeuge M ndustrie, Gewerbe

29% 29,1% 29,4%
25,4% 249
20,9% 20,7% 20,2%
12,5% 13,9% 12,5%
% 9,9%
6,6% o 05 2, 7.6%
34%  46% e 3,2%
Hastedt Sebaldsbriick Hemelingen Arbergen Mahndorf

Verkehr

Hemelingen ist, bedingt durch die Industrie im
Stadtteil und durch Uberregionale Verkehrs-
adern, stark vom Verkehr belastet. Kaum
verwunderlich, dass auch der Verkehrslarm
als Stoérfaktor bei den 65-75-Jahrigen ange-
sehen wird. Hemelingen und Arbergen sind
besonders hoch und mehrfach larmbelastet.
Uber die Hélfte (52%) der Hemelingerinnen
und Hemelinger fuhlt sich massiv vom
Flugverkehr belastigt, in Arbergen sind dies
immerhin noch 29%. Bezlglich des Flugver-
kehrs kann fir Wohneigentimer geprift
werden, ob die Kosten von Schallschutzmal3-
nahmen im Schlafzimmer Gbernommen
werden (http://www.calmar-bremen.de/). Der
StralRenverkehrslarm in Bremen soll durch
Austausch von Belagen sowie 30er-Zonen

reduziert werden. Hier ist jedoch anzumer-

ken, dass flur einen effektiven Larmschutz
ebenfalls die Durchsetzung der Einhaltung

dieser Geschwindigkeit gehort.

Doch auch die Einwohner haben Anteil am
Verkehrsaufkommen. Von den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern besitzen sogar mehr ein
Auto (80%) als ein Fahrrad (76%). Das Auto
ist das beliebteste Fahrzeug um zum Super-
markt (45%), zum Hausarzt (39%) und zum
Friseur (33%) zu kommen. Das Fahrrad ist
das Hauptverkehrsmittel fur die Fahrt zur
Post (30%), zum Bécker (26%) und zur
Sportstatte (22%). Insgesamt werden Apo-
theken (32%), Restaurants (23%) und Cafés
(17%) am meisten zu Fuld besucht. Jedoch
unterscheiden sich die Ortsteile darin, welche

Fortbewegungsmittel wohin genutzt werden.
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Ergebnisse

Rad- und FuBverkehr

Unterwegs sein mit dem Rad oder zu Ful} ist
gesundheitsférderlich und halt fit. Viele
FuBgangerinnen und FuBganger sowie
Radfahrerinnen und Radfahrer fuhlen sich
jedoch durch den motorisierten Verkehr in
ihrer Sicherheit beeintrachtigt, am meisten im
Ortsteil Hemelingen (48%). Auch fehlen an
manchen Stellen Querungshilfen im Stadltteil,
sodass das Uberqueren der StraRen insbe-
sondere fUr mobilitdtseingeschrankte Perso-
nen erschwert wird. AulRerdem fuhrt ein
schlechter Zustand von Radwegen, zum
Beispiel durch Verwerfungen verursacht von
Baumwurzeln, zu einer erschwerten Nut-
zung. Das Fahren auf der Fahrbahn stellt fur
die Befragten keine Alternative dar, weil es

ihnen zu unsicher ist.

Um weitere Erkenntnisse Uber die Verkehrs-

situation und die Wohnumgebung im Stadtteil

Hemelingen zu erlangen, haben wir vom
BUTEN AKTIV-Team Begehungen der
StralRen des Stadtteils durchgefuhrt. Dabei
wurde auf Rad- und FulBwege, Art und
Zustand der Gebaude sowie die Begriinung
der StralRen geachtet.

Es zeigte sich, dass besonders die Strafl3en in
Arbergen (21%) und Hemelingen (26%)
schlecht mit dem Rad zu befahren sind. Im
gesamten Stadtteil wurden von uns 68 von
383 Stralen als nicht fahrradfreundlich
bewertet (18%). Die meisten fuRgangerun-
freundlichen Stra3en fanden wir in Hemelin-
gen (22%), Arbergen (24%) und Sebalds-
bruck (25%) vor.

Ein Policy Brief zu dem Thema wurde erstellt

und dem Hemelinger Beirat bergeben.

BHastedt ®Sebaldsbrick “Hemelingen ™ Arbergen ®Mahndorf

In meinem Ortsteil .. 84,9%
77,7%
2% 2% 68,8%  69,5%
59,3%
54,8%
50,6% 49,7% g 52,5%
' 47,5% .
43,9% 45,3%
’ 40,6% 38 49
28,992 1:5%

21,8%22,5%

.. sind die Geh- und
Radwege in gutem
Zustand

.. gibt es viel Verkehr. .. beeintréchtig der Verkehr .. gibt es an den meisten
die Sicherheit der FuRganger Strallen Geh- und

und Radfahrer. Radwege.
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Ergebnisse

Begrinung

In einer asthetischen Umgebung halt man sich gerne auf und sie hat daher einen positiven Effekt

auf die koérperliche Aktivitat im Freien. Dazu gehoért allgemein der Griinanteil eines Stadt- bzw.

Ortsteils, aber auch die Gestaltung der Grunflachen, die zur Erholung dienen sollen. Im Rahmen

der Strallenbegehungen im Stadtteil wurden auch diese Aspekte in Hemelingen erhoben.

StraBenbdume und Vorgarten

Bisherige Untersuchungen belegen eindriick-
lich, dass ein hoher Anteil an Bdumen, Gérten
und Rasenflachen die Zufriedenheit und das
Wohlbefinden von Menschen starkt. Zusatz-
lich wirkt sich die Asthetik von st&dtischem
Grin und Gewassern positiv auf die Aktivitat
der Bewohnerinnen und Bewohner aus.
Zudem verbessert jeder Baum und jede
unversiegelte Flache das Mikroklima im
Stadtteil.

Daher wurde bei den Begehungen besonde-
res Augenmerk auf Stralenbdume, &ffentli-
che Grunflachen und private Vorgéarten
gelegt. Wir stellten fest, dass 30% aller
offentlichen Straflen des Stadtteils durch
viele Strallenbdume begrint sind. In 36% der
Strallen sind nur wenige und in 34% sogar
gar keine Baume vorhanden. Doch auch
wenn StralRenbdume nicht so haufig vorhan-
den sind, machen viele private Vorgéarten den
Stadtteil gruner. In vielen Strallen des Stadt-
teils kénnen diese gefunden werden. Unter
Berucksichtigung der privaten Vorgérten sind
insgesamt 84% aller StralRen des Stadtteils
Hemelingen begriint.

Natur und ausreichend Grinflachen spielen
fur die Bewohnerinnen und Bewohner Heme-
lingens eine wichtige Rolle: Viele der Befrag-
ten winschten sich weniger Industrie und
mehr Grin. Auch der Wunsch nach mehr
Banken, um das Griin zu genie3en, wurde
gedulert.
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Ergebnisse

Offentliche Griinflichen

Jeder der funf Ortsteile Hemelingens verfligt
Uber einige o6ffentliche Grinflachen. Eine
kurze, sicher nicht vollstéandige, Ubersicht ist
unten auf der Seite zu finden. Dabei haben wir
uns auf die Grunflachen beschrankt, die zum
Entspannen und Verweilen einladen. Die
Vollstandigkeit der Aufzéhlung kann nicht

garantiertwerden.

Nachholbedarf bei den Grinflachen gibt es
jedoch hinsichtlich ihrer Gestaltung. Einige
Grinflachen, wie beispielsweise der Tamra-
Hemelingen-Park, wurden generell in ihrer
Gestaltung von den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern stark kritisiert. AulRerdem fehe-
len bei besser gestalteten Flachen, wie
beispielsweise dem Park am Weserwehr,

manchmal Béanke, 6ffentliche Mlleimer und
in aller Regel auch 6ffentliche Toiletten (siehe
Seite 17 und Seite 26).

Park am Weserwehr
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Vermullung

Ein groRes Problem fir die Hemelingerinnen und Hemelinger: der herumliegende Mull! Sowohl die
Ergebnisse des Fragebogens als auch der Gruppen- und Einzelgespréche machten deutlich, dass

herumliegender Miill, Hundekot und der dadurch entstehende Gestank Hindernisse sind, um

draul3en aktiv zu werden. Dies zeigt sich in allen finf Ortsteilen!

BHastedt ®Sebaldsbriick
In meiner Wohnumgebung ..

59,7%

36.2%  34,1%

29%

Hemelingen ™ Arbergen ®Mahndorf

61,9%

50,4%

451% 45,4%

.. gibt es Mull.

Besonders im Ortsteil Hemelingen scheint
Mull ein groRes Thema zu sein. Hier gaben
knapp 60% der Personen an, dass Mull
herumliegt. Dabei werden oft Grinflachen,
wie zum Beispiel an der Hemelinger Rampe,
oder offentliche Parks, wie der Tamra-
Hemelingen-Park, von Passanten als Mullab-
lage missbraucht. Nicht anders sieht es mit
einigen StralRen, Bahnhéfen und Haltestellen

des gesamten Stadtteils aus.

Neben Abfall stéren ebenfalls herumliegende
Hundehaufen das Bild des Stadtteils. Auch
hier ist Hemelingen der Ortsteil, in dem die
meisten Personen (62%) angaben, dass viel
Hundekot herumliegt. In den anderen Ortstei-

lenwaren dies 40-50%.

.. liegen viele Hundehaufen herum.

Diese Situation hat Auswirkungen auf das
Bewegungsverhalten. Denn Mdlleimer, die
Uberquellen, Hundekot, dem man auswei-
chen muss, und Plastikmull, der auf den
Gehwegen verstreut liegt, laden nicht gerade

dazu ein, drauf3en aktiv zu werden.

Die Leitstelle ,Saubere Stadt ist fur
die Sauberkeit Bremer Strallen und
Platze zustandig. Sie sind die
Ansprechpartner fur alle Birgerinnen
und Burger, die Verschmutzungen im
Bremer Stadtgebiet melden méchten.

Tel.: 0421/361 15850
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Tamra-Hemelingen-Park

Um diesem Problem entgegen zu wirken,
beteiligten wir uns mit Teilnehmerinnen und
Teilnehmern von BUTEN AKTIV an der
Initiative ,Bremen rdumt auf‘. AulRerdem
entstanden die BUTEN AKTIV Scouts, eine
Gruppe, die sich intensiv mit dem Thema Mull
in Hemelingen auseinandersetzt. Hier ent-
stand die Idee von Patenschaften fur Stra-
Ren, Platze oder andere o6ffentliche Orte in
den verschiedenen Ortsteilen Hemelingens.
Jeder der Scouts, ob allein oder in einer
Gruppe, kimmert sich eigenstandig um das
selbst gewahlte Gebiet und sorgt dafir, dass
dieses sauber bleibt, indem kleinere Ver-
schmutzungen beseitigt und gréRere der
Leitstelle Saubere Stadt gemeldet werden.
So erméglichen die BUTEN AKTIV Scouts ein
sauberes, schdnes Hemelingen und tun

gleichzeitig etwas flirihre eigene Gesundheit.

Die BUTEN AKTIV Scouts werden finanziell

Bahnhof Sebaldsbriick

von dem Entsorgungsunternehmen Nehlsen
GmbH und Co. Kg. mit der Initiative ,Da nich’

fur® unterstlitzt, sodass Materialien wie
Westen, Handschuhe, Miillgreifer und Mdll-

sacke zur Verfiigung gestellt werden konnten.

Wollen Sie auch BUTEN AKTIV Scout

werden?

Melden Sie sich bei Henning Wirtjes unter der
E-Mail-Adresse HHWirtjes@aol.com.

BUTEN AKTIV
Scout Heidemarie
Herder packt an
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BUTEN AKTIV: Konzept

Wie geht es weiter?

Das Pilotprojekt BUTEN AKTIV konnte nach
drei Jahren erfolgreich abgeschlossen
werden. Bei den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern, die bei beiden Gesundheitsunter-
suchungen mitgemacht haben, zeigte sich in
der zweiten Untersuchung erfreulicherweise
eine Steigerung der Fitness (siehe Abbil-
dung).

In einer zweiten Projektphase ist das Ziel, die
gewonnenen Erkenntnisse auf andere Stadt-
teile Bremens zu Ubertragen und zu Uberpri-
fen, ob diese auch dort wirksam sind. Dies
wird im Rahmen einer sogenannten randomi-
sierten kontrollierten Studie erfolgen. Hierfir
wurden per Zufall vier Ortsteile Bremens
gezogen, die als Interventions-Ortsteile
dienen werden. Um einen Effekt messen zu
kénnen, wurden ebenfalls durch Zufall vier
weitere Ortsteile als Kontrollen bestimmt.

Falls eine Wirksamkeit gezeigt werden kann,

93% 95%

sollen in einem weiteren Durchgang alle
Bremer Ortsteile einbezogen werden und von
den MalRnahmen profitieren.

Auch nach Abschluss des Projekts BUTEN
AKTIV mdchten wir dem Stadtteil Hemelin-
gen als Ansprechpartner fur das Thema
offentliche Gesundheit zur Verfligung stehen.
Dazu freuen wir uns, wenn uns Themen aus
dem Stadtteil erreichen. Wir prifen daraufhin,
inwieweit wir diese Aspekte im Rahmen
unserer Arbeit an der Universitadt Bremen in
Lehre oder Forschung bearbeiten k&nnen.
Ein studentisches Projekt zum Thema ,Auto-
nomie im Alter” ist bereits in Planung und soll
im Stadtteil Hemelingen durchgefuhrt wer-
den.

Wir sind gespannt und voller Vorfreude und
erhoffen uns ein weiteres erfolgreiches
BUTEN AKTIV-Projekt.

89,3% B 1. Gesundheitsuntersuchung ™ 2. Gesundheitsuntersuchung

78%  77,8% 79,8%

74.4% 71.3% 734%  72.9% 75.8%
65,9%
Untere Beweglichkeit Beweglichkeit
Handkraft Muskelkraft Ausdauer Unterkdrper  Oberkdrper  Gleichgewicht
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