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Vision

ZAMEGOLAUFE aktiviert und starkt die solidarische Gesellschaft und filhrt so zu einer
selbstorganisierten, gesundheitsforderlichen Verhaltensanderung welche zu

Schweizer Kulturgut werden soll.

Ziel: 65 ZGL-Standorte bis 31.12.2024



Innovation - Strategie .

Die Befahigung zur Selbstorganisation,

die ressourcenorientierte Haltung,

die lokal politische Verankerung,

die langfristige Beqgleitungq,

die Vernetzung der einzelnen Standorte ....

.... ist ein innovativer und im Bereich Gesundheitsforderung neuartiger Ansatz sowohl fur einen
nationalen Roll out als auch fur den nachhaltigen Betrieb der BEWEGUNG.



Mehrere Determinanten der KA gleichzeitig berucksichtigen

Korrespondiert mit: Baumann, Lancet 2012; 380: 258 — 71

KA: Kérperliche Aktivitat . ) . . )
Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 — Juni 2017



Aufbau in 3 Phasen

Phase 1: Implementierung, ca. 6 Monate
Endet mit Kick off, Ziel 50/16* TN, spatestens bis 31.08.

Phase 2. Empowerment des Kernteams, 12 Monate ab Kick off
Ziel grosstmogliche Selbstorganisation mittels Coaching & Manual**, lokale Verankerung

Phase 3: ,Rundum sorglos® langfristige Begleitung des Kernteams
Academy & Journal: Vernetzung, Inspiration, Wertschatzung, Wachstum, Verankerung
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*n TN 1. Parcours bei Kick off Kampagne
** Manual Schliisselbuch mit 22 SOPs



Die Parcours-Typen
auf einen Blick

Linge ca.
Laufzeit ca.
Steigung
Terrain

Rollatorauglich
Tempo

LICHTHOF @

8610 USTER

Gelber Speziergang:
Gemudichlich

1 - 2 Kilometer

40 Minuten

wenig

solide

meistens; wird angegeben
gemichlich

8810 HORGEN

Oranger Parcours:
Gemiitlich

2 - 5 Kilometer

40 Minuten bis 1.5 Stunden
leicht

auch Kies- und Feldwege
nein

gemitlich

Roter Parcours:

Zigig

4 - 10 Kilometer

1.5 - 2.5 Stunden

teilweise beachtlich

auch unwegsames Gelinde
nein

zlgig



Mitwirkmoglichkeiten und Potentialentfalt

v' Erprobte Rekrutierungsstrategien fir Schllisselpersonen
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Witikon Senior

Ein neues Angebot bewegt Witikerinnen und Witiker 60+
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n meinem Quartier » Fur meine Gesundheit

'WOHNEN SIE IN WITIKON?
SPAZIEREN SIE GERNE IN DER NATUR?
SIND SIE GERNE MIT MENSCHEN 60+ ZUSAMMEN?

Dann sind Sie vielleicht die P 60+ um mit uns AMEGOLAUFE
in Witikon aufzubauen. Sie sind bereit, fur ein interessantes und freiwilliges
Engagement von ca. 4 Stunden pro Wache, die Sie sich flexibel einteilen konnen. Bei
ZAMEGOLAUFE treffen sich Menschen ab 60 Jahren regelmassig in ihrem Quartier
um gemeinsamen Spaziergang. Sie machen neue Bekanntschaften und bleiben
Krperlich aktiv.

Was dilrfen Sie erwarten:

Eine sinnvolle Aufgabe an Ihrem Wohnort

Ein tolles Projekt auch in Witikon zum Laufen bringen

Dankbarkeit und Anerkennung

Regelmassiger Austausch und Inspiration mit anderen ZAMEGOLAUFE-Teams

IR R

Bei Interesse steht Ihnen die Projektleiterin Kaba Dalla Lana, Telefon 079 357 90 68
oder Email kdi@nfbb.ch fiir einen unverbindlichen Austausch gerne zur Verfiigung
Informationen zu den bereits «laufenden» Angeboten finden Sie unter:
www.zémegolaufe.ch

Stadt Zurich,
Prévention und Schweiz die Einfuhrung von

ZAMEGOLAUFE in Wikon.
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ZAME"-_ LAUFE

Mitwirkmoglichkeiten & Potentialentfaltungsraum Parcours 16:Kempten

Historischer und kultureller Hintergrund

Die Fakten in Kirze: Streckenldnge: 5.5 km,
Hohendifferenz: 20 m
Bahnhof Kempten, mit der der Bahn nach Pfiffikon, von dort Wande-
rung zum Rémerkastell und zurlick nach Kempten

Wir treffen uns am Bahnhof Kempten und fahren gemeinsam mit dem Zug nach Pfiffikon.
Pfaffikon liegt i am See. Dies mit den und der
wundervollen Sicht Gber den See in die Berge macht den Ort besonders reizvoll, ja, es wer-
den geradezu Erinnerungen ans Tessin geweckt. In der lesenswerten Jahresschrift der Ge-
meinde Pfiffikon 6/2017: ,Wo Pfiffikon am schénsten ist* werden diese Schonheiten aus-
fiahrlich beschrieben und kommentiert. Aber auch historisch hat Pfiffikon einiges zu bieten,
und es ist lohnend, sich damit ndher zu befassen. Gleich vis-a-vis vom Bahnhof Pfiffikon liegt
das Alterswohnheim Sophie Guyer.

[

Abb. 16.1. Das Guyerhaus, der dlteste Teil des Alterszentrum Sophie Guyer

Wer war Sophie Guyer? In der Jahresschrift der Gemeinde Pfaffikon 2/2006 finden sich nahere Anga-

ben: Im Jahre 1906 hinterliess Sophie Guyer-Zimmermann (1830-1912) einen grossen Teil ihres an-

<ehnlichen Vermégens der Gemeinde Pfaffikon mit der Zweckbestimmung, dass ,in meinem Wohn-
~ oin Asyl fur alleinstehende arme und altersschwache Personen beiderlei Geschlechtes eir
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ERSTE HILFE

Schweizerisch
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EDE MINUTE ZAHLT

HELP@ JEDE MINUTE ZAHL

RICHTIG HANDELN
BTAN-NOTPALL UND LEBEN RETTEN!

Die lebenswichtigen Schritte bei Herz-Kreistauf-Stillstand:

www.helpbyswissheart.ch
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Chance fur die Gemeinde: bottom up Caring Community

v Praventionseffekte

v’ Effizienzeffekte

v" Vernetzungs- Innovationseffekte

v' Qualitatseffekte

wetzikon $4¢

Fotos zu den 4 Fragen zur Zukunft Alterskonferenz

1. Was sind meine Erwartungen an die Alterskonferenz?
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Die geburtige Zurcherin ist wie ihr
Mann 82-jdhrig. Sie nutzt das
Angebot «ZAMEGOLAUFE» im
Quartier Zurich-Witikon. Seit vier

Jahren kiimmert sie sich zuhause
um ihren demenzkranken Mann.
Sie ist immer flr ihn da, steht ihm
bei, gibt ihm Halt und
Geborgenheit. «Ich tue einfach so
viel, wie ich kann», sagt sie und

= Y

Quelle: Tagblatt Stadt Zirich, 08. September 2020



Schnittstelle Verankerung Gemeinde: monatliche Kennzahlen

Kennzahlen: ZAMEGOLAUFE_8810_Horgen Kick off: 28.08.2018 mit 45 Teilnehmerinnen
30.09.18 | 31.10.18 | 30.11.18 | 31.12.18 | 31.01.19 28.02.19 | 31.03.19 30.04.19 | 31.05.19 | 30.06.19 | 31.07.19 | 30.8.2019 | 30.09.19
n Wochen Angebot 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52
n Schliisselpersonen 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5
n Parcours Total 4 9 14 18 22 26 33 41 50 58 65 71 82
n Parcours / Woche 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2
n gelbe Parcours/Wo - - - - - 0-1 0-1 0-1 0-1 0-1
n orange Parcours/Wo - 1 1 1 1 1
n rote/ Parcours/Wo - - - - - o o - 1 1 1 1 1
| range TN / Parcours mean 10 | mean9 | mean 10 | mean 12 | mean 16 mean18 | mean20 | mean 15 4-15 3-20 3-16 4-15 4-15
n Parcourskarten 6 6 6 8 14 14 14 14 14 14 14 14 14
n TN Stammtisch - 8 5 5 - 8 9 10 8 8 9 Sommerpause 10
n TN Whatsapp Chat 8 11 11 13 15 17 19 21 21 20 20 20 20
n Aushédnge im Dorf, 4 6 6 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
inkl. Hirzel
Werbung Printmedien - - - Senior- Senior- Senior- Senior- Senior- Senior- Senior- Senior- Senior- Senior-
event event event event event event event event event event
Online Werbung zgl.ch zgl.ch 2gl.ch zgl.ch 2gl.ch 2gl.ch zgl.ch zgl.ch zgl.ch 2gl.ch 2gl.ch 2gl.ch 2gl.ch
Horgen.ch Horgen.ch Horgen.ch | Horgen.ch | Horgen.ch | Horgen.ch Horgen.ch Horgen.ch
Crossiety.ch Crossiety.ch Crossiety.c | Crossiety.c | Crossiety.c | Crossiety.c | Crossiety.ch Crossiety.ch
h h h h
n TN 261 Academy = - - - 3 - = - - - = - B
(11.1.19)

I Freude: 3 interessierte neue Damen kommen zum September-Stammtisch um sich iiber das ZGL-Angebot zu informieren. © I

I Aktuelle Herausforderung: Kongruenz Eckdaten der wochentlichen Angebote, weitere Schliisselpersonen ansprechen. ]

I Strategie: Weiter wachsen. Monatliches Coaching des Kernteams mit dem Ziel der grésstmoglichen Selbstorganisation ab 01.01.2020. ]
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Stand Multiplikation, 12.02.2021

14 ZGL-Standorte im Kanton Ziirich

Kriterien seitens NfBB:

1. Potential 60+ > 1‘000 Personen

2. Fachstelle Alter/Soziales/Gesellschaft
3. Zwingende ,Ist“-Aufnahme, SP05

Uster
Wetzikon Horgen
06.2016* 08.2018*

Forschung
UZH bis 6.2017

* Kick off Datum = Start Phase 2

I'e
\
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\
I
\

Ruschlikon Bulachy
Gruningen Rati
Wadenswil Thalwil
Zurich-Witikon llinau-Effretikon
Zumikon Kuisnacht Gossau

T i T
NfBB -

ab 2019 operativ



ZAMEGOLAUFE «LAUFT>» AN zavc  (AuF

Fiinf Senioren haben bereits zwslf Parcours abgesteckt

Losungen seit / mit Corona

v' Schutzkonzept 6.4

v" Wahrend 12 Wochen lock down trotzdem verbunden

v’ Teilweise neue Chats gegriindet (Lach-Chat Horgeri ©)
v ALLEIGOLAUFE mit Ratespiel, Beschreibungen

v’ Erfolgreicher Restart der vier Standorte in Phase 2 ab 08. Juni 2020

v Neue Kommunikations-strategie flir Standorte in Phase 1
v’ Erfolgreicher Start finf neuer Standorte ab Juli 2020

Sind Sie 60 Jahre oder ilter?
Machten S sich gerne mehr bewegen?

Herzlich willkommen bei ZAMEGOLAUFE.

ZAME - LAUFE

Beim Erwei 8 der Fa. AG, 92, stiess man im Jahre 1982 in
3m Tiefe auf eine Kohleschicht (Abb. 7.2.) (Ruppert P, 2020). Diese Firma liegt auf dem Ge-
biet des ehemaligen Kohlebergwerks (siehe Plan bei von Ledebur, 2012), so dass kein Zweifel
besteht, dass es sich um Reste, der im 19. Jahrhundert ausgebeuteten Schieferkohle handelt.

Abb. 7.2. Im Jahre 1982 beim g. der Fa. an der 92in
in 3 m Tiefe gefu i

Wir starten nun unseren Rundgang um das Ambitzgiriet. Nach einem kurzen Waldstick er-
reichen wir dieses (Abb. 7.3.). Die Landschaft ist nun von einer iberraschenden Vielfalt: Klei-
Hagel ab mit offenen Riedfla: , am Horizont werden die Glarner

ne,
Alpen sichtbar.

Der Regierungsrat hat am 20.12.1995 das Naturschutz-Gesamtkonzept (NsGK) fir den Kan-
ton Zirich festgesetzt. Was bedeutet dies fir die Drumlin-Landschaft zwischen Wetzikon und
Hinwil und was ist seither Die L ist al

so dass sich das Augenmerk des Natur- und Landschaftsschutzes schon frith auf diese Ge-
gend konzentriert hat. Wer sie durchwandert, erlebt sie als kleinrdumiges Mosaik aus Wald-
kuppen, Futter- und Streuwiesen, Hochmoorflichen, Hecken und Buschgruppen. In einigen
mit Rietvegetation bestandenen Drumlin-Tadlchen kommen Moorweiher, wasserfilhrende
Grében und kleine Bachliufe hinzu. Was das Gebiet heute schiitzenswert macht, ist die hohe
Biodiversitit. In einer Studie des WSL (Gubler et al., 2020) ist kiirzlich zusammengestelit

worden, welche Subventionen in der Schweiz als biodi sind:
Sie betreffen die Bereiche Verkehr, Landwirtschaft, Tourismus, Forstwirtschaft, Energiepro-
3




«Fiir ZAMEGOLAUFE
stelle ich mir sogar den
Wecker!»

«Die meisten
Parcours wiirde ich,
eingeschrénkt in der

Fortbewegung,
alleine nicht
mehr riskieren.»!»

«Mit ZAMEGOLAUFE
habe ich die Méglichkeit,
die landschaftlichen
Schénheiten

kennen zu lernen.

« Toll finde ich auch den
Austauschmit den zahlreichen
neuen Bekanntschaften. »




Zusatzfolien
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1.

2. ..

ZAMEGOLAUFE erobert die Schweiz li' ‘. '

.. weil ZGL direkt vor der eigenen Hausture ablauft

weil die Teilnehmer nach Lust und Laune teilnehmen, ohne Anmeldung und ohne fixen Terminplan
.. weil die Parcours von ZGL kurzer, einfacher und auch fur schwachere Menschen geeignet sind

.. weil es kostenlos ist fur die Teilnehmer

.. weil das Angebot von der Basis, also durch die Teilnehmer, aufgebaut und nicht «von oben»
uber sie gestulpt wird

.. weil es die Selbstorganisation, die Selbststandigkeit und die Selbsthilfe im Alter fordert und fordert

.. weil der Effekt der Selbstorganisation per se ldentifikation und Engagement fordert und Engagemen

wiederum die psychische Gesundheit starkt

.. weil ZGL lokal politisch verankert ist, sich die Gemeinde jedoch um nichts kimmern muss

.. weil seitens NfBB die Haltung der bedingungslosen Wertschatzung und das Zugestehen der
Autonomie gegenuber jedem Menschen gelebt und vorgelebt wird



Direkte Wirkung auf 4 Zielgruppen

1) ZAMEGOLAUFE erreicht Menschen 60+ fiir eine gesundheitsférderliche Verhaltensanderung,
zu regelmassiger korperlicher Bewegung.

2) ZAMEGOLAUFE eroffnet flir Menschen 60+ eine Mitwirkmoglichkeit welche Anerkennung, Halt, Frohmut
und Lebenssinn stiftet

3) ZAMEGOLAUFE entspannt Angehorige und deren Familie

4) ZAMEGOLAUE entlastet das System / die Gemeinde / die Gesellschaft



Ansatze zur Selbstmanagementforderung

A

Fokus auf
Selbstwirksamkeit

Individuelles
Coaching Motivierende
Gesprachsfiihrung
Aktives
Gruppenprogramm

Gemeinschaftliche

Selbsthilfe
und Recovery

Individueller
Aktionsplan
Patienteneigene
Gesundheitsakte
Informationen ‘
vermitteln
Online-Kurse

Elektronische
Informationsquellen
Schriftliche
Infortmationsquellen

\

Lebensstil
’ andern

Gruppen-schulung

Selbstmonitoring (inkL.
Apps und andere Tools)

Fokus auf

technische Fertigkeiten

Quelle: 0 Forderung bel und Sucht, de Silva 2011, erganzt durch Autorin / Ubersetzung ins Deutsche basiert auf Haselbek und Klein (2014) / Angepasste Formatierung/Layout fUr Forum SELF 2020



