


Vision

ZÄMEGOLAUFE aktiviert und stärkt die solidarische Gesellschaft und führt so zu einer 
selbstorganisierten, gesundheitsförderlichen Verhaltensänderung welche zu 
Schweizer Kulturgut werden soll.

Ziel: 65 ZGL-Standorte bis 31.12.2024



Innovation - Strategie

Die Befähigung zur Selbstorganisation,
die ressourcenorientierte Haltung,

die lokal politische Verankerung,

die langfristige Begleitung,
die Vernetzung der einzelnen Standorte ….

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



Mehrere Determinanten der KA gleichzeitig berücksichtigen

Korrespondiert mit: Baumann, Lancet 2012; 380: 258 – 71
Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 – Juni 2017 

KA: Körperliche Aktivität



Aufbau in 3 Phasen 

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

Phase 3: „Rundum sorglos“ langfristige Begleitung des Kernteams
Academy  & Journal: Vernetzung, Inspiration, Wertschätzung, Wachstum, Verankerung

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

** Manual Schlüsselbuch mit 22 SOPs
* n TN 1. Parcours bei Kick off Kampagne





Mitwirkmöglichkeiten und Potentialentfaltungsraum

ü Erprobte Rekrutierungsstrategien für Schlüsselpersonen

ü Kompetenzen und Leidenschaften ans Licht holen:

Dann sind Sie vielleicht die Persönlichkeit 60+ um mit uns zusammen ZÄMEGOLAUFE  
ŝŶ� tŝƟŬŽŶ� ĂƵĨǌƵďĂƵĞŶ͘� ^ŝĞ� ƐŝŶĚ� ďĞƌĞŝƚ͕� Ĩƺƌ� ĞŝŶ� ŝŶƚĞƌĞƐƐĂŶƚĞƐ� ƵŶĚ� ĨƌĞŝǁŝůůŝŐĞƐ�
�ŶŐĂŐĞŵĞŶƚ�ǀŽŶ�ĐĂ͘�ϰ�^ƚƵŶĚĞŶ�ƉƌŽ�tŽĐŚĞ͕�ĚŝĞ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŇĞǆŝďĞů�ĞŝŶƚĞŝůĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘��Ğŝ�
ZÄMEGOLAUFE  ƚƌĞīĞŶ�ƐŝĐŚ�DĞŶƐĐŚĞŶ�Ăď�ϲϬ�:ĂŚƌĞŶ�ƌĞŐĞůŵćƐƐŝŐ�ŝŶ�ŝŚƌĞŵ�YƵĂƌƟĞƌ�
ǌƵŵ� ŐĞŵĞŝŶƐĂŵĞŶ� ^ƉĂǌŝĞƌŐĂŶŐ͘� ^ŝĞ� ŵĂĐŚĞŶ� ŶĞƵĞ� �ĞŬĂŶŶƚƐĐŚĂŌĞŶ� ƵŶĚ� ďůĞŝďĞŶ�
ŬƂƌƉĞƌůŝĐŚ�ĂŬƟǀ͘

Was dürfen Sie erwarten:
� �ŝŶĞ�ƐŝŶŶǀŽůůĞ��ƵĨŐĂďĞ�ĂŶ�/ŚƌĞŵ�tŽŚŶŽƌƚ
� �ŝŶ�ƚŽůůĞƐ�WƌŽũĞŬƚ�ĂƵĐŚ�ŝŶ�tŝƟŬŽŶ�ǌƵŵ�>ĂƵĨĞŶ�ďƌŝŶŐĞŶ
� �ĂŶŬďĂƌŬĞŝƚ�ƵŶĚ��ŶĞƌŬĞŶŶƵŶŐ
� ZĞŐĞůŵćƐƐŝŐĞƌ��ƵƐƚĂƵƐĐŚ�ƵŶĚ�/ŶƐƉŝƌĂƟŽŶ�ŵŝƚ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ZÄMEGOLAUFE-Teams

�Ğŝ�/ŶƚĞƌĞƐƐĞ�ƐƚĞŚƚ�/ŚŶĞŶ�ĚŝĞ�WƌŽũĞŬƚůĞŝƚĞƌŝŶ�Kaba Dalla Lana͕�dĞůĞĨŽŶ�079 357 90 68 
ŽĚĞƌ��ŵĂŝů�ŬĚůΛŶĩď͘ĐŚ�Ĩƺƌ�ĞŝŶĞŶ�ƵŶǀĞƌďŝŶĚůŝĐŚĞŶ��ƵƐƚĂƵƐĐŚ�ŐĞƌŶĞ�ǌƵƌ�sĞƌĨƺŐƵŶŐ͘
/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĞŶ�ǌƵ�ĚĞŶ�ďĞƌĞŝƚƐ�ͨůĂƵĨĞŶĚĞŶͩ��ŶŐĞďŽƚĞŶ�ĮŶĚĞŶ�^ŝĞ�ƵŶƚĞƌ͗
ǁǁǁ͘ǌćŵĞŐŽůĂƵĨĞ͘ĐŚ

WOHNEN SIE IN WITIKON?
SPAZIEREN SIE GERNE IN DER NATUR?

SIND SIE GERNE MIT MENSCHEN 60+ ZUSAMMEN?

�ĂƐ�EĞƚǌǁĞƌŬ�Ĩƺƌ��ĞǁĞŐƵŶŐ�ƵŶĚ��ĞŐĞŐŶƵŶŐ�ůĞŝƚĞƚ�ŝŶ��ƵƐĂŵŵĞŶĂƌďĞŝƚ�ƵŶĚ�ŵŝƚ�hŶƚĞƌƐƚƺƚǌƵŶŐ�ĚĞƌ�^ƚĂĚƚ��ƺƌŝĐŚ͕�
WƌćǀĞŶƟŽŶ�ƵŶĚ�'ĞƐƵŶĚŚĞŝƚƐĨƂƌĚĞƌƵŶŐ�<ĂŶƚŽŶ��ƺƌŝĐŚ�ƵŶĚ�'ĞƐƵŶĚŚĞŝƚƐĨƂƌĚĞƌƵŶŐ�^ĐŚǁĞŝǌ�ĚŝĞ��ŝŶĨƺŚƌƵŶŐ�ǀŽŶ�
ZÄMEGOLAUFE ŝŶ�tŝƟŬŽŶ͘

ZÄME LAUFE
I n  m e i n e m  Q u a r t i e r    F ü r  m e i n e  G e s u n d h e i t



Mitwirkmöglichkeiten & Potentialentfaltungsraum



ZAMEGOLAU FE
in meine, 5 s1a,.r mejne Gesun abel,

ERSTE HILFE

Schweizerische
Herzstiftung

Aktiv gegen Herzkrankheiten und Hirnschlag

H E LP®— JEDE MINUTE ZÄHLT
RICHTIG HANDELN

BEI HERZ- UND
HIRN-NOTFALL UND LEBEN RETTEN!
Die Lebenswichtigen Schritte bei Herz-KreisLauf-StiLLstand:

alarmieren
Person nicht ansprechbai rettsn9s}...{

Defibnllator

reine

Atmun

ne normale Atmung

holen
oder

Schock auslösen,

[OproinuteIaIIe2 Minuten 1mit Hemaswge
[ falls angezeIgt 1
1 wiederholen J

1

___________

Erste Hilfe November 2019 00
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Entlastet das System: Sturzprophylaxe einträufeln



Chance für die Gemeinde: bottom up Caring Community

ü Präventionseffekte

ü Effizienzeffekte

ü Vernetzungs- Innovationseffekte

ü Qualitätseffekte

Die gebürtige Zürcherin ist wie ihr
Mann 82-jährig. Sie nutzt das
Angebot «ZÄMEGOLAUFE» im
Quartier Zürich-Witikon. Seit vier
Jahren kümmert sie sich zuhause
um ihren demenzkranken Mann.
Sie ist immer für ihn da, steht ihm
bei, gibt ihm Halt und
Geborgenheit. «Ich tue einfach so
viel, wie ich kann», sagt sie und
lächelt.

Quelle: Tagblatt Stadt Zürich, 08. September 2020



Schnittstelle Verankerung Gemeinde: monatliche Kennzahlen



Stand Multiplikation, 12.02.2021

06.2016                     08.2018                        08.2019*                       07./08.2020*                   05-07.2021*

Wetzikon
Uster
Horgen Zumikon

Rüschlikon
Grüningen
Wädenswil
Zürich-Witikon
Küsnacht

Forschung
UZH bis 6.2017

NfBB
ab 2019 operativ

06.2016                   08.2018*06.2016*

Bülach
Rüti
Thalwil
Illnau-Effretikon
Gossau

* Kick off Datum = Start Phase 2

14 ZGL-Standorte im Kanton Zürich

Kriterien seitens NfBB:

1. Potential 60+ > 1‘000 Personen
2. Fachstelle Alter/Soziales/Gesellschaft
3. Zwingende „Ist“-Aufnahme, SP05



Lösungen seit / mit Corona

ü Schutzkonzept 6.4

ü Während 12 Wochen lock down trotzdem verbunden 
ü Teilweise neue Chats gegründet (Lach-Chat Horgen J)
ü ÄLLEIGOLAUFE mit Ratespiel, Beschreibungen 

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

ü Neue Kommunikations-strategie für Standorte in Phase 1
ü Erfolgreicher Start fünf neuer Standorte ab Juli 2020



Danke für Ihr Interesse
im Namen der ganzen ZÄMEGOLAUFE Community

«Mit ZÄMEGOLAUFE
habe ich die Möglichkeit, 

die landschaftlichen 
Schönheiten

kennen zu lernen. 

«Die meisten 
Parcours würde ich, 
eingeschränkt in der 

Fortbewegung, 
alleine nicht

mehr riskieren.»!»

«Für ZÄMEGOLAUFE
stelle ich mir sogar den 

Wecker!»

«Toll finde ich auch den 
Austauschmit den zahlreichen 

neuen Bekanntschaften.»



Zusatzfolien



ZÄME über 5 Kanäle



ZÄMEGOLAUFE erobert die Schweiz

1. .. weil ZGL direkt vor der eigenen Haustüre abläuft

2. .. weil die Teilnehmer nach Lust und Laune teilnehmen, ohne Anmeldung und ohne fixen Terminplan

3. .. weil die Parcours von ZGL kürzer, einfacher und auch für schwächere Menschen geeignet sind

4. .. weil es kostenlos ist für die Teilnehmer 

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

6.  .. weil es die Selbstorganisation, die Selbstständigkeit und die Selbsthilfe im Alter fördert und fordert

7.  .. weil der Effekt der Selbstorganisation per se Identifikation und Engagement fördert und Engagemen
wiederum die psychische Gesundheit stärkt

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

9.  .. weil seitens NfBB die Haltung der bedingungslosen Wertschätzung und das Zugestehen der 
Autonomie gegenüber jedem Menschen gelebt und vorgelebt wird



Direkte Wirkung auf 4 Zielgruppen

1) ZÄMEGOLAUFE erreicht Menschen 60+ für eine gesundheitsförderliche Verhaltensänderung, 
zu regelmässiger körperlicher Bewegung. 

2) ZÄMEGOLAUFE eröffnet für Menschen 60+ eine Mitwirkmöglichkeit welche Anerkennung, Halt, Frohmut
und Lebenssinn stiftet 

3) ZÄMEGOLAUFE entspannt Angehörige und deren Familie

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

ca. 20`000
Menschen



Ansätze zur Selbstmanagementförderung


