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Gesundheit im Alter

Informationen
zum Kantonalen Aktionsprogramm (KAP)

Mirtam Scherer, Programmleiterin Gesundheit im Alter
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Rahmenbedingungen KAP

Ernahrung und Bewegung Psychische Gesundheit

Kinder und Jugendliche Modul C

Altere Menschen
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Rahmenbedingungen KAP

I Finanzierung durch die Halfte von Gesundheitsforderung Schweiz
und die Halfte vom Kanton Luzern

I Die Kantonalen Aktionsprogramme entsprechen den Prinzipien der
Gesundheitsférderung.
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Modell der Salutogenese nach Aaron

Antonovsky

I Gesundheit und Krankheit als Spektrum von gesunden und kranken
Anteilen

I Das Individuum bewegt sich auf dem Kontinuum von Gesundheit
zwischen den Polen der «vollstandigen Gesundheit» und der
«absoluten Krankheit».

Durchschnittlicher Gesundheitsstatus

Villige Zunehmendes Abnehmendes Vdllige
Gesundheit Wohlbefinden Wohibefinden Krankheit

Hurrelmann & Richter (2013)
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Gesundheitsdeterminanten

Gesundheit und Wohlbefinden hangen von verschiedenen Faktoren
ab:

I Individuelle Faktoren wie Alter, Geschlecht, Genetik
>Diese kdnnen wir nicht beeinflusst werden.
I Lebensweise und Lebensstile
I Soziookonomische Faktoren
>Diese konnen bedingt beeinflusst werden.

Whitehead & Dahlgren (1991)
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http://www.fgoe.org/hidden/downloads/Determinanten_farbe(k).jpg/view
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Weitere Prinzipien der Gesundheitsforderung

I Lebensphasenmodell: Die objektiven und subjektiven Bedurfnisse
unterscheiden sich je nach Lebensphase eines Menschen. Diese
BedUrfnisse werden berlcksichtigt.

I Partizipation: Miteinbezug der Zielgruppe
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Die Programme

‘ Gesundheits- ‘ . ~ Gesundheitsforderung Schweiz

und Sozialdepartement Promotion Santé Suisse
P Promozione Salute Svizzera

Bereich Gesundheitsférderung

Dienststelle Gesundheit und Sport ‘

Programm Programm Programm
Erndhrung & Psychische Gesundheit

Bewegung Gesundheit im Alter
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Programm Gesundheit im Alter

Vision:
1 Altere Menschen im Kanton Luzern kénnen bei

angemessener physischer und psychischer
Gesundheit mdglichst lange selbststandig leben. .

I Sie verfligen Uber eine gute b
gesundheitsbezogene Lebensqualitat. e

«Gesundheit im Alter»

I Das KAP leistet dadurch einen Beitrag, dass die B Bt

Programmkonzept 2022 - 2025

Pflegebedurftigkeit verzogert, vermindert oder
verhindert wird.

gesundheit.lu.ch
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Bewegungs- und begegnungsfreundliches
Umfeld
I Vermehrte Bewegung durch ein bewegungsfreundliches Umfeld

->Starkung der psychischen und physischen Gesundheit und
Vorbeugung von Krankheiten

I Der Bewegungsradius von alteren Menschen wird kleiner.
I Website: v’
I Award «Gesundes Luzern»

30.10.2023 10
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Dorf- und Quartierrundgange

I Dorf- und Quartierbegehungen

I In Zusammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Luzern
I Miteinbezug der Bedurfnisse der Zielgruppe

I Umsetzungsvorschlag mit Massnahmen

Vorher Nachher Vorher Nachher
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Bewegungsangebote im offentlichen Raum

I Qi Gong an verschiedenen Standorten

I Zeitraum: Frihlings bis Herbst, aber auch Gber Wintermonate
madglich

I Finanzielle Unterstltzung bei der Realisierung

30.10.2023

12



KANTON
LUZERN

Begleitangebot Ernahrung 60+

1 In Zusammenarbeit mit der SGE

! Modul 1: Fachliche Begleitung und Beratung bei der Umsetzung von
Anliegen und Projektideen

I Modul 2: Durchfihrung von Kochworkshops

- sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione
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Betreuende und pflegende Angehorige

I In Zusammenarbeit mit Alzheimer Luzern

I Projekt: Schulung flir Angehorige
>Wissenserweiterung den £ c.zheimer
>Entlastung im Alltag

Café Trotz
I Projekt: Café TrotzDem

I Standorte: Luzern, Willisau, Sursee, Hochdorf, Entlebuch
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Erzahlcafe

I Soziale Teilhabe férdert den Austausch, starkt das Selbstwertgefunhl
und reduziert Einsamkeit.

I Entwicklung eines Erzahlcafés

I Ein Erzahlcafé ist eine moderierte, autobiografische Erzahlrunde.
>Gemeinschaftsbildung

->Starkung der sozialen Beziehungen

I Pilotumsetzung in Gemeinden
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Unterstutzung

= Ansprechstelle flr Informationen zur Gesundheitsforderung
= Finanzielle Beitrage fur Anlasse / Projekte

= Projektunterstitzung im Bereich bewegungs- und
pegegnungsfreundliches Umfeld

= Information und Beratung fur Referate / Anlasse
= Méglichkeit zur Mitwirkung bei Pilotprojekten
= Mitfinanzierung durch Gesuch:



https://gesundheit.lu.ch/themen/gesundheitsfoerderung/Projektunterstuetzung
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Literatur

I Hurrelmann, K. & Richter, M. (2013). Gesundheits- und
Medizinsoziologie. Weinheim Basel: Beltz Juventa.

I Whitehead, M. & Dahlgren, G. (1991). Gesundheitsdeterminanten.
Heruntergeladen von:


https://im-alter-inform.de/gesundheitsfoerderung/foerderung-der-gesundheit/gesundheitsdeterminanten/
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Praktische Umsetzung

Informationen von
Pro Senectute Kanton Luzern

Markus Baumann, Leiter Bereich Beratung Gemeinden / Projekte



7. Kontakt- und Impulstreffen

Engagiert alter werden —
fur sich und andere

PRO SENECTUTE

LebensRaum =




20

Demografische Entwicklung

Veranderte Bedurfnisse und Anspruche
Gesellschaftlicher Wandel & technologische Entwicklung
Raumliche und bauliche Entwicklung

Globale Trends

Kontakt- und Impulstreffen 2023

Raum



Aktives und selbstbestimmtes Altern bedeutet, dass...

— altere Menschen ihre Potenziale nutzen
— ihre Bedurfnisse aussern und
— ihre Rechte wahrnehmen konnen.

PRO SENECTUTE
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Voraussetzungen fur ein aktives und selbstbestimmtes
Alter und altern

— Korperliche und geistige Gesundheit
— Soziale und kulturelle Teilhabe

—  Wirtschaftliche und politische Teilhabe
— Personliche und raumliche Sicherheit

PRO SENECTUTE
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Praktische Umsetzung:
Gesundheit im Alter

— Bereich «LebensRaum»

Konkrete Angebote

LebeﬂSRaUm
— Altersleitbilder (Prozessbegleitung)
—  Entwicklung und Begleitung von Wohn
— \Veranstaltungsreihe «Wie bringe ich ¢
— Wegleitungen Qi Gong, Dorf- und Qus :”;_1:1} f.
— Pro Senectute Café, Tortellini-Suppor /é’ﬂ ;, \
— Marktplatz Alter ;TM Af
— Aufbau und Begleitung von Netzwer' _ _i
E;;t:‘;‘:kefn
Rasli.:_
PRO SENECTUTE

23 Kontakt- und Impulstreffen 2023 LebenSRa u m



Praktische Umsetzung:
Gesundheit im Alter

— Umsetzung «KAP» durch Pro Senectute Kanton Luzern
- Bewegungs- und begegnungsfreundliches Umfeld
- Dorf- und Quartierrundgénge
- Bewegungsangebote im offentlichen Raum
- Soziale Teilhabe

— Neue und innovative Projekte & Finanzierungen

Kantop,
ales roy

r
«Gesundheit imi;?rT

Modu g gy

P"°9ram mkon, ateren “s“‘m

Zept
18 i 2, Pt2022 - 2025

PRO SENECTUTE
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Gesundheit im Alter:
Engagiert alter werden.

— Sie sind die Experten!

— Engagiert alter werden fur sich und andere ist eine Chance,
das Alter als eine positive und bereichernde Lebensphase zu
gestalten und zu erleben.

PRO SENECTUTE
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!

PRO SENECTUTE

LebensRaum




KANTON
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Referat

«Am besten schauen wir alten zu uns,
wenn wir uns auch um andere kimmern»

Ludwig Hasler, Philosoph und Physiker, Publizist
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Artikel zum Referat

Publiziert am: 21. Oktober 2023 —


https://www.luzern60plus.ch/aktuell/artikel/Ludwig-Hasler
https://www.luzern60plus.ch/aktuell/artikel/Ludwig-Hasler

KANTON
LUZERN

Workshops

1 W1: «Wald-Senioren» Willisau

Markus Baumann, Pro Senectute Kanton Luzern
Edith Weibel, Griinderin

Ort; ATS 64, Raum: 4210

I W2: «PerlenderZeit» —
Generationen begegnen sich Uber
das Theaterspielen

Sonia Di Paolo, Pro Senectute Kanton Luzern
Alfons Liner, Teilnehmer

Ort: Foyer

30.10.2023

I W3: Tortellini Support-Team
Marcel Schuler, Dipl. Sozialarbeiter FH, Clown
Kdthi Bucher, Supporterin

Ort: Foyer

I W4: Vom Arbeitsalltag zum
Genussmoment: Essen neu
erleben nach der Pensionierung

Esther Jost, Leiterin Schweizerische Gesellschaft fiir
Ernédhrung SGE

Ort: GTS 16, Raum 2103

29
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W1: «Wald-Senioren» Willisau

I Workshop-Leitung: Markus Baumann
I Kontakt:

I Kurzbeschrieb: «Es bruucht immer 6pper, wo de Rugge stitzt...» Seit 24 Jahren sind die
«Wald-Senioren» der verlangerte Arm der Korporation Stadt Willisau, indem sie tatkraftig bei
Unterhaltsarbeiten in den umliegenden Waldern mit anpacken. Wie das Engagement entstand,
wie sich die Gruppe organisiert, was die Senior:innen motiviert und warum sie bis heute keine
Nachwuchsprobleme kennen, dariber berichtet die Grinderin Edith Weibel.


mailto:markus.baumann@lu.prosenectute.ch

KANTON
LUZERN

Zusammenfassung (1)

I Zusammenarbeit mit Kooperation und Forster — es braucht ein
Partner, eine (mit)tragende Institution im Riucken

I Suppen-Zmittag fur ein geselliges Zusammensein nach der Arbeit,
starkt das Team und den Zusammenhalt, Verbindlichkeit

I Die beteiligten Senior:innen werden Uber das personliche Netzwerk
ausgewahlt (nach Sympathie und Funktion/Fahigkeiten),
Gruppengrosse maximal 16 Personen (ansonsten zu viele fir das
Zmittag), es wurden aufgrund von fehlenden gesundheitlichen
Voraussetzungen auch schon Personen von der Waldarbeit

ausgeschlossen
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Zusammenfassung (2)

I Die Vormittage im Wald finden bei Regen nicht statt (Boden sollte
trocken sein)

I Eine Zusammenarbeit mit Schulklassen wurde bis anhin nicht in
Erwagung gezogen

I Fragen der Haftung sind zu klaren (allenfalls Vereinsgrindung?)
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W2: «PerlenderZeit» — Generationen
begegnen sich uiber das Theaterspielen

I Workshop-Leitung: Sonia Di Paolo
I Kontakt:

I Kurzbeschrieb: Das kinstlerische Begegnungsprojekt aus der Projektreihe «Piiik» der
Albert Kochlin Stiftung zwischen einer Schulklasse und Senior:innen beinhaltet lustvolle
Theaterreisen in Luzerner Gemeinden. Im Fokus steht dabei der
generationenubergreifende Blick auf das Leben und das Interesse daflr, wie vielfaltig
das Leben und Erinnern sein konnen. Sie erfahren am Workshop, wie eine Theaterreise
geplant wird und wie sie gelingt. Vom Mut, Gber den eigenen Schatten zu springen,
von einem wertvollen Perspektivenwechsel und nachhaltigen Begegnungen erzahlt der

Teilnehmende Alfons Liner.


mailto:sonia.dipaolo@lu.prosenectute.ch

KANTON
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Zusammenfassung (1)

I Prozess- und ressourcenorientiertes Projekt
! Finanzierung durch:

I Starken / Ressourcen von Kindern und Senior:innen kommen zum
Vorschein, ohne Leistungsdruck

I Fordert generationsubergreifende Kontaktmaoglichkeiten

I Wirkung: Abbau von Stereotypen / Vorurteilen, positive Erfahrungen
durch Begegnungen - Verstandnis und Offenheit flr Diversitat

I Wichtig: padagogische Begleitung des Prozesses


http://www.piiik.ch/

KANTON
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Zusammenfassung (2)

I Nachhaltigkeit: nach Auffihrung findet ein letztes Treffen zwischen
Senior:innen und der Klasse statt - Moglichkeit: Senior:in im
Klassenzimmer (Angebot von PS LU)

I Ab Sommer 2024 wird das Projekt in die Schultheatertage
eingebunden

i
I Weitere Generationen-Begegnungsprojekte:


http://www.phlu.ch/perlenderzeit
http://www.intergeneration.ch/

KANTON
LUZERN

Fur Interessierte: Einladung zur Auffiithrung

jekt
Ein Generationen—Begegnungspro]e

PRO

SENECTUTE

PH LUZERN
. PADAGOGISCHE
HOCHSCHULE
Eli5E g
3 A '
_ig 0 KOECHLIN .
www.phlu.ch/perlenderzeit [a] SIS valiant

30.10.2023
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W3: Tortellini Support-Team

I Workshop-Leitung: Marcel Schuler
I Kontakt:

I Kurzbeschrieb: In der Zirkusschule Tortellini in Littau werden Zirkustraume von kleinen
und grossen Menschen wahr. Ihr zu Hause ist die Zirkushalle in Littau, wo es hinter dem
Vorhang viel zu tun gibt. Mit Unterstlitzung der Pro Senectute Kanton Luzern baut die
Zirkusschule zurzeit ein Support-Team auf, bestehend aus handwerklich interessierten
Senior:innen, die Lust haben, einmal im Monat mitzuhelfen, die Zirkusinfrastruktur in
Schuss zu halten. Wie das Projekt wachst und inwiefern es einen grossen Gewinn flr
beide Seiten darstellt, erfahren Sie an diesem Workshop mit der Supporterin Kathi
Bucher.


mailto:marcel.schuler@alterhumor.ch

KANTON
LUZERN

Zusammenfassung — wichtige Elemente

I Einflhrung

I Begleitung (Ressourcen!)

I Chat, T-Shirt, Mittagessen, ...

I Sprache / Kultur: «Zirkusfamilie»

I Geben und nehmen - Integration!
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Warum?

I Etwas Sinnvolles tun

I GenerationenUbergreifendes Projekt - Kinder
I Austausch mit anderen Freiwilligen

I Neues Lernen

I Wissen beitragen, Talente einbringen

I Tell eines grdsseren Projektes sein
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W4: Vom Arbeitsalltag zum Genussmoment:

Essen neu erleben nach der Pensionierung

I Workshop-Leitung: Esther Jost
I Kontakt:

I Kurzbeschrieb: Die SGE lanciert ab 2024 gemeinsam mit dem Kanton Luzern ein
neues, innovatives Projekt. Das Projekt greift eine Lucke auf, der bisher wenig
Aufmerksamkeit geschenkt wurde: Der Lebensubergang vom Berufsalltag zur
Pensionierung steht im Zentrum. Bezlglich Fragen und Anliegen rund um Anderungen
iIm Erndhrungsverhalten stehen frisch Pensionjerte alleine da. Oft flhlen sie sich von
der Menge an Informationen uberrollt und mit dem Kochen tGberfordert. Genuss spielt
in allen Lebensphasen eine wichtige Rolle. Beim Austritt aus dem Berufsleben besteht
haufig die Erwartung, das Leben geniessen zu kdnnen. Im Projekt wird an dieser
Erwartung angeknupft. Die Projektinhalte werden mit der Zielgruppe in Fokusgruppen
erarbeitef. ImWorkshop haben Sie die Gelegenheit mitzudenken und ihre Erfahrungen
einzubringen. Ausserdem ist Inr Engagement gefragt, wenn Sie Interesse haben in
einer Fokusgruppe mitzuarbeiten.


mailto:e.jost@sge-ssn.ch
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Projektziele

Den Lebensraum ab 65 Jahren gestalten
I Ubergange als Chance nutzen

I Neue Gewohnheiten als langfristige Verhaltensanderung nach der
Pensionierung einuben

>Entwicklung der Umsetzungsmassnahmen mit Fokusgruppen
>Umsetzung der Massnahmen mit Partnerinnen und Partner
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Diskussionsfrage 1:
Was mochte ich an meiner Ernahrung andern?

Zuckerkonsum senken = optimaler und ausgewogener Teller

Mehr Bewegung

Achtsamkeit (Was tut mir gut?) > Reflexion / Korpergefihl / Veranderungen
Bewusstes Essen, Genuss

Kreativitat / Ausgewogenheit, abwechslungsreiche Mahlzeiten

Mehr Zeit nehmen zum Einkaufen / Kochen

Neues ausprobieren, vielleicht international

Lustvolles Esserlebnis = zusammen essen: Essgemeinschaften

Rituale am Abend - 1 Glas Wein (ausgewogen) / Kaffee mit Nachbarin /
«Homeoffice»-Apéro

Ab und zu Gesundheitstipps umsetzen



KANTON
LUZERN

Diskussionsfrage 2:

Was hatte mir beim Ubergang zur Pensionierung beziiglich
Erndhrung geholfen?

I «Gesunde Pakete Ernahrung» fir Zielgruppen (im Geschaft)

1 Fachinformationen / Vortrage (Vorsicht: nicht nur Ubergewicht) / Austausch
(auch Thema Alkohol)

I Gemeinsame Mahlzeiten / Mittagstische / Abendtische

! Freude am Essen / Kochen fordern

I Menschen mitnehmen

I Ausschreibung - Wo? Wie? - Netzwerk / personliche Empfehlung
I Ausgepragte Selbstwahrnehmung - unterschiedliche Bedurfnisse

I Neue Strukturen finden - Kochkurs / gemeinsame kochen / geregelter
Tagesablauf
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Diskussionsfrage 3:
Wie hat sich meine Ernahrung nach der Pensionierung verandert?

I Mittagsgruppe = gemeinsames Essen und Kochen fur Gruppe = So muss man
sich Gedanken darlber machen, was man einkauft und kocht.

I Saisonal essen (selber anpflanzen) - Dies ist moglich, weil mehr Zeit verfigbar
ISt.

I Ausgewogene Erndhrung - Thema Proteine

1 «Von der Verpflegung in die Erndahrung» = Essen ist mehr als nur den Hunger
stillen (Essen als Kultur).

1 Zeitfaktor 2 mehr Zeit fur MenUplanung, zum Einkaufen, Zeit zum
Experimentieren, um Neues auszuprobieren

I Flexibilitat
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I Essen nach dem Lustprinzip

I Strukturen wurden beibehalten.

I «Schnausen» = wichtig, sich Strukturen zu geben
I Essen als Ritual

I Keine Veranderungen

I Auseinandersetzung mit dem Thema Ernahrung (Manner), wenn man nicht
gelernt hat zu kochen

I Zeitpunkt der Mahlzeit - Hauptmalzeit z.B. am Abend
I Neu: fur sich alleine kochen und essen

I Thema Fruhstiuck = mehr Zeit daflr

I Aufwand zu gross, immer zu kochen - Mittagstische



