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»Mit Bildung und Beratung die Gesundheitspravention foérdern —

Ein Gesundheitstreff fur Frauen im Landkreis Grof3-Gerau“
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Fachbereich Gesundheit und Erndhrung

Kreisvolkshochschule GroR-Gerau



ZIELBESCHREIBUNG

Das Projekt hatte zum Ziel, die Teilhabe sozial und bildungsbenachteiligter Frauen an den
Angeboten der Gesundheitsforderung im Landkreis Gro3-Gerau zu erhéhen und gleichzeitig
die Gesundheitskompetenz und das Selbstbewusstsein dieser Frauen im Umgang mit
gesundheitlichen Themen zu starken.

Deshalb sollte im Rahmen des Projektes ein offenes Angebot entwickelt werden, das auf die
zeitlichen Ressourcen dieser Frauen Ricksicht nimmt und ihnen ermdglicht, inre Bedirfnisse

einzubringen.

ZIELGRUPPE UND TEILNEHMERINNENGEWINNUNG

Gesucht wurden Frauen sowohl mit als auch ohne Migrationshintergrund, die jeweils

dienstags in der Zeit von 9:00 Uhr — 12:00 Uhr am kostenlosen Gesundheitstreff teilnehmen

wollten. Das Angebot war offen und flexibel gestaltet, so dass die Frauen ohne Anmeldung

wahlen konnten, ob sie am Sport und/oder den Workshops zu den Themen Gesundheit &
Ernéhrung teilnehmen wollten.

Die Themen waren mit dem dazugehérigen

# Datum in einem Flyer aufgelistet. Der Flyer

wurde in den Bildungszentren der

immer dienstags in unserem

Bildungszentrum Wasserweg Kreisvolkshochschule ausgelegt, sowie im
ildung

Integrationsbiiro der Stadt GroRR-Gerau, der

it Pia
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e e Workshops zu Caritas und der Diakonie. Dartber hinaus
45 - 11:30 Uhr or - " _ _ _
1o Gesundheit & Emahrung wurden die Berater*innen der Fachbereiche
14:30 - 12:00 Uhr freier Austausch Sprachen und berufliche Bildung Uber das

Alle Angebote sind Projekt informiert und ihnen der Flyer fir

e

kostenfrei! interessierte  Frauen ausgehandigt. Die
Dozentinnen haben Werbung bei Nachbarn,

Freunden und in der Moschee gemacht.

Am Gesundheitstreff nahmen 20 Frauen teil. Die Erfahrung aus ahnlichen Projekten zeigte,
dass die Teilnahme oftmals einen progressiven Verlauf aufzeigt. In diesem Projekt war durch
die Corona Pandemie alles anders. Die Anzahl der Teilnehmer*innen musste durch die
Corona-Beschrankungen dem Raumangebot angepasst werden. Da viele Frauen einer
Risikogruppe angehérten, durften diese leider nach Ausbruch der Pandemie nicht mehr am

Gesundheitstreff teilnehmen.



UNTERRICHTSDURCHFUHRUNG — BESONDERHEITEN

Das Projekt startete wie geplant mit einer einstiindigen Bewegungseinheit in dem 100gm
grofRen Gesundheitsstudio und den Workshop-Themen zur besseren Vitaminversorgung mit
dem gemeinsamen Zubereiten und Kochen der Speisen im Kochstudio der
Kreisvolkshochschule.

Doch dann kam die Corona Pandemie,
weswegen das Prasenzangebot nicht mehr

angeboten werden durfte. Das Format wurde
geandert und die Programmpunkte online angeboten. Die anfangliche Akzeptanz nahm bei
den Frauen schnell ab. Das hatte vor allem zwei Grinde: Erstens merkten die
Teilnehmerinnen, wie wichtig ein Treffen in Prasenz fur sie ist, weil sie dadurch eine
Mdglichkeit hatten aus dem Alltag herauszukommen und zweitens machte der beschrankte
Platz in den Wohnungen der Teilnehmerinnen es ihnen fast unmdglich, einem Online
Unterricht zu folgen.

Was in dieser besonderen Zeit sehr gut angenommen wurde, war das Angebot der
telefonischen Sprechstunde, da in die Zeit der Pandemie der Ramadan fiel und nun die

gesamte Familie zu Hause war. Dadurch waren die Frauen auch psychisch stark gefordert.

Durch das sehr gute Wetter im Friihjahr und
Frihsommer konnte und durfte der
Gesundheitstreff im Freien angeboten und
durchgefuhrt werden. Dazu wurde die
Anlage im Schloss genutzt, so wie die
nahegelegene Fasanerie, um z. B. Nordic
Walking zu machen, Badminton oder

Tischtennis zu spielen.




Nach den Sommerferien konnte das Programm fur die zweite Halfte des Jahres wieder in
Préasenz in den Raumen der Kreisvolkshochschule im Wasserweg angeboten werden. Ein
Flyer mit neuen Workshop-Themen wurde erstellt, so dass sich die Frauen im Vorfeld bei
den Themen, die sie interessierten, die Termine freihalten konnten. Aufgrund der Corona
Bestimmungen durfte nicht gekocht werden. Die Themenauswahl der Workshops richtete
sich hauptséchlich nach den Winschen und Bedirfnissen der Frauen. Drei Dozentinnen
haben die Workshops vorbereitet und den Teilnehmerinnen in leicht verstandlicher Sprache
vermittelt. Dabei wurden sie von der Projektleiterin
fachlich unterstiitzt und in ihrer Selbstkompetenz
bestarkt. Die drei Dozentinnen konnten aus einem
vorangegangenen Projekt gewonnen werden. Die
erarbeiteten Ergebnisse der Workshops wurden in
einer 40-seitigen Broschiire zusammengestellt und in

ansprechender Weise illustriert.

Der Sport fand nun wieder im Bewegungsraum der
KVHS statt und wurde von einer Dozentin geleitet.
Das Ziel war, die Frauen in die Bewegung zu bringen.
Neben vielen bewegten Spielen und Ubungen aus

dem Yoga, wurde der Fokus auf Dehnungs- und

kraftigende Ubungen gelegt. Aber auch Ausdauer- und Koordinationsiibungen wurden den
Frauen angeboten.

Durch die Nutzung des 100 gm grof3en Gesundheitsstudios hatte jede Teilnehmerin das
vorgeschriebene Platzangebot und mit der streng eingehaltenen Hygienevorschrift konnte
das Projekt fir alle Teilnehmerinnen sicher und gesundheitlich unbedenklich durchgefuhrt

werden.

WICHTIGE EINZELERGEBNISSE

Fur die Zielgruppe ist es von bedeutender Wichtigkeit sich in Prasenz zu treffen. Ein Grund
sind die sprachlichen Schwierigkeiten, sowie der Wunsch ,mal herauszukommen* und sich
Zeit fur sich nehmen zu dirfen. Durch das Treffen in der Gruppe und den interaktiv
gestalteten Workshops haben die Frauen viel Deutsch gesprochen. Sie konnten ihren
Wortschatz deutlich verbessern und trauten sich haufiger zu, frei zu sprechen. Dies flhrte zu
einer grofReren Selbstsicherheit, die auch von den Familien, vor allem von deren Kindern,

wahrgenommen wurde.



Die Frauen hatten ein grof3es Interesse ihr Wissen Uber eine gesunde Ernahrung zu
erweitern. Aber auch das Thema der Selbstfiirsorge wurde sehr ausfiihrlich diskutiert. Da
einige Frauen geringe Deutschkenntnisse hatten, Ubernahmen andere Frauen die

Ubersetzung, so dass alle vom Wissenstransfer profitieren konnten.

Eine Herzensangelegenheit war das gemeinsame Kochen, wobei die Frauen sehr an der

Kuche anderer Lander interessiert waren, um Neues zu erfahren.

Der Wunsch nach einem Sportangebot war bei der Zielgruppe sehr gro3. Dies sollte in einer

geschitzten Atmosphare stattfinden und ausschlieR3lich Frauen vorbehalten sein.

FAZIT

Das Projekt hat ihre Ziele erflllt. Die gewlinschte Zielgruppe konnte angesprochen werden
und durch die Teilnahme an der Bewegung und den Workshops die Gesundheitskompetenz
gestarkt werden. Dies zeigt sich darin, dass die Frauen das erworbene Wissen Uber gesunde
Lebensmittel beim Kauf im Supermarkt umgesetzt haben. Statt Weilmehl wird Vollkornmehl
oder ein Mehl mit hoherer Typenbezeichnung gekauft. Beim Kauf von Olen wird besonderen
Wert auf die Omega-3-Fettsduren gelegt. Auch in der Familie wird das Wissen umgesetzt,
indem weniger stark fetthaltige Lebensmittel verzehrt werden und auf Haushaltszucker im
Tee und auch anderswo verzichtet wird. Einige Teilnehmerinnen haben durch den Verzicht
auf Fleisch und Wurst keine rheumatischen Beschwerden mehr, Andere durch eine
angepasste Vitamin D Versorgung weniger Miudigkeit und noch andere durch die
Einschrankung von Kochsalz keinen Bluthochdruck mehr. Durch ein geandertes
Trinkverhalten mit Hilfe einer Trink-App haben einige Frauen abgenommen und konnten ihr
Wohlbefinden steigern.

Durch das wdchentliche Bewegungsangebot wollten sich die Frauen auch zusatzlich noch
bewegen und verabredeten sich in kleinen Gruppen zum Spaziergang und Nordic-Walking.

Einige Frauen meldeten sich zu einem Schwimmkurs an und lernten schwimmen.

Die Frauen durften in dem Projekt an sich selbst erfahren, dass sich eine veranderte
Lebensweise positiv auf ihnre Gesundheit auswirkt. Gestarkt durch ihre eigenen Erfahrungen
haben sie ihr Wissen in die Familie getragen und dort umgesetzt. Auch wenn nicht immer die
Manner und vor allem die Kinder davon begeistert waren, waren die Frauen dankbar, dass

sie an diesem Angebot teilnehmen durften.



