Leitfaden zur geschlechtergerechten Durchfiihrung
von Programmen zur Sturzpravention

Allgemeine Grundsaitze
e Konkrete Alters- und Zielgruppe benennen: Manner und Frauen ab 65 Jahre, keine schwer-

wiegenden gesundheitlichen Einschrankungen

e Rollenbilder in Werbung und Ansprache verwenden, in der Praxis gegen Klischees arbeiten
e Realistische Werbung und Bilder zeigen (zielgruppenspezifisch, keine realitatsfernen Models)
e Geschlechtergerechte Sprache verwenden

Leitfaden fiir Veranstalterinnen und Veranstalter

Organisatorisches

e Verschiedene Kurszeiten (10 x 60-90 Min., idealerweise Vormittag bis spater Nachmittag) und
Gruppenzusammensetzungen anbieten (geschlechtergetrennt und geschlechtergemischt)

e Gute Erreichbarkeit des Kursortes auch fir dltere, korperlich eingeschrankte und immobile
Menschen gewahrleisten (insbesondere Frauen hoheren Alters oft ohne Fiihrerschein)

Akquise von Teilnehmerinnen und Teilnehmern

e Zeitung am besten geeignetes Medium, um Zielgruppe anzusprechen

e Mund-zu-Mund-Propaganda ebenfalls bedeutend, deshalb soziales Umfeld der Zielgruppe
einbeziehen

e Uber Arztinnen und Arzte, Therapeutinnen und Therapeuten, Krankenkassen oder Sportver-
eine Informationsmaterial verbreiten

Fiir Frauenkurse

e Traditionell weiblich: Gesundheitsbewusstsein, Firsorglichkeit (fiir den eigenen Koérper),
Zuriickhaltung, Asthetik(-bewusstsein)

e Mogliche Slogans: ,Entspannung”, ,Sicherheit”, , Aktivitat fur Korper, Geist und Seele”
o Eher Interesse an Gesundheits- anstatt Leistungssport mit Wettbewerbscharakter

Flir Mannerkurse

e Traditionell mannlich: Leistung, Kraft und Konkurrenz

e Mogliche Slogans: ,Sturzpravention ab 65, ,Krafttraining”, ,,Gesund und leistungsfahig durch
Sport und Bewegung”“

e Haben eher visuelle Wahrnehmung, sind lber entsprechend aussagekraftige Bilder zu
erreichen, die zum Beispiel Aktivitat und Muskeltraining darstellen

e Gezielte Ansprache und Werbung, die Frauen nicht mit einbezieht

Fiir gemischtgeschlechtliche Kurse

e In der Ansprache einen Mittelweg finden, der in etwa beiden Rollenbildern entspricht, wie
zum Beispiel ,,Gesund und stark durch den Alltag”

e Vorteile von Fahrgemeinschaften fir Ehepaare, Nachbarinnen und Nachbarn hervorheben



Leitfaden fiir Trainerinnen und Trainer

Allgemeine Voraussetzungen:

e Mindestens Ubungsleiter C-Lizenz oder berufsbezogene Qualifikation (zum Beispiel Physio-
therapeutin und Physiotherapeut oder Sportlehrerin und Sportlehrer)

e Erfahrung mit Bewegungsangeboten fiir dltere Menschen
e Spezielle Qualifikation im Bereich der Sturzpravention wiinschenswert

In Frauenkursen

e Ricksichtnahme/auf individuelle Moglichkeiten eingehen

e Ermutigung zum Ausleben der eigenen Leistungsfahigkeit

e Uberforderung und Verunsicherung vermeiden

e Auf das Korpergefiihl der Frauen eingehen, rationale Erklarung nicht so wichtig
e Keine Wettbewerbs-, sondern Wohlfiihlatmosphare schaffen

e Kommunikation und Austausch zwischen den Teilnehmerinnen férdern

e Haufiger weibliche Kursleitung gewiinscht

In Mannerkursen
e Haufig Uberschitzung der kérperlichen Méglichkeiten, daher mehr beobachten und bei
Uberforderung regulierend eingreifen
e Ubungen sollen kérperlich auslastend sein
e Rationaler Erklarungsansatz wichtig
e Langsames Heranflihren an Entspannungsiibungen, die hier durchaus gut ankommen
e Erfahrungsaustausch und Kommunikation ist Mannern in der Praxis sehr wichtig
e Spald und lockere Stimmung erwiinscht
e Geschlecht der Kursleitung eher unwichtig

In gemischtgeschlechtlichen Kursen

e Vertrauens- und riicksichtsvoller Umgang

e Unangenehme Situationen und Ubungen vermeiden, die Uberforderung und Scham
hervorrufen kénnten

e Langsame Steigerung des Schwierigkeitsgrads
e Behutsamer Umgang mit Kérperkontakt

e Lockerer, humorvoller Umgangston

e Eher weibliche Kursleitung gewlinscht
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