FIT, GESUND UND
MUNTER M Al

Ein Teilprojekt GeniAl

Mit dem Projekt ,Fit, gesund und munter im Alter" setzt sich
moveGLOBAL innerhalb der GeniAl Aktivititen speziell fiir altere
Menschen mit Einwanderungsgeschichte ein. Das Modellprojekt GeniAl
,2Gemeinsam bewegen - Gesund leben im Alter”, wird vom Deutschen
Olympischen  Sportbund e.V. (DOSB) durchgefiihrt und vom
Bundesministerium des Innern, fiir Bau und Heimat (BMI), dem
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF) sowie dem
Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) gefordert. Durch unser
Teilprojekt mochten wir die Gesundheits- und Bewegungskompetenz der
alteren Menschen mit Einwanderungsgeschichte durch Mainahmen der
Wissensvermittlung zu gesundheitlichen Themen erweitern. Um diese
Ziele zu erreichen, bieten wir einen Angebotsmix aus unterschiedlichen
gesundheitsbezogenen Aktivitaten wie Bewegung, Ernahrung, Beratung
und Bildungsangebote an.

Gefordert durch: Gefrdert durch:

* Bundesministerium @ Bundesministerium
“1% | des Innern fibr Gesundheit
und filr Heimat.
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des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages



PROJEKTAKTIVITATEN

1: WISSENSVERMITTLUNG ZU GESUNDHEITLICHEN THEMEN

Folgende Themen sind geplant: Gesunde Ernahrung; Informationen auf
Lebensmittelverpackungen verstehen; Was sind Proteine? Welche
Menge braucht man? Was sind Fette? Was sind Kohlenhydrate? Arten
und Auswirkung im Karper; Bluthochdruck, Krampfadern, Thrombosen
und Diabetes.

2: TEILHABE DURCH ERLEBEN

Geplant sind Ausfliige bzw. Exkursionen mit alteren Migrant:innen u.a.
zu Krankenkasseneinrichtungen, Pflegeeinrichtungen sowie
Gesundheitseinrichtungen.

3: INTERKULTURELLER SENIOR:INNEN RUNDER TISCH

Der interkulturelle Senior:innen Runder Tisch bietet eine
Austauschplattform fiir dltere Menschen mit und ohne
Migrationsgeschichte.

4: PROJEKTSTAMMTISCH

Im Mittelpunkt stehen &ltere Menschen mit Einwanderungsgeschichte.
Im Rahmen des Projektstammtisches mochten wir Ihre Ideen und
Anregungen zur Verbesserung der Projektaktivitaten aufnehmen.

5: NIEDRIGSCHWELLIGE BEWEGUNGSFORDERUNG

Durchfiihrung von niedrigschwelligen Bewegungsforderungs-
angeboten:

gemeinsam mit anderen wandern, schwimmen und Tanzeinheiten
organisieren, interkulturelle Sportevents, Spaziergang und
Walkinggruppe, Meditation, Achtsamkeits- und Atemiibungen.

Kontakt

Arbeiten Sie mit dlteren Menschen mit Einwanderungsgeschichte?
Mochten Sie Aktivitdten im Rahmen des Projektes mit uns gemeinsam
umsetzen? Schreiben Sie uns gern an:

Koordination: move
Abdoul Yacoubou .GLOBAL

Mail: abdoul-yacoubou@moveglobal.de

Am Sudhaus 2
12053 Berlin
Tel.: (+30) 24171844

Linh Koschmider
Mail: linh-koschmider@moveglobal.de
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Podprojekt GeniAl

W ramach projektu "Sprawni, zdrowi i zwawi w starszym wieku"
moveGLOBAL angazuje sie szczegdlnie w dziatania na rzecz oséb
starszych o pochodzeniu imigracyjnym w ramach projektu GeniAl. Dzigki
projektowi "Sprawni, zdrowi i zwawi w starszym wieku" jest realizowany
przez Niemieckg Konfederacje Sportéw Olimpijskich (DOSB) i
finansowany przez Federalne Ministerstwo Spraw Wewnetrznych,
Budownictwa i Spraw Wewnetrznych (BMI), Federalny Urzad ds. Migracji
i UchodZzcow (BAMF) oraz Federalne Ministerstwo Zdrowia (BMG).
Poprzez nasz podprojekt "Sprawni, zdrowi i zwawi w starszym wieku"
chcemy rozszerzy¢ kompetencje zdrowotne i ruchowe oséb starszych o
pochodzeniu imigracyjnym poprzez dziatania zwigzane z transferem
wiedzy na tematy zdrowotne. Aby osiggng¢ te cele, oferujemy
potaczenie dziatan zwigzanych ze zdrowiem, takich jak cwiczenia,
odzywianie, doradztwo i edukacja.

Gefordert durch: Gefrdert durch:
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DZIAXANIA W RAMACH PROJEKTU

1: TRANSFER WIEDZY NA TEMATY ZDROWOTNE

Planowane sa nastepujace tematy: Zdrowe odzywianie; Rozumienie
informacji na opakowaniach zywnosci; Czym sg biatka? lle
potrzebujesz? Co to s3 ttuszcze? Co to sg weglowodany? Rodzaje i
efekt w organizmie; Wysokie cisnienie krwi, zylaki, zakrzepica i
cukrzyca.

2: UCZESTNICTWO POPRZEZ DOSWIADCZENIE

Planowane sa wycieczki ze starszymi migrantami do instytucji
ubezpieczenia zdrowotnego, domdw opieki i zaktadéw opieki
zdrowotnej.

3: MIEDZYKULTUROWY OKRAGLY STOL DLA SENIOROW

Miedzykulturowy okragty stét Senior:innen oferuje platforme wymiany
dla os6b starszych z i bez historii migracji.

4: STOLIK BYWALCOW PROJEKTU

Skupia sie na osobach starszych z historig imigracyjng. W ramach
stolika bywalcow projektu chcielibySmy podjaé Paristwa pomysty i
sugestie dotyczace usprawnienia dziatan projektowych.

5: PROMOCJA NISKOPROGOWEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Realizacja niskoprogowych ofert promocji ruchu: spacery, ptywanie i
organizowanie sesji tanecznych wspdlnie z innymi, miedzykulturowe
imprezy sportowe, grupa spacerowa, medytacja, mindfulness i
¢wiczenia oddechowe.

Kontakt

Czy pracujesz ze starszymi migrantami? Czy chciatby$ realizowaé
dziatania w ramach projektu razem z nami? Zapraszamy do pisania do nas:

.move
Koordynacja: GLOBAL
Abdoul Yacoubou
Mail: abdoul-yacoubou@moveglobal.de Am Sudhaus 2
12053 Berlin
Linh Koschmider Tel.: (+30) 24171844

Mail: linh-koschmider@moveglobal.de
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GeniAl'in bir alt projesi

"Yashlkta zinde, saghkli ve canli" projesi ile moveGLOBAL, GeniAl
faaliyetleri kapsaminda 6zellikle gogmen kokenli yaslilara yonelik
calismalar yiiriitmektedir. GeniAl "Birlikte Hareket Etmek -
Yasliikta Saglikli" model projesi, Alman Olimpik Sporlar
Konfederasyonu (DOSB) tarafindan yiiriitilmekte ve Federal
igisleri, insaat ve icigleri Bakanligi (BMI), Federal Gog ve Miilteciler
Dairesi (BAMF) ve Federal Saglk Bakanligi (BMG) tarafindan
finanse edilmektedir. Alt projemiz aracihgiyla, saglikla ilgili
konularda bilgi aktarimi 6nlemleri yoluyla gogmen yaslilarin saghk
ve fiziksel aktivite yeterliliklerini artirmayr amaglyoruz. Bu
hedeflere ulagmak icin egzersiz, beslenme, danismanlik ve egitim
gibi saglikla ilgili faaliyetlerin bir karigimini sunuyoruz.

Gefordert durch: Gefrdert durch:

* Bundesministerium @ Bundesministerium
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PROJE FAALIYETLERI

1: SAGLIK KONULARINDA BILGI TRANSFERI

Asagidaki konular planlanmistir: Saglikli beslenme; Gida
ambalaj iizerindeki bilgileri anlama; Proteinler nedir? Ne
kadar lazim? Yaglar nedir? Karbonhidratlar nedir? Cesitleri ve
viicuttaki etkisi; yiiksek tansiyon, varis, tromboz ve diyabettir.

2: DENEYIM YOLUYLA KATILIM

Yasl gogmenlerle birlikte saglik sigortasi kurumlarina,
huzurevlerine ve saglik tesislerine geziler planlanmaktadir.

3: KULTURLERARASI KIDEMLI: YUVARLAK MASA'DA

Kiiltiirlerarasi Senior:innen Yuvarlak Masasi, go¢ gegmisi olan
ve olmayan yaslilar igin bir dedisim platformu sunmaktadir.

4: PROJE MUDAVIMLERININ MASASI

Odak noktasi, gogmenlik gegmisi olan yasli insanlardir. Proje
miidavimleri masasi gergevesinde, proje faaliyetlerinin
iyilestirilmesine yonelik fikir ve onerilerinizi almak istiyoruz.

5: DUSUK ESIKLi FiZIKSEL AKTIVITE TESVIKi

Diisiik esikli hareket promosyon tekliflerinin uygulanmasi:
Baskalariyla birlikte yiiriimek, yiizmek ve dans seanslari
diizenlemek, kiiltiirlerarasi spor etkinlikleri, ylirliyiis ve
yiiriiylis grubu, meditasyon, farkindalik ve nefes egzersizleri.

iletisim

Gogcmen yaslilarla calisiyor musunuz? Proje kapsamindaki
faaliyetleri bizimle birlikte uygulamak ister misiniz? Bize
yazmaktan ¢ekinmeyin:

@0 Gon
Koordinasyon:
Abdoul Yacoubou
Mail: abdoul-yacoubou@moveglobal.de Am Sudhaus 2
12053 Berlin

Linh Koschmider

Mail: linh-koschmider@moveglobal.de IR () LAl
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€va uTtoépyo NG GeniAl

Me 1o mpoOypappa "Avvatog, vylng Kat {wvravog ota ynpateld’, n
moveGLOBAL  6eopevetal  el6lkd yla  TOUG  NAIKIWPEVOLG e
UETAVAOTEVTLKO LUTOBABPO 0TO TMAaiclo Twv dpactnplotNTWY GeniAl. To
npoTLTO TIPOYpayppa GeniAl "Kivobpaote Madi - Yyteig otnv Tpitn HAwia"
vhomoleital and Tt Meppavikn Zuvopoomovdia ONvpmiakwy ABANPATWY
(DOSB) kat ypnuatodoteitat amdé TO Opoomovdlakd Ymoupyeio
Eowtepikwy, Katackevwv kat Eowteptkwv YmoBéoswv (BMI), to
Opoomovdlako Mpagpeio Metavaotevong kat Mpooebywv (BAMF) kat to
Opoomovdlako Ymoupyeio Yyeiag (BMG). Méow Tou UTOEpYyou pag,
Béhoupe va Odlevplvoupe TIC IKAVOTNTEG ULYEiAG KAl OWUATIKAG
dpaoTtnploTNTag TWV NAKIWPEVWY PE PETAVAOTEVTIKO LTOBABPO PEOW
PETPWYV PETAPOPAG YVWOEWY o€ BEpata Tov oxeTidovTal pe Tty vyeia.
Ma tnv emitevn auTwv TWV OTOXWV, TIPOOPEPOULPE éva peiypa
dpaotnploTATWY MOV OXETIZOVTAL UE TNV LYELQ, OWG doknan, dlatpopn,
OULPBOVAEUTIKN Kal ekmaidevar.
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APA>THPIOTHTEZ TOY'EPT QY

1: META®OPA TNQZEQN ZE ©EMATA YIETAZ

MpoBAémovtat Ta akdAovBa Bépata: Yytewvn dlatpogn- Katavonaon
TWV ANPOYOPLWY OTLG GUOKEVLAGLES TPOPiPWV- TL lval ot
npwTteiveg; TL moooTNTa Xpelaleate; T eivat Ta Aimn; T givat ot
vbatdvBpakeg; Ywnhr aptnplaki mieon, kipooi, BpopBwon Kat
dlapiTng.

2: XYMMETOXH MEZQ THX EMTMEIPTAZ

MpoypappatiZovrat ekdpopeS pe NAIKLWPEVOUC HETAVATTES O€
16pLpaTa vyELlOVOpLKAG aoPdAlong, ynpokopeia Kal eyKaTaoTAoeLg
LYELOVOULKAG TiepiBaiyng.

3: AIAMOAITIEMIKO STPOITYAO TPAMEZI FA
HAIKIQMENOYZX

To SlamoALTLopIko 0TpoyYUAd TpameL Senior:innen TPOOPEPEL piLa
nAateoppa avtalhayng anowewv yia NAKIWHEVOUG LE Kat Xwpig
PETAVAOTEVTIKO LOTOPLKO.

4: TPAMEZI TQON TAKTIKQN MEAATQN TOY EPTOY
H éupaon divetal 6Toug NAIKIWPEVOUG IE PETAVAOTEVTIKO
LOTOPLKO. YTO MAA{OLO TOV TAKTIKOU TpameZtol Tov £pyov, Ba
B¢hape va AdBoupe TIC 16€€¢ Kal TIC TIPOTACELG 0aG Yia TN
BeATiwon Twv 6pacTnELOTATWY TOL EPYOU.

5: MPOQOHZH THX ®YZIKHXE APAZTHPIOTHTAZ XAMHAQO'Y
KATQ®ATOY

Epappoyn mpoopopwy mpowenong tng Kivnong xaunAol KatwgAiou:
nepndtnpa paZi pe AAAoug, KOAUYTIL KAl 0pyavwan ouvedpLwy Xopoo,
S1amOALTIOPIKEG ABANTIKEG EKONAWOELC, OpAdA TIEPTIATAPATOG Kal

MEPMATN A, S1ANOYLIOUOC, AOKAOELG EVOLVELONTOTNTAC KAL AVATIVONG.

Emikowvwvia

Epydleote pe nAiklwpévoug petavdoteg; Oa B¢Aate va LAOMOLAOETE
dpaotnplotnTeg oto mhaicto tou €pyov pali pag; Mn dlotdoete va pag
ypayeTe:

ZUVTOVIGHOG: .move
Abdoul Yacoubou GLOBAL

Mail: abdoul-yacoubou@moveglobal.de

Am Sudhaus 2
12053 Berlin
Tel.: (+30) 24171844

Linh Koschmider
Mail: linh-koschmider@moveglobal.de
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(S6ng khde manh va vui vé khi vé gia)

Mot tiéu dw &n ctia GeniAl

Du &n "S6ng khde manh va vui vé khi vé gia"ctia t6 chirc moveGLOBAL
ddc biét hudng t6i nhitng ngudi I6n tudi cé nguén goc nhap cu. Day Ia
mot tiéu du an nam trong mo hinh “GeniAl - Gemeinsam bewegen,
gesund leben im Alter” dugc thuc hién bdi Lién doan thé thao Olympic
Dirc (DOSB) va dugc tai trg boi BO Noi Vu va Noi dia Lién bang (BMI),
Van phong Lién bang vé Di cw va Nguai ti nan (BAMF) va Bo Y té Lién
bang (BMG).

Thong qua du én nay, chiing t6i mong mudn ma rong ki nang song khoé
cla ngudi |6n tudi c6 goc nhap cu qua céc bién phap truyén dat kién
thirc va hoat dong khac nhau nhu tap thé duc, tu van va cac budi toa
dam vé cac cha dé dinh dudng lanh manh, bénh thuong gép 6 ngudi cao
tudi, thdm quan nhitng trung tdm y t& va sirc khoe, ban tron danh cho
ngudi cao tudi.

Gefordert durch: Gefrdert durch:

* Bundesministerium * Bundesministerium
“1> | des Innern ¥ | fir Gesundheit
und filr Heimat.
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GAAC HOAT BONG DU AN

1: CHUYEN GIRO KIEN THUC VE CHU DE SU'C KHOE

Céc cht dé sau day duoc du kién: dinh dudng lanh manh;
hi€u rd thong tin trén bao bi thuc pham; Protein la gi? Chat
béo la gi? Carbohydrate 1a gi? Tang huyét ap, gian tinh mach,
huyét khéi va ti€u duong la gi?

2: THAM QUAN VA TRAI NGHIEM
Céc chuyén tham quan: vi du nhu dén cac t6 chirc bao hiém y
t€, vién dudng ldo va co s vé stc khoe.

3: BAN TRON DA VAN HOA

Ngu®i cao nién lién van héa: Ban tron danh cho nguoi cao nién
cung cap mot nén tang trao ddi vé cdc van dé quan tam trong
cudc song cua nhirng ngudi I6n tudi cé va khdng cd nén tang
nhap cu.

A: BAN TRON DU AiN

Mot phan cla ban tron dy @n la cling nhau trao d6i vé nhiing
y twdng va mong mudn trong cudc song clia ngudi cao tudi
d€ cai thién céc hoat dong cta du én duoc t6t hon.

5: KHUYEN KHICH HOAT DONG THE CHAT 6 NGUGNG THAP

Trién khai cac wu d4i khuyén khich tap thé duc & ngudng
thap: di bo, boi 16i, tham gia cac su kién thé thao lién van
hda, cac bai tap thién, khi cong va hit tho.

Lién he

an ly du an: move
Quanly dy ‘GLOBAL
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