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Men on the Move

In Kiirze: Mannergesundheit in Gemeinden fordern

Men on the Move férdert die Gesundheitskompetenz durch ein niederschwelliges Bewe-
gungsprogramm in der Gruppe. Es richtet sich an Manner mittleren Alters, die bereits erste
gesundheitliche Einschrdnkungen haben, z.B. reduzierte Fitness oder Ubergewicht.

Men on the Move unterstitzt einen gesundheitsférderlichen Lebensstil. Ein Kurs dauert

12 Wochen (24 Bewegungseinheiten). Er umfasst Bewegungslbungen, kurze Inputs zu ge-
sundem Lebensstil sowie individuelle Begleitung durch den Trainer. Die Teilnehmenden
kénnen mitbestimmen, wie trainiert werden soll. Im Vordergrund stehen der Spass und der
Austausch mit Mannern in &hnlichen Lebenssituationen. Das Angebot wurde in Irland entwi-
ckelt und ist dort nachweislich erfolgreich. In mehreren Zircher Gemeinden wurde das An-
gebot schon erfolgreich durchgeflihrt mit ausschliesslich positivem Feedback von den Teil-
nehmern.

Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich (PG ZH) sucht lokale Partnerorganisa-
tionen, die mithelfen, Men on the Move in Zircher Gemeinden umzusetzen. PG ZH schult
Trainer, vermittelt Fachpersonen fir die Inputs, finanziert Trainer und Fachpersonen, hilft bei
der Bewerbung des Angebotes und berat die lokalen Partnherorganisationen bei der konkre-
ten Umsetzung. Die lokalen Partner sind fir die Organisation vor Ort zustandig, insbeson-
dere fUr die Suche des Trainers und die Bereitstellung eines Trainingsortes (Sportplatz 0.4.).

Bedarf

Uber die gesamte Bevdlkerung gesehen leben Ménner weniger gesund als Frauen. Insbe-
sondere im mittleren Lebensalter, wenn die Beanspruchung durch Familie und Beruf beson-
ders gross ist, kommen Bewegung und Sport bei vielen Méannern zu kurz und auch das Ess-
verhalten wird ungestinder. Zu diesem Befund einige Zahlen aus der Schweiz:

e Die Lebenserwartung von Ménnern ist niedriger als die von Frauen. Aktuell sind es
beinahe vier Jahre weniger (3.7 Jahre bei Geburt, 2018).

e Manner gehen weniger haufig und spater als Frauen zum Arzt/zur Arztin.

e Mehr als die Hélfte der Manner (55.5 %) essen weniger als zwei Portionen Obst und Ge-
mise pro Tag. Bei den Frauen ist dies nur rund ein Drittel sind (34.6%).

e Langeres, ununterbrochenes Sitzen ist ein Risikofak- Sitzdauer 10h & mehr
tor fur gesundheitliche Probleme. Doppelt so viele WFrauen % W Manner %
Manner wie Frauen sitzen mehr als zehn Stunden pro |, ... "<®
Tag (vgl. Abbildung). —
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e Maénner rauchen mehr als Frauen (31% vs. 23.3.%).
e Doppelt so viele Manner wie Frauen trinken taglich Alkohol (14.9% vs. 7.1%).

Fir die Gesundheit — auch im Alter — wird viel erreicht, wenn Manner im mittleren Alter einen
gesunden Lebensstil pflegen und der eigenen Gesundheit Sorge tragen.
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Men on the Move im Kanton Ziirich

Ziele und Zielgruppe

Men on the Move stéarkt die Gesundheitskompetenz und das Gesundheitsverhalten von
inaktiven Mannern mittleren Alters. Das Projekt will insbesondere Manner ansprechen, die
durch ihre Inaktivitat bereits gesundheitliche Nachteile erfahren, wie z.B. Ubergewicht,
metabolisches Syndrom oder eingeschrénkte Fitness.

Umsetzungsort

Das Projekt soll in Gemeinden oder in Quartieren lokal verankert werden. Ein Outdoor Set-
ting, wie z.B. Sportplatz, Wald & Wiese, wird bevorzugt.

Massnahme

Ein niederschwelliges Bewegungs- und Sportgruppenangebot in Kursform (12 Wochen,
24 Bewegungseinheiten), ergénzt mit fachlichen Inputs zu gesundem Lebensstil, wird bereit-
gestellt. Ein Trainer leitet die Gruppen an.

Die einzelnen Gruppen bestimmen — in Absprache mit dem Trainer — die bevorzugten Trai-
nings- oder Sportarten fir die Bewegungsstunden. Das Training wird ergénzt mit Inputs von
Fachpersonen zu Erndhrung, Tabak- und Alkoholkonsum und psychischer Gesundheit.
Auch Fahigkeiten wie Eigenmotivation und das Setzen von passenden personlichen Ge-
sundheitszielen, werden in der Gruppe wie auch individuell geférdert.

Das Gruppenangebot bietet Mannern eine Plattform, um zusammen individuell gesteckte,
gesundheitliche Ziele zu erreichen. Die Freude an der Bewegung in der Gruppe und die ge-
meinsame Aktivitat stehen im Vordergrund. Ideal ist es, wenn die Gruppenmitglieder viele
Gemeinsamkeiten haben, z.B. dhnliche Fitness oder Ubergewicht, dhnlicher familiérer Hin-
tergrund wie Vater mit Schulkindern oder Migrationshintergrund etc.

Die Massnahme umfasst diese Komponenten:

¢ Kick-Off Veranstaltung

e 24 Sportstunden (2x pro Woche)

e 2-3 Inputs zu Gesundheitskompetenz durch Fachpersonen

e Kontinuierliche Begleitung & Motivation der Teilnehmenden durch den Trainer Gber
WhatsApp/SMS

e Abschlussevent

Nachhaltigkeit/Verankerung

Bei Nachfrage kann die Gruppe nach dem 12-wéchigen Kurs als Bewegungsgruppe oder
z.B. Mannerriege ohne Theorieteil weitergeflihrt werden (private Finanzierung oder in Ko-
operation mit lokalem Verein/Organisation).
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Gesamtprojektleitung

Die Gesamtprojektleitung liegt bei Gesundheitsférderung und Pravention Kanton Zirich (PG
ZH). PG ZH sucht in den Zircher Gemeinden lokale Partnerorganisationen zur Umsetzung,
begleitet diese beratend. PG ZH schult, begleitet und finanziert die Trainer und stellt, bei
Bedarf, Fachpersonen fir die Inputs zur Gesundheitskompetenz zur Verfligung.

Lokale Partnerorganisationen und Projektleitende

Lokale Partnerorganisationen organisieren die konkrete Umsetzung in einer Gemeinde / in

einem Quartier. Das heisst, sie stellen einen Projektleitenden, der sich um den Kursort und
(mit Unterstlitzung von PG ZH) um die Suche nach einem Trainer und die Bewerbung kim-
mert.

Mdgliche Partnerorganisationen sind Gemeindeverwaltungen, Sportvereine, selbststandige
Fitnessanbieter, Fussballfans, Mannergruppen, freiwillige Feuerwehr oder ein bestehender
runder Tisch. Eine lokale Anbindung ist wichtig, damit die Gruppe nach Kursende weiterge-
fuhrt werden kann.

Trainer

Trainer werden maéglichst lokal rekrutiert. PG ZH kann unterstiitzend bei der Trainersuche
wirken. Die Trainerschulung fihrt PG ZH durch. Vorzugsweise haben die Trainer eine pro-
fessionelle Ausbildung im Bereich Physiotherapie oder Sport- und Bewegungswissenschaft.
Mindestanforderung ist eine Trainerqualifikation fir Jugendliche/Erwachsene oder eine ver-
gleichbare Qualifikation. Wichtig ist insbesondere die Fahigkeit, sich auf die individuellen Si-
tuationen und die Zielsetzungen der Teilnehmer empathisch einzulassen, einzelne und die
Gruppe als Ganzes zu unterstlitzen und zu motivieren. Der Trainer erhalt ein Gehalt von 100
CHF pro Lektion. Der zeitliche Aufwand fir Teilnehmerkontakt ausserhalb der Bewegungs-
einheiten wird pauschal mit 300 CHF vergutet.

Finanzierung

Im Rahmen der Umsetzung finanziert PG ZH die Kosten fir die Schulung der Trainer, die
Entlohnung von Trainer und Fachpersonen fir Inputs sowie Bewerbungsmaterial. Die Miet-
kosten fir Sportplatz und Raum (Inputs zu Gesundheitskompetenz) liegen bei der lokalen
Projektleitung (oder der Gemeinde, sofern diese unterstitzt). Der Aufwand, den die lokale
Projektleitung hat, wird nicht separat entlohnt.
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Erfolgspotenzial

Men on the Move wird in Irland breit und erfolgreich umgesetzt. Die Teilnehmer erzielten
eine Reduktion des Kérpergewichts sowie des Taillenumfangs sowie eine verbesserte Aus-
dauer. Damit verbunden wurde das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei den Teilneh-
mern signifikant reduziert (7.8%). Dies konnte 52 Wochen nach Start des Programms nach-
gewiesen werden. Qualitative Umfragen ergaben auch positive Effekte in Selbstwahrneh-
mung und -vertrauen, sozialer Teilhabe und Motivation zur Verdnderung des Lebensstils.
Vergleichbare Programme aus Deutschland wie «Football Fans in Training» oder auch das
EU-Programm «EUROfit» richten sich an dieselbe Zielgruppe, allerdings speziell Giber ihre
Fanzugehdrigkeit zu Fussballclubs. Auch sie haben nachweislich positive Gesundheitsef-
fekte.

Was bringt Ménner mittleren Alters dazu, l&ngerfristig an einem Bewegungs- und Lebens-
stilprogramm teilzunehmen? Das Wichtigste ist laut Nachforschungen, der Spass an der
Gemeinschaft mit Mannern in &hnlichen Lebenslagen und mit &hnlichen gesundheitlichen
Problemen. Die Homogenitat der Gruppe bietet die Sicherheit, nicht gegen bedeutend fit-
tere oder jingere Manner antreten zu missen. In einer homogenen Gruppe kann gegenei-
nander antreten den Spass an Bewegung erhdhen. Die Bewegung draussen an der frischen
Luft wie auch das Setzen von persénlichen Gesundheitszielen wirken zuséatzlich motivierend
auf die Teilnehmer.

In der Schweiz besteht bislang kein vergleichbares Angebot. Je nach lokaler Projektorgani-
sation kann das Angebot an deren Bedirfnisse und bestehenden Strukturen angepasst wer-
den (z.B. Fokus auf Manner mit Migrationshintergrund oder auf adipdse Manner).

Kontakt

Bei Interesse oder Fragen zur Unterstlitzung nehmen Sie bitte Kontakt auf mit:
Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich

Rolf Spross

Tel. 044 634 47 68

rolf.spross@uzh.ch



