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DIE MOTIVATION HINTER DEM
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SENIOREN*
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MOTIVATION 1: BILDUNGS- UND NACHHALTIGER TOURISMUS FUR
AKTIVE SENIOREN

Tourismus gewinnt deutlich an Bedeutung, wenn er wertvolles
Wissen vermittelt, statt passiven Konsum. Unser Projekt verfolgt
daher das Ziel, Reisen als Bildungsinstrument zu nutzen, das
aktives Altern, Umweltbewusstsein und einen gesunderen
Lebensstil fordert. Anstelle typischer Kreuzfahrten, bei denen
Senioren hauptsachlich passiv sind, gestalten wir Reisen, die
aktives Mitwirken ermoglichen: Gemeinschaftsgarten,
Naturschutzprojekte, gefluhrte Oko-Wanderungen oder
Kochkurse mit regionalen Bio-Produkten. Reisende sind nicht
nur Besucher, sondern werden voribergehend zu Bewahrern der
Orte, die sie erkunden.

Dieser Ansatz entspricht den Prinzipien des aktiven Alterns,
indem er Senioren als aktive Teilnehmende einbindet. Er wirkt
zudem den hohen Umweltauswirkungen des Massentourismus
entgegen. Kleingruppenreisen auBerhalb der Hauptsaison
tragen zum Schutz der Reiseziele bei und ermdglichen
Reisenden gleichzeitig intensivere Erlebnisse. Aktivitaten wie
geflihrte Wanderungen mit Erlduterungen zum Okosystem,
Aufraumaktionen auf Wanderwegen oder Baumpflanzungen
vertiefen das Umweltbewusstsein und vermitteln ein spurbares
Erfolgserlebnis. Studien belegen immer wieder, dass naturnahes
Ehrenamt das kérperliche und seelische Wohlbefinden alterer
Erwachsener steigert.

Bildungsreisen férdern auch die kognitive Gesundheit. Das
Kennenlernen von Pflanzenarten, das Uben einer Fremdsprache
oder das Fotografieren fordern das Gehirn auf eine Weise, die
dem kognitiven Abbau entgegenwirken kann. Sich in
unbekannten Umgebungen zurechtzufinden, kleinere
Reiseprobleme zu |6sen und sich an neue Ablaufe anzupassen,
bietet ein natlrliches geistiges Training, das Selbstvertrauen

und Unabhangigkeit stérkt
\9_4\'\'-'
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MOTIVATION 2: REISEN ALS THERAPIE FUR DAS WOHLBEFINDEN

Reisen wird zunehmend als Therapieform anerkannt. Schwedens
jingste Initiative, die es Arzten ermdglicht, Naturreisen zu
verschreiben, unterstreicht einen breiteren europaischen Trend
hin zur Nutzung von Reisen zur Verbesserung der psychischen
und emotionalen Gesundheit. FuUr altere Menschen, die mit
Einsamkeit, Stress oder Trauer zu kdmpfen haben, sind solche
Vorteile von groBBer Bedeutung.

Reisen vereint auf natlrliche Weise Elemente, die
bekanntermaBen das psychische Wohlbefinden fdérdern:
Bewegung, Neues erleben, Sinnesreize, soziale Interaktion und
die Mobglichkeit, Erinnerungen zu wecken. Einige Forscher
argumentieren sogar, dass strukturierte Reiseprogramme als
therapeutische Option fir Menschen mit Demenz in Betracht
gezogen werden sollten, da Urlaube die Stimmung, die
kognitiven Fahigkeiten und die soziale Teilhabe verbessern
kdnnen. FUr Senioren ohne Demenz sind die erholsamen Effekte
des Reisens - Stressabbau, Stimmungsverbesserung und neue
Motivation - gut dokumentiert. Allein die Vorfreude auf eine
bevorstehende Reise kann depressive Verstimmungen lindern,
indem sie Sinn und Vorfreude vermittelt.

Unser Projekt integriert diese Aspekte bewusst. Die Programme
kédnnen Achtsamkeitsibungen in der Natur, den Besuch von
Thermalbadern, sanfte korperliche Aktivitdaten und Raum fUur
soziale Kontakte beinhalten. Die Teilnehmenden werden
ermutigt, sich persdnliche Ziele fur ihr Wohlbefinden zu setzen,
wie zum Beispiel mehr zu laufen, Entspannungstechniken zu
Uben oder neue Freundschaften zu knUpfen. Ziel ist es, dass
Senioren nicht nur mit neuem Wissen, sondern auch geistig
erfrischt und optimistischer nach Hause zurlckkehren.
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MOTIVATION 3: NATURNAHE ABENTEUER ALS LERN- UND
ERFAHRUNGSRAUM

Unser drittes Ziel ist es, naturnahe Abenteuer in den Mittelpunkt
zu stellen, abgestimmt auf die Fahigkeiten von Reisenden
zwischen 55 und Uber 90 Jahren. ,Abenteuer® bedeutet hier
Uberschaubare Herausforderungen, die Lernen und persénliches
Wachstum férdern. Zahlreiche aktuelle Studien belegen, dass
Zeit in der Natur Angstzustande und Depressionen lindert und
die allgemeine psychische Gesundheit verbessert. Schon
einfache Spaziergénge in der Natur haben nachweislich positive
Auswirkungen auf altere Menschen.

Herausforderungen sind entscheidend: Ob geflhrte
Wanderungen, Kanufahren auf ruhigem Wasser oder
Vogelbeobachtung - Senioren erleben leichte kérperliche und
kognitive Herausforderungen gepaart mit neuen Entdeckungen.
Dies entspricht den Prinzipien eines erfolgreichen Alterns: aktiv
bleiben, sich engagieren und offen flir neue Erfahrungen sein.
Die Reiseplanung konzentriert sich daher auf erreichbare und
sinnvolle Herausforderungen. Ein 60-Jahriger kénnte eine 5 km
lange Wanderung unternehmen oder eine Seilrutsche
bezwingen; ein 80-Jahriger einen barrierefreien Waldweg.
Ausristung und unterstutzende Guides gewahrleisten die
Inklusion von Teilnehmenden mit eingeschrankter Mobilitat.

Gezielte Reflexion verstarkt diese Erfahrungen: Parallelen
zwischen dem Schutz der Natur und der Selbstflrsorge zu
ziehen, macht die Lektionen einpragsamer. Das Entfernen
invasiver Pflanzen spiegelt das Ablegen ungesunder
Gewohnheiten wider; die Pflege von Setzlingen symbolisiert
Investitionen in die eigene Gesundheit oder in soziale
Bindungen. Solche Metaphern vertiefen die Verbindung
zwischen Umweltschutz und Selbstflrsorge.

SUSTAINABLE
ADVENTURE TOURISM
IN RURAL AREAS



Co-funded by
the European Union

FRANKREICH

Frankreich erlebt ebenso einen tiefgreifenden demografischen
Wandel mit einem stetig wachsenden Anteil alterer Menschen.
Zum 1. Januar 2024 waren mehr als ein Funftel der Einwohner
(21,5 %), das entspricht rund 14,7 Millionen Menschen, 65 Jahre
oder alter (Nationales Institut far Statistik und
Wirtschaftsstudien Frankreichs, 2024). Dieser Anteil steigt seit
Uber drei Jahrzehnten kontinuierlich und hat sich beschleunigt,
da die geburtenstarken Jahrgange nun das 60. Lebensjahr
erreichen. Diese demografische Entwicklung hat erhebliche
Auswirkungen auf die Erwachsenenbildung, die Gesundheits-
forderung und die Tourismusentwicklung, insbesondere in
ldndlichen Gebieten, wo die Bevdlkerungsalterung oft starker
ausgepragt und die Infrastruktur weniger flachendeckend ist.

Statistiken liber die Relevanz fiir die franzésische Realitat

Laut einer Studie von Alliance France Tourisme, durchgefihrt
von Ipsos (2025), leben in Frankreich rund 19 Millionen
Menschen Uber 60 Jahre. 70 % von ihnen sind in den letzten zwei
Jahren mindestens einmal verreist. Senioren unternehmen
durchschnittlich 6,2 Reisen pro Jahr, davon sind 58 %
Kurzaufenthalte und 53 % Langzeitaufenthalte. Frankreich bleibt
ihr bevorzugtes Reiseziel und wird fur 55 % der Kurzaufenthalte
und 43 % der Langzeitaufenthalte gewéahlt.

Derselbe Bericht hebt jedoch hervor, dass der
Seniorentourismusmarkt nach der Gesundheitskrise und
angesichts der anhaltenden Inflation derzeit im Umbruch ist.
Zwar reist die Mehrheit der Senioren weiterhin, doch 33 % geben
an, seltener zu reisen, und 20 % haben das Reisen ganz
aufgegeben. Neben mangelnder Motivation lasst sich dieser
RUckgang vor allem durch Budgetbeschrankungen aufgrund der

Inflation (44 %) und gesundhettticher Probleme (31 %) erklaren.
‘ *\\94\\:
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Trotz dieser Einschrankungen stellen Senioren weiterhin eine
wirtschaftlich bedeutende Gruppe dar. |hr durchschnittliches
Jahresbudget fur Urlaubsreisen betragt rund 2.230 €, verglichen
mit 1.776 € bei den 18- bis 34-Jahrigen und 2.090 € bei den 35-
bis 59-Jahrigen (Alliance France Tourisme, 2025). Gleichzeitig ist
Sicherheit zu einem zentralen Anliegen geworden: Laut dem
Bericht von Europ Assistance und Ipsos (2025) halten 56 % der
Franzosen Sicherheit fur ein wesentliches Kriterium bei der Wahl
ihres Reiseziels - ein Anstieg um 13% gegenuber 2024 und um
42% gegenuber 2023.

Hindernisse und Erwartungen
Trotz Frankreichs reichem kulturellen Erbe, landlichen Land-
schaften und gut ausgebauter touristischer Infrastruktur ist die
Beteiligung alterer Menschen am Tourismus uneinheitlich. Viele
Senioren unternehmen kulturelle oder familiare Reisen, doch ein
erheblicher Anteil reist entweder selten oder meidet den
Tourismus ganz - aus gesundheitlichen Grunden, mangelnder
barrierefreier Angebote oder aus Angst vor Unsicherheit. Diese
Hirden sind besonders bei Senioren in landlichen sichtbar, wo
der Zugang zu, inklusiven und gesundheitsorientierten
Tourismusangeboten weiterhin begrenzt ist.

Laut Alliance France Tourisme (2025) legen Senioren eindeutig
Wert auf Reiseziele, die sicher erreichbar sind. Zu den
wichtigsten Auswahlkriterien gehoren:

e Barrierefreiheit (86 %)

e Gute Fortbewegungsmoglichkeiten vor Ort (89 %)

e Gesamtreisebudget (85 %)

e Sicherheit am Zielort (84 %)

e Krankenversicherungsschutz (77 %)

Mit Blick auf die Zukunft planen 63 % der Senioren, innerhalb der
nachsten funf Jahre zu verreisen, vorausgesetzt, sie bleiben bei
guter Gesundheit und verfligen Uber ausreichende finanzielle
Mittel.
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Die Reiseabsichten variieren deutlich je nach Alter und
subjektivem Gesundheitszustand: 77 % der 60- bis 64-Jahrigen
planen, weiterhin zu reisen, verglichen mit nur 37 % der Uber 80-
Jahrigen. Ebenso planen 70 % der Senioren, die sich bei guter
Gesundheit fihlen, zu reisen, im Vergleich zu 45 % derjenigen,
die sich mehr Sorgen um ihre Gesundheit machen. Finanzielle
Unsicherheit bleibt das zweitgré3te Hindernis; 40 % der Senioren
erwarten daher, kiinftig weniger zu reisen.

Bei den anstehenden Reisen werden am haufigsten Ziele
innerhalb Frankreichs in Betracht gezogen (77%), gefolgt von
ausldndischen Zielen (64%) und Uberseegebieten (21%).

Besondere Merkmale franzésischer Senioren

Franzdsische Senioren pflegen eine starke Bindung an ihr Land.
Frankreich bleibt ihr bevorzugtes Reiseziel und wird fur 55 % der
Kurzaufenthalte und 43 % der Langzeitaufenthalte gewahlt
(Alliance France Tourisme, 2025). Im Vergleich zu Deutschland
sind sie weniger auf strukturierte Gesundheitsvorsorge-
programme ausgerichtet, wahrend sie im Vergleich zu lItalien
haufiger von institutionalisierten &ffentlichen Dienstleistungen
profitieren.

Franzdsische Senioren schatzen im Allgemeinen Geselligkeit und
gemeinsame Aktivitaten, stehen touristischen Angeboten, die
explizit als ,medizinisch® oder ,therapeutisch® gekennzeichnet
sind, jedoch oft skeptisch gegenlber. Obwohl Kkdérperliche
Aktivitat durch Vereine, lokale Bildungszentren und Kampagnen
des offentlichen Gesundheitswesens stark gefdérdert wird,
empfinden viele Senioren Sport- oder Abenteueraktivitaten
immer noch als unzugénglich oder ,nicht altersgerecht®. Wenn
nachhaltiger Abenteuertourismus als sanft, fortschrittlich und
lehrreich statt leistungsorientiert dargestellt wird, bietet er eine
effektive Moglichkeit, diese Vorurteile abzubauen.
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Aktivitaten wie Naturwanderungen, Vogelbeobachtung, Rad-
fahren oder Oko-Veranstaltungen k&nnen gleichzeitig das
kérperliche und das psychische Wohlbefinden férdern.
Frankreich profitiert zudem von einem dichten Netz an Vereinen
und lokalen Lernzentren. Obwohl diese Strukturen in landlichen
Gebieten eine entscheidende Rolle spielen, fehlen ihnen haufig
Rahmenbedingungen, um Tourismus und Pravention in
koharente Bildungsangebote flir Senioren zu integrieren.

Ein Projekt zur Losung der ermittelten Bediirfnisse

Im franzdsischen Kontext tragt nachhaltiger Abenteuer-
tourismus drei miteinander verbundenen Bedurfnissen Rech-
nung: der Fo&rderung aktiven Alterns, der Starkung der
Gesundheitskompetenz und der Férderung landlicher Gebiete.
Anstatt Senioren als passive NutznieBer zu betrachten, erkennt
der SATRAS-Ansatz sie als aktive Lernende und Mitwirkende an,
die sich aktiv mit Natur, und gesundheitsbezogenem Wissen
auseinandersetzen kénnen.

Durch die Integration von Pravention in touristische Erlebnisse
wird nachhaltiger Abenteuertourismus zu einem Lernumfeld.
Sanfte Herausforderungen in der Natur helfen Senioren, ihr
Kdérpergefihl wiederzuentdecken, altersbedingte Angste abzu-
bauen und ein neues Gefuhl der Selbstbestimmung zu ent-
wickeln. Gleichzeitig férdern Bildungsinhalte zu Umweltschutz,
nachhaltigem Lebensstil und die persénliche Sinngebung.

In Frankreich ist dieser Ansatz besonders relevant, da er die
Ldcken zwischen traditionell getrennt agierenden Sektoren
schlieBt: Tourismus, Erwachsenenbildung, offentliches
Gesundheitswesen und landliche Entwicklung. Nachhaltiger
Abenteuertourismus wird so nicht nur zu einer Freizeitaktivitat,
sondern auch zu einem Instrument fUr soziale Inklusion,
lebenslanges Lernen und territorialen Zusammenhalt. Er
ermoglicht es landlichen Gebieten, ihr touristisches Angebot zu
diversifizieren, starkt gleichzeitig lokale Lernékosysteme und
fordert das Wohlbefinden alterer Menschen.
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DEUTSCHLAND

Deutschland durchlauft einen tiefgreifenden demografischen
Wandel, der die Rolle alterer Menschen in Gesellschaft und
Tourismus neu definiert. Da fast 22 % der Bevdlkerung 65 Jahre
oder alter sind, gewinnt gesundes, aktives und selbst-
bestimmtes Altern zunehmend an Bedeutung.

Die Studie ,Gesundheitskompetenz in Deutschland 2024, flr
die 2.000 Teilnehmer mithilfe des standardisierten Fragebogens
HLS19-Q12 befragt wurden, bestatigte, dass die Gesundheits-
kompetenz in Deutschland weiterhin niedrig ist, insbesondere
im Bereich Pravention. Bei den Uber 65-Jahrigen weisen 30,6 %
eine unzureichende und 41,8 % eine problematische
Gesundheits-kompetenz auf, wahrend nur 16,3 % ein ausreich-
endes und 11,4 % ein ausgezeichnetes Niveau erreichen.
Gleichzeitig sind viele altere Menschen in Deutschland mit
Praventionskonzepten wie koérperlicher Aktivitat, gesunder
Lebensweise und empfohlenen Vorsorgeuntersuchungen
vertraut. Die Herausforderung liegt weniger im Bewusstsein als
in der Umsetzung, insbesondere im Umgang mit psychosozialen
Belastungen.

Multimorbiditdt und k&rperliche Einschrankungen sind im
héheren Lebensalter erwartungsgemafB weiterhin haufig.
Ergebnisse des Deutschen Alterssurveys (DEAS) zeigen jedoch,
dass in den letzten zwdlIf Jahren ein Riuckgang der gemeldeten
Erkrankungen bei Menschen in der zweiten Lebenshalfte zu
beobachten ist, begleitet von einer Zunahme gesundheits-
fordernder Verhaltensweisen. Gleichzeitig bestehen weiterhin
starke soziale Ungleichheiten. Altere Erwachsene mit
niedrigerem Bildungsniveau haben deutlich haufiger
gesundheitliche Einschrankungen, treiben seltener Sport und
berichten Uber ein geringeres allgemeines Wohlbefinden.
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Neben koérperlicher Gesundheit und Funktionsfahigkeit betont
eine wachsende Zahl interdisziplinarer Studien die Bedeutung
von Sinn, Zweck und wahrgenommenem Nutzen flr ein gesundes
Altern. Altere Erwachsene, die ihre Handlungen als sinnvoll und
sozial relevant erleben, weisen tendenziell ein hoheres
psychisches Wohlbefinden, eine gréBere Motivation zur
Selbstfursorge und eine starkere Resilienz gegenuber
altersbedingten Herausforderungen auf.

Im Rahmen von SATRAS wird Tourismus als strukturiertes Lern-
und Erfahrungsumfeld verstanden. Die Aktivitaten sind darauf
ausgerichtet, Engagement, Beitrag und
Verantwortungsbewusstsein zu fdérdern, beispielsweise durch
naturnahes Lernen, gemeinschaftsorientierte Aufgaben,
Umweltschutz oder generationsubergreifenden Austausch.
Durch die Anwendung der Kernprinzipien der Praventologie -
Selbstbestimmung, Gesundheitskompetenz, Lebensfreude und
Ressourcenaktivierung - ermdglicht nachhaltiger Abenteuer-
tourismus Senioren nicht nur das Reisen, sondern starkt auch
ihre Autonomie, ihre soziale Teilhabe und ihre Resilienz.
Tourismus wird so zu einem sinnvollen Weg zu einem aktiven und
gesunden Altern innerhalb eines praventiven, nachhaltigen und
menschenzentrierten Rahmens.

Ressourcen:

Kolpatzik, K., Bollweg, T., Fretian, A., Okan, O. (2025).
Gesundheitskompetenz in Deutschland 2024. Ergebnisbericht.
Uberarbeitete Fassung, 14.04.2025. Technische Universitdt Minchen.
School of Medicine and Health. Department of Health and Sport
Sciences. WHO Collaborating Center for Health Literacy. Minchen.
DOI: https://doi.org/10.14459/2025md1779038.

Altern im Wandel. Zentrale Ergebnisse des Deutschen Alterssurveys
(DEAS).
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ITALIEN

Italien blickt auf eine lange Tradition des lebenslangen Lernens
fUr Senioren zurlck. Zu den wichtigsten nationalen Netzwerken
gehdren die Universita della Terza Eta und die Universita
Popolari, die ein umfassendes Kursangebot fur altere
Erwachsene anbieten. DarlUber hinaus bieten Vereine fur aktives
Altern Lernprogramme an, die haufig mit nachhaltigem
Tourismus und landlicher Entwicklung verknupft sind.

e Universitaten des Dritten Lebensalters: Diese ehrenamtlich
geflihrten Einrichtungen richten sich an Menschen Uber 50
(hauptsachlich Rentner), die sich persdnlich weiterbilden
mochten. Die lokalen Zentren, die es auch in Kkleineren
Stadten gibt, bieten vielfaltige Kurse an - von Geschichte und
Literatur bis hin zu Computerkenntnissen - ohne
akademische Voraussetzungen.

e Universita Popolari sind Einrichtungen der Erwachsenen-
bildung, teils staatlich, teils privat, die sich an Erwachsene
richten. Diese Zentren sind in Stadten und Gemeinden in ganz
Iltalien, auch in landlichen Regionen, vertreten und bieten
Kurse in Fremdsprachen, Kunst, persénlichen Kompetenzen
und vielem mehr an. Obwohl sie fur alle Altersgruppen offen
sind, ziehen sie viele Senioren an und beinhalten haufig
Programme mit Bezug zu nachhaltigem Tourismus - wie
italienische Regionalkultur und -kliche, Umweltbildung,
Lokalgeschichte und Garten- oder Weinbaukurse. Durch
solche Programme erwerben Senioren Wissen, das ihre
Reiseerlebnisse bereichert, und einige engagieren sich
ehrenamtlich als Reiseleiter oder Kulturvermittler in
landlichen Tourismusprojekten.
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e Umweltbildungszentren und I|andliche NGOs: Italiens

vielfaltige Umweltorganisationen bieten informelle
Lernangebote, die nachhaltigen Abenteuertourismus fur alle
Altersgruppen, insbesondere fur Senioren, férdern. In ganz
Italien bieten von Parks oder NGOs betriebene
Umweltbildungszentren Workshops Zu Naturschutz,
umweltfreundlichen Praktiken und Outdoor-Fahigkeiten an.
So bietet beispielsweise das Umweltbildungszentrum an der
Lagune von Nora auf Sardinien praxisorientierte Workshops
zur Sensibilisierung fur die Kustendkologie an. Auch
Nationalparks wie Abruzzen oder Cilento veranstalten
Programme, in denen Teilnehmer (oft auch altere
Erwachsene) etwas Uber Wildtierschutz, traditionelle
Landwirtschaft und umweltfreundliche Tourismuspraktiken
lernen kébnnen. Diese praxisnahen Workshops ermoéglichen es
Senioren, aktiv zu lernen und gleichzeitig ihren Urlaub zu
genieBen. Auf einem nachhaltigen Agriturismo in Apulien
kénnen altere Reisende beispielsweise Koch- und Imkerkurse
besuchen, Vogel beobachten, Rad fahren und sich im Rahmen
ihres Aufenthalts mit Methoden des &kologischen Landbaus
auseinandersetzen. Solche Initiativen veranschaulichen, wie
Italiens landliche Bildungszentren - von Seniorenschulen bis
hin zu Freilandbauernhéfen - Senioren mit Wissen und
Fahigkeiten ausstatten, die ihre Teilnahme am nachhaltigen
Abenteuertourismus férdern.
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Bei der Entwicklung nachhaltiger Tourismusprojekte fur
Senioren ist die Zusammenarbeit mit l|okalen Bildungs-
einrichtungen von entscheidender Bedeutung. Nachfolgend
finden Sie operative Leitlinien fur die effektive Einbindung und
Integration von Einrichtungen der Erwachsenenbildung in
seniorenorientierte Tourismusinitiativen:

e FrUhzeitige Zusammenarbeit mit lokalen Bildungsnetzwerken:
Beziehen Sie Erwachsenenbildungszentren, Senioren-
universitaten und Burgervereine in die Planung ein. Sie helfen
dabei, die Interessen alterer Menschen zu ermitteln,
Bildungsangebote zu entwickeln und Teilnehmer Uber
bestehende Netzwerke zu gewinnen.

e Bestehende Kurse erweitern: Tourismus in bereits laufende
Workshops der Lernzentren integrieren. ExKkur-sionen,
praktische Ubungen verwandeln Standardkurse in
Tourismuserlebnisse und bereichern gleichzeitig das
Curriculum des Zentrums.

e Senioren als Mitgestalter und Reiseleiter ausbilden: Kurze
Schulungsmodule anbieten - von Grundlagen der Reise-
leitung Uber Erste-Hilfe-Auffrischungskurse bis hin zu
Sprachkursen. Kooperationen mit Seniorenakademien oder
Sportverbadnden férdern deren Entwicklung zu Kultur-
botschaftern oder Assistenzreiseleitern und stérken so deren
Eigenverantwortung und Engagement.

e Gewahrleisten Sie Barrierefreiheit und Anpassungsfahigkeit:
Passen Sie Tempo, Gelande und Format an die BedUlrfnisse
alterer Menschen an. Teilen Sie Wanderungen in Abschnitte
mit informativen Zwischenstopps auf, nutzen Sie E-Bikes fur
Radtouren und arbeiten Sie mit Gesundheitsexperten
zusammen, um Aufwarmibungen oder Gesundheitstipps
anzubieten. Die  VerknUpfung von Aktivitaten mit
altersgerechter Gesundheitsbildung macht sie sicher,

inklusiv und angenehm
\9_4\'\'-'
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e FOrderung des generationslbergreifenden Austauschs:

Binden Sie Jugendgruppen oder Studierende in die
Zusammenarbeit mit Senioren ein, beispielsweise beim
digitalen Geschichtenerzdhlen, in gemeinsam geleiteten
Workshops oder bei Naturschutzprojekten.
GenerationenlUbergreifende Teams schaffen dynamische und
ansprechende Erlebnisse und starken den Zusammenhalt in
der Gemeinschaft.

Lokale Kultur und Nachhaltigkeit in alle Inhalte einbinden: In
Zusammenarbeit mit Pddagogen Umweltschutz, kultureller
Respekt und das Prinzip ,Keine Spuren hinterlassen® in jede
Aktivitdt integrieren. Vorbereitende Seminare zu Ilokalen
Brauchen und umweltfreundlichen Praktiken bereiten
Senioren vor und starken die Werte des nachhaltigen
Tourismus.

Gemeinsam beobachten, evaluieren und verbessern: Nutzen
Sie Instrumente der Erwachsenenbildung wie
Feedbackformulare, Fokusgruppen und Reflexionsrunden, um
die Meinung alterer Menschen einzuholen und die Kursleiter
in die Nachbereitung der Aktivitdten einzubeziehen.
Kontinuierliche gemeinsame Evaluation sichert die Qualitat,
starkt Partnerschaften und unterstutzt die langfristige
Programmentwicklung.
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FRANKREICH

Frankreich verfligt Uber ein dichtes und vielfaltiges Netz lokaler
Lernzentren, die sich mit Erwachsenenbildung, sozialer
Integration, Umweltbewusstsein und Raumentwicklung
befassen. Diese Einrichtungen spielen eine SchlUsselrolle in
ldndlichen Gebieten, wo sie oft die Entfernung zu Hochschulen
und zentralen Dienstleistungseinrichtungen ausgleichen. Ihr
Potenzial zur Férderung eines nachhaltigen und
gesundheitsorientierten Tourismus fur Senioren bleibt jedoch
weitgehend ungenutzt.

Lokale Lernzentren im landlichen Frankreich

Die Erwachsenenbildung in Frankreich zeichnet sich durch eine
Vielzahl von Akteuren und nicht durch ein einheitliches
nationales Netzwerk aus:

e Vereine fur Erwachsenenbildung und lebenslanges Lernen,
die haufig auf kommunaler oder interkommunaler Ebene tatig
sind (z. B. Barentin, Bois Guillaume, Roumare usw.).

e Lokale Gemeindezentren und soziokulturelle Zentren, die
gemeinschaftliche Aktivitdten fuUr Senioren organisieren,
darunter korperliche Aktivitaten, kulturelle Ausflige und
Aktionen zur Sensibilisierung fur Wohlbefinden und einen
gesunden Lebensstil.

e Schulungszentren fur Erwachsene, die mit der Zielgruppe
unseres Projekts arbeiten.

e Umweltbildungszentren (Centres permanent d’initiatives
pour I’environnement - CPIE, Naturparks, Waldbildungs-
zentren), die insbesondere in landlichen Gebieten und
Schutzgebieten aktiv sind und erfahrungsorientiertes Lernen
zu Biodiversitadt, nachhaltigen Praktiken und o&kologischer
BUrgerschaft anbieten.
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e Territoriale Akteure, die mit der landlichen Entwicklung
verbunden sind, wie z. B. lokale Aktionsgruppen (LEADER),
regionale Naturparks und lokale Tourismusburos.

Diese Einrichtungen sind in ihren jeweiligen Gebieten in der

Regel gut etabliert und genieBen hohes Vertrauen bei alteren

Menschen. Sie sind erfahren in der Arbeit mit alteren

Erwachsenen, insbesondere in Situationen sozialer Isolation,

eingeschrankter Mobilitdt oder begrenztem Zugang zu formaler

Bildung.

Chancen flr nachhaltigen Gesundheitstourismus flr Senioren:

Frankreichs landliche Gebiete bieten starke Synergien zwischen

lokalen Bildungszentren und nachhaltigem Tourismus. Viele

Bildungsaktivitaten finden bereits in Natur- oder

Kulturlandschaften statt, beispielsweise gefuhrte Wanderungen,

Erkundungen historischer Statten, Gartenworkshops oder

Freiwilligenarbeit im Umweltschutz. Diese Aktivitaten eignen

sich hervorragend fur Bildungstourismus, insbesondere wenn

sie an die BedUrfnisse alterer Menschen angepasst werden.

e Die Interessen und Einschréankungen der Senioren kdnnen
dank ihrer Nahe und langjahrigen Beziehungen zu den
Teilnehmenden ermittelt werden.

e Integrieren Sie Gesundheitskompetenz, Pravention und
Wohlbefindensbildung in Outdoor- und Kulturaktivitaten.

e Fd&rderung eines umweltschonenden, ortsbezogenen
Tourismus, der mit Okologischer Nachhaltigkeit und
barrierefreier Mobilitat im Einklang steht.

e Als Vermittler zwischen Senioren, Tourismusbetreibern und
regionalen Akteuren fungieren.

In landlichen Gebieten, wo der Tourismus oft saisonabhangig ist

und sich auf Kurzaufenthalte konzentriert, kbnnen diese Zentren

zur Entwicklung von Kkleinteiligen, seniorenfreundlichen

Tourismusangeboten auBerhalb der Saison beitragen und so

sowoh!| die lokale Wirtschaft als auch das aktive Altern

unterstutzen.
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Strukturelle Grenzen und identifizierte Liicken

Trotz dieser Mdglichkeiten behindern mehrere Einschrankungen
die effektive Integration von nachhaltigem Tourismus und
Gesundheitstourismus in die Erwachsenenbildung. Lokale
Lernzentren in Frankreich arbeiten oft mit begrenzten
finanziellen und personellen Ressourcen, und ihre Aktivitaten
sind haufig projektbezogen und kurzfristig. Die Zusammenarbeit
zwischen Erwachsenenbildung, Tourismus und Gesundheits-
wesen ist nach wie vor unzureichend strukturiert, und es
mangelt an gemeinsamen Methoden.

Darlber hinaus fordern zwar viele Zentren kdérperliche Aktivitat
oder Umweltbewusstsein, integrieren aber selten explizite
Bildungsziele in Bezug auf Gesundheitskompetenz, Pravention
oder Salutogenese in touristische Aktivitaten.
Tourismusangebote fUr Senioren bleiben daher meist eher
Freizeitaktivitaten als transformative Lernerfahrungen.

Eine weitere Herausforderung besteht im Mangel an
Ubertragbaren Leitlinien. Bewahrte Praktiken sind oft lokal
erfolgreich, aber schlecht dokumentiert, was ihre Ubertragung
auf andere landliche Gebiete erschwert. Diese Fragmentierung
schrankt die strategische Rolle ein, die lokale Lernzentren bei
der Gestaltung nachhaltiger Tourismusangebote flr Senioren
auf regionaler oder nationaler Ebene spielen kénnten.

Mehrwert von SATRAS im franzésischen Kontext

Das Projekt SATRAS schlieBt diese Licken, indem es Leitlinien
bereitstellt, die Erwachsenenbildung, nachhaltigen Tourismus
und Gesundheitsférderung miteinander verbinden. In Frankreich
bietet SATRAS lokalen Lernzentren einen konkreten Rahmen, um
bestehende Aktivitdten in koharente Bildungsangebote fur
Senioren umzuwandeln, die auf erfahrungsorientiertem Lernen
basieren und an die Gegebenheiten landlicher Gebiete
angepasst sind.
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DEUTSCHLAND

Deutschland verfligt Uber eine der dezentralsten Landschaften
der Erwachsenenbildung in Europa. Volkshochschulen, landliche
Bildungszentren, Kkirchliche Einrichtungen und Senioren-
akademien sind Uber das ganze Land verteilt. Diese Infrastruktur
bietet SATRAS ideale Voraussetzungen, um Lernerfahrungen in
den landlichen Tourismus zu integrieren. Trotz dieser hohen
Dichte an |Institutionen sind die meisten bestehenden
Seniorenprogramme in Deutschland jedoch nach wie vor
traditionell strukturiert: passiv, vorlesungslastig und oft
konsumorientiert statt partizipativ.

Typische Angebote konzentrieren sich auf  kulturelle
Prasentationen, geflihrte Touren, leichte Bewegung oder
Wellness-Aktivitaten - Formate, in denen Senioren zwar
Informationen erhalten, sich aber selten mit selbststandiger
Reflexion, der Nutzung von Ressourcen oder der Entwicklung von
Gesundheitskompetenzen auseinandersetzen.

Lernzentren als Partner fiir ein neues Seniorentourismusmodell
Volkshochschulen, landliche Netzwerke der Erwachsenen-
bildung, Seniorenakademien bieten verlassliche Organisations-
strukturen fur die Integration interaktiver Lernelemente in den
Tourismus. Obwohl sie zahlreiche Kurse anbieten, integrieren nur
wenige derzeit Prinzipien der Selbstermachtigung und
salutogenetischen Bildung. SATRAS bietet diesen Einrichtungen
daher einen Rahmen fur den Wandel von ,Bildung fir Senioren*
hin zu ,Bildung, die Senioren mitgestalten®. Universitaten (z. B.
ZAWiIW Ulm) und Umweltbildungszentren kdnnen
forschungsbasiertes Lernen und Naturerlebnisse beisteuern,
doch auch diese setzen haufig auf didaktische,
dozentengeleitete Formate. SATRAS stellt Methoden vor, die
innere Orientierung, emotionale Beteiligung und aktives Handeln
férdern.
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Zu den weiteren potenziellen Partnern zahlen Naturparkzentren,
Bildungseinrichtungen in Biospharenreservaten und Kurorte mit
Seminarraumen - Orte, die umgestaltet werden kénnen, um
erlebnisorientierte, reflektierende und gesundheitsorientierte
Lernreisen anstelle herkdmmlicher Freizeitreisen zu ermoglichen.
Wahrend viele européische Lander ein reichhaltiges Angebot an
kultureller oder gemeinschaftsorientierter Bildung bieten,
zeichnet sich Deutschland durch sein weitverzweigtes,
institutionalisiertes Netzwerk der Erwachsenenbildung aus. Doch
gerade diese Struktur verstarkt oft traditionelle Padagogik. Im
Vergleich zu Italien oder Frankreich, wo soziale und
gemeinschaftliche Netzwerke mitunter eine informellere Teilhabe
férdern, greifen deutsche Einrichtungen haufig auf das klassische
Klassenzimmermodell zurlGck.

Das macht Deutschland sowohl zu einer Chance als auch zu einer
Herausforderung:

e Eine Chance, da Infrastruktur und Professionalitat bereits
vorhanden sind.

e Eine Herausforderung, denn es ist ein Ubergang erforderlich -
von der Vermittlung von Inhalten hin zur Befahigung zur
Kompetenzentwicklung.

Dieser Ubergang steht in direktem Einklang mit der Praventologie.
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Kapitel 3
WIE SICH BILDUNGSINHALTE FUR
SENIOREN UND
PRAVENTIONSMASSNAHMEN IN
DEN NACHHALTIGEN TOURISMUS
INTEGRIEREN LASSEN

Autoren:
lgor Vitale International srl
Berufsverband der Praventologen e.V.
Serenity solutions for education and development
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ITALIEN

Reisen kénnen zu gesunderem Verhalten anregen: Die koérper-
liche Aktivitdat beim Sightseeing oder Wandern motiviert
Reisende beispielsweise dazu, diese Gewohnheiten auch zu
Hause beizubehalten. Ebenso kann das Probieren regionaler,
frischer Lebensmittel auf einer Reise zu einer gesuUnderen
Erndhrung im Anschluss beitragen. Die eigentliche Schwierigkeit
besteht darin, dass sich alte Gewohnheiten nach der Ruckkehr in
den gewohnten Alltag wieder durchsetzen. Ohne kontinuierliche
Unterstlitzung oder ein Umfeld, das das neue Verhalten férdert,
kdnnen selbst gut gemeinte Veranderungen mit der Zeit wieder
verblassen.

Mehrere Faktoren erschweren es alteren Menschen,
Gewohnheiten beizubehalten: mangelnde soziale Unterstitzung
und die Verlockung bequemer, aber ungesunder Routinen.
Beispielsweise fallt es einem Senior, der wahrend einer
Abenteuerreise taglich wandert, modglicherweise schwer, zu
Hause aktiv zu bleiben, wenn er keine Wandergruppe oder
keinen sicheren Park in der Nahe hat. Ebenso ist es einfacher,
Achtsamkeit oder gesunde Erndhrung auf einem gefuhrten
Retreat zu praktizieren als allein zu Hause im Alltagsstress.
Deshalb erfordert die mittel- bis langfristige Beibehaltung von
Gewohnheiten mehr als eine einmalige Erfahrung; sie bedarf
kontinuierlicher Motivation, intrinsischer Anstrengung und
praktischer Strategien.

Die Forschung im Bereich des gesunden Alterns zeigt, dass
Verhaltensanderungen am besten nachhaltig sind, wenn sie mit
persdnlichen Werten, Freude und sozialer Unterstutzung
verknlpft sind. Senioren lediglich darlUber aufzuklaren, was gut
flr sie ist, reicht nicht aus; die neuen Gewohnheiten muissen
bedeutungsvoll und lohnend sein, damit sie diese beibehalten
mochten.
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ReisefUhrer kdbnnen eine entscheidende Rolle dabei spielen, aus
einem kurzen Abenteuer eine langfristige Lebensstilanderung zu
machen. Hier sind einige praktische Richtlinien fur ReisefuUhrer:

e Vermitteln Sie Senioren leicht verstandliches Wissen daruber,
warum bestimmte Gewohnheiten vorteilhaft sind. Erklaren
Sie ihnen beispielsweise, wie regelmaflige, sanfte Bewegung
die Beweglichkeit und die Stimmung verbessert oder wie
Abfallvermeidung der Umwelt hilft.

e Ermutigen Sie Senioren, Gewohnheiten zu entwickeln, die auf
innerer Motivation und nicht auf d&uBerem Druck beruhen. Die
Verhaltensforschung betont, dass es fUr langfristig
nachhaltige Gewohnheiten entscheidend ist, ein
intrinsisches Verantwortungsgefuhl und Flrsorge zu férdern,
anstatt sich auf auBere Belohnungen zu verlassen. Gestalten
Sie Aktivitaten so, dass Senioren als verantwortungsbewusste
Akteure wahrgenommen werden: Behandeln Sie sie
beispielsweise nicht nur als Touristen, sondern als
LEinheimische auf Zeit“, die sich um die Gemeinschaft und
die Umwelt kimmern, die sie besuchen. Besprechen Sie mit
ihnen, wie ihre Entscheidungen (auf Reisen und zu Hause)
etwas bewirken.

e Integrieren Sie gesunde Gewohnheiten ganz
selbstverstandlich in das Reiseerlebnis. Beginnen Sie
beispielsweise jeden Morgen mit sanften Dehnlbungen oder
Tai-Chi, legen Sie wahrend Wanderungen eine AtemUubung ein
oder planen Sie feste Zeiten flr Trinken und Ruhe ein. Die
tagliche Wiederholung dieser Handlungen wahrend der Reise
hilft, sie zu Gewohnheiten zu machen. Betonen Sie, dass
diese Routinen auch zu Hause beibehalten werden kénnen.
Kontinuitdt und Wiederholung wahrend der Reise sind
entscheidend. Am Ende der Reise sollten sich die gesunden
Verhaltensweisen natlrlich und angenehm anfuhlen.
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* Reiseleiter sollten eine unterstitzende Gruppenatmosphare

fordern, in der sich Senioren gegenseitig ermutigen. Sie
sollten Gruppengesprache oder Nachbesprechungen
anregen, in denen die Teilnehmer Uber ihre positiven
Gewohnheiten sprechen und diese beibehalten mdchten. Ein
Patensystem oder ein Gruppenchat kénnten hilfreich sein,
damit sich die Teilnehmer nach ihrer RuUckkehr Uber ihre
Fortschritte austauschen konnen. Senioren, die AKtivitaten in
der Natur mit sozialen Treffen verbinden, berichten von
einem starkeren GeflUhl der Sinnhaftigkeit und besserer
Gesundheit. Reiseleiter kdnnen dies férdern, indem sie die
Gruppe dazu anregen, in Kontakt zu bleiben.

Vor allem sollten Gewohnheiten mit Freude und
Sinnhaftigkeit verbunden werden, nicht mit Pflichtgefuhl.
Mentale und umweltbezogene Gewohnheiten sollten Spaf3
machen, soziale Kontakte knUpfen oder zutiefst erfullend
sein. Ein nachhaltiges Abenteuer sollte sich wie eine
bereichernde Erfahrung anfdhlen, nicht wie ein
anstrengendes Trainingslager. Betonen Sie sowohl die
unmittelbaren Freuden als auch die langfristigen Vorteile.
Viele altere Menschen haben den starken Wunsch, etwas
zurUckzugeben und aktiv zu bleiben; dies zu nutzen, kann
Gewohnheiten festigen. Beispielsweise entspricht die
Einbindung in eine kleine Freiwilligentatigkeit diesem
BedUlrfnis. Insbesondere Umweltengagement bietet Senioren
vielfaltige Vorteile: Es halt sie aktiv, sozial vernetzt, lasst sie
die Natur erleben und vermittelt ihnen ein GeflUhl von
Sinnhaftigkeit. Senioren berichten haufig, dass sie sich
hoffnungsvoller und selbstbestimmter fihlen, wenn sie sich
fir den Umweltschutz engagieren.
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Ubung 1: Achtsamer Naturspaziergang

Lernergebnis: Senioren uUben Achtsamkeit in der Natur und
lernen so, Stress abzubauen und im Hier und Jetzt zu sein.
Zielgruppe: Senioren. Geeignet fur die meisten Fitnesslevel.
Evaluierungsmethodik: Qualitativ: Die Teilnehmer teilen nach
dem Spaziergang ihre Gefuhle oder Beobachtungen mit.
Quantitativ: Es kdénnte eine einfache Selbsteinschéatzung
vor/nachher verwendet werden (z. B. Stresslevel 1-10)

Anleitung

Teilnehmende begrifRen und Ziel des Spaziergangs erklaren: Gesundheit
und Achtsamkeit, nicht Leistung.

2  Kurze Atemubung im Stehen oder Sitzen.

Langsamer gefuhrter Spaziergang. Auf Haltung, Atmung und Tempo
achten.

An Ruhepunkten Empfindungen wie Mudigkeit, Gleichgewicht und
Wohlbefinden besprechen.

Abschlussreflexion: ,Was hat sich gut angefuhlt? Was war leichter als
erwartet?"
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Ubung 2: Gesundes lokales Kocherlebnis

Lernziel: Kenntnisse Uber gesunde, nachhaltige Erndhrung
Zielgruppe: Seniorenreisende

Voraussetzungen: Kiche/Demonstrationsbereich/Koch.
Materialien: Zutaten, Kochutensilien, Rezeptausdrucke.
Bewertungsmethodik: Qualitativ: Feedback. Quantitativ: Anzahl
der Teilnehmenden, die mindestens einen gelernten Tipp oder
ein Rezept zu Hause umsetzen werden.

Anleitung Dauer
1 Das Konzept ,Ernéhrung als Pravention“ kurz erklaren. 5min
2 Lokale Produkte und ihren Nahrwert vorstellen. 15min

Verkostung mit Fokus auf bewusstes Essen: Geschmack, Geruch und

3 ) 15 min
Konsistenz.

4 Gruppengesprach uber Erndhrung, Energie, Verdauung und 10 min
Wohlbefinden.
Verteilen Sie eine einfache Rezeptkarte fur das vorgestellte Gericht

5 und vielleicht noch ein oder zwei weitere einfache, gesunde Rezepte. 5 min
Gehen Sie die Karte gemeinsam durch und stellen Sie sicher, dass
alle sie verstehen.

6 Fassen Sie die wichtigsten Punkte flr eine langfristig gesunde 10 min
Erndhrung zusammen

7 Jede Person wahlt eine kleine Ernahrungsgewohnheit aus, die sie zu 5 min

Hause ausprobieren méchte.
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Ubung 3: Gehirntraining

Lernziel: Senioren werden durch unterhaltsame kognitive Spiele
rund um das Reiseerlebnis geistig angeregt.

Zielgruppe: Senioren.

Materialien: Quizfragen, oder Denksportaufgaben flir jedes
Team. Eine Glocke oder ein Buzzer flr die Quizantworten.
Bewertungsmethoden: Qualitativ: Lachen, Engagement und
Feedback. Quantitativ: Die Ergebnisse des Quiz kénnen die
Teilnahme aufzeigen.

Anleitung Dauer

Teilen Sie die Teilnehmenden in kleine Teams auf. Geben Sie den .
1 . . . 3 min
Teams lustige Namen, die einen Bezug zur Reise haben.

FUhren Sie ein Quiz mit Fragen durch, die sich auf die Reise oder
die lokale Kultur beziehen. Nehmen Sie leichtere und anspruchs-
vollere Fragen auf. Lesen Sie jede Frage vor; die Teams beraten
sich und schreiben die Antworten auf, oder nutzen Sie einen
Buzzer, bei dem das Team, das zuerst drlckt, antworten darf.
Tragen Sie die Punkte auf einer Tafel ein.

15 min

Verteilen Sie an jedes Team eine Denksportaufgabe. Moglich-
keiten: ein Mini-Kreuzwortratsel oder ein Wortsuchratsel mit
Begriffen rund um die Reise, eine Reihe von Ratselfragen zum
Richtig-Falsch-Entscheiden. Legen Sie fur jede Aufgabe ein
Zeitlimit fest. Das Team, das die Aufgabe als Erstes |dst, oder das
Team mit den meisten richtigen Antworten erhalt Bonuspunkte.

15 min

Fragen Sie als letzte Quizfrage oder zur Gruppendiskussion:
Welche neue Fahigkeit oder welches neue Hobby wurdet ihr nach
4 dieser Reise ausprobieren, um euren Geist aktiv zu halten?’ Das 10 min
regt die Teilnehmer dazu an, in die Zukunft zu denken. Sie kbnnen
einzeln antworten oder gemeinsam im Team Ildeen sammeln.

Zahlen Sie die Punkte aus Quiz und Ratseln zusammen. Applaus
fUr das Gewinnerteam und alle Teilnehmer. Vergeben Sie optional
einen kleinen Preis an die Gewinner und vielleicht einen lustigen
Preis an jedes Team, damit jeder gewurdigt wird.

5 min
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Ubung 4: Gewohnheiten fiirs Leben

Lernergebnis: Die Teilnehmer setzen sich konkrete Ziele, um
mindestens einige davon zu Hause weiterzufihren.

Zielgruppe: Senioren.

Voraussetzungen: Ruhige Umgebung.

Material: Vorlage flr einen Aktionsplan.

Evaluierungsmethode: Qualitativ: Die Teilnehmer hdéren sich die
Plane der einzelnen Personen an. Quantitativ: jede Person
identifiziert mindestens eine Gewohnheit in jeder Kategorie .

Anleitung Dauer

Den bisherigen Weg gemeinsam noch einmal zusammenfassen.
1 Tragen Sie die Punkte auf einem Flipchart ein. Diese visuelle Liste 5 min
zeigt, wie viel die Teilnehmer bereits erreicht haben.

Lassen Sie fUr jede Gewohnheit auf der Liste einen Teilnehmer
2 die Gruppe an einen Vorteil oder ein positives Gefuhl erinnern, 10 min
das er dadurch gewonnen hat.

Verteilen Sie die Vorlage fur den Aktionsplan. Erklaren Sie: ,Das ist
ein einfacher Plan, den ihr fUr euch selbst ausfullt. Wahlt ein paar

3 Gewohnheiten aus der Liste aus, die ihr weiterhin beibehalten 5min
mochtet. Schreibt auf, was ihr tun werdet, wie oft und welche
UnterstUtzung ihr dabei braucht.”

Gehen Sie durch die Runde, um allen zu helfen, die nicht
weiterkommen oder Ideen brauchen. Ermutigen Sie sie,

4 mindestens eine Gewohnheit flr das psychische Wohlbefinden 20 min
und eine Gewohnheit fur Nachhaltigkeit auszuwahlen, um einen
ausgewogenen Plan zu erstellen.

Bitten Sie jeden Teilnehmer, mindestens einen Punkt aus seinem
5 Plan der Gruppe vorzustellen. Achten Sie wahrend der Vortrage 5 min
darauf, dass die Atmosphare unterstlitzend und nicht wertend ist

Betonen Sie, dass der wahre Erfolg des Abenteuers nicht nur an
6 den geschaffenen Erinnerungen gemessen wird, sondern anden 5 min
bleibenden positiven Veranderungen, zu denen es inspiriert hat
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FRANKREICH

In Frankreich ist die Integration von Bildungsangeboten fur
Senioren in den Tourismus trotz starker nationaler
Verpflichtungen zu Pravention, gesundem Altern und sozialer
Inklusion nach wie vor uneinheitlich und wunzureichend
strukturiert. Wahrend Pravention und Gesundheitserziehung im
medizinischen, sozialen und vereinsnahen Bereich gut etabliert
sind, ist ihre systematische Integration in touristische Angebote
- insbesondere in landlichen Gebieten - weiterhin begrenzt.
Franzdsische Senioren werden zunehmend durch Strategien des
offentlichen Gesundheitswesens zu einem geslnderen
Lebensstil ermutigt. Allerdings werden diese Strategien meist in
institutionellen oder pflegeorientierten Einrichtungen
umgesetzt, anstatt durch erlebnisorientierte und informelle
Lernumgebungen wie den Tourismus.
Praventivmedizin und Erwachsenenbildung im franzdsischen
Kontext Die Praventivmedizin in Frankreich ist eng mit
PraventionsmafBnahmen im Bereich der 6ffentlichen Gesundheit,
Programmen zur Gesundheitserziehung und Initiativen von
Verbadnden verknlpft, die sich mit Kkoérperlicher AKtivitat,
Erndhrung, Stressbewaltigung und gesundem Altern befassen.
Senioren kommen haufig Uber folgende Wege mit praventiver
Bildung in BerUhrung:
e Gesundheitsworkshops, die von Verbadnden oder lokalen
Behd&rden organisiert werden
e Aktivitaten, die von Sozial- und Gesundheitsdiensten
gefdrdert werden,
e Kampagnen zur Forderung von Mobilitat, Autonomie und
aktivem Altern.
Diese Initiativen stehen jedoch oft in keinem Zusammenhang
mit den alltaglichen Freizeitaktivitaten alterer Menschen,

einschlieBlich des Tourismus
‘ \9_4\'\'-'
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Diese Trennung schrankt das transformative Potenzial des
Tourismus ein. Ohne explizite Bildungsangebote steigern
Senioren zwar wahrend ihrer Reise vorubergehend ihre
kérperliche Aktivitat oder nehmen gesundere Gewohnheiten an,
haben aber Schwierigkeiten, diese Verhaltensweisen nach ihrer
RUckkehr beizubehalten.

Im franzésischen Kontext bietet nachhaltiger Tourismus -

insbesondere in landlichen Gebieten - ein starkes, aber noch

wenig genutztes Potenzial fUr erlebnisorientiertes Lernen.

Die Integration von Pravention in den Tourismus erfordert einen

Wandel von passiver zu aktiver Teilnahme. Anstatt einfach nur

»Zzugangliche®“ Aktivitdten anzubieten, mussen touristische

Erlebnisse gezielt so gestaltet werden, dass sie:

o explizite Bildungsziele in Bezug auf Gesundheitskompetenz
und Wohlbefinden einbeziehen

e Forderung des Selbstbewusstseins hinsichtlich der eigenen
kérperlichen Grenzen und Ressourcen

e zur Reflexion Uber Gewohnheiten, Lebensstilentscheidungen
und Umweltverantwortung anregen.

Operative Integration im landlichen Tourismus In der Praxis kann

die Integration von PraventionsmaBnahmen in den nachhaltigen

Tourismus in Frankreich vielfaltige Formen annehmen:

e Geflhrte Naturwanderungen kombiniert mit einfachen
Erklarungen zu Beweglichkeit, Gleichgewicht, Atmung und
Stressabbau,

e Kurze Lernimpulse wahrend Besuchen von Natur- oder
Kulturstatten, um Uber gesundes Altern, Umweltschutz und
persdnliches Wohlbefinden zu sprechen.

e Gemeinsame Reflexionsmomente am Ende der Aktivitaten
ermoglichen es den Senioren, Empfindungen, Grenzen und
positive Effekte zu verbalisieren.
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Férderung Ubertragbarer Gewohnheiten, die zu Hause
wiederholt werden kénnen (gewohnheitsméaBige Spaziergange,
achtsame Beobachtung, soziale Kontakte).

Eine der gréBten Herausforderungen in Frankreich besteht darin,
sicherzustellen, dass die Vorteile des praventologischen
Ansatzes im Tourismus auch nach der Reise anhalten. Senioren
berichten haufig, dass sie sich wahrend ihrer Reisen aktiver,
entspannter und sozial besser eingebunden fuhlen, haben aber
Schwierigkeiten, diese positiven Effekte im Alltag beizubehalten.

Die Pradventologie bietet Instrumente zur Bewaltigung dieser

Herausforderung durch die Starkung folgender Aspekte:

e Selbstwirksamkeit, die alteren Menschen dabei hilft, sich
selbst als fahig wahrzunehmen, ihre eigene Gesundheit zu
beeinflussen,

e Sinnhaftigkeit, Verknlipfung von Aktivitaten mit persdénlichen
Werten und Lebenszielen,

e Kontinuitat wird durch die Férderung Kkleiner, realistischer
Verhaltensanderungen anstelle unrealistischer
Transformationen gewahrleistet.
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Lernergebnis: Die Teilnehmer steigern ihr Bewusstsein fur ihre
kérperlichen Fahigkeiten und ihre Stressregulation

Zielgruppe: Altere Lernende (55+), einschlieBlich Senioren mit
eingeschrankter Mobilitat.

Anforderungen: Zuganglicher Naturpfad (Waldweg, Park,
l&ndlicher Wanderweg)

Materialien: Wanderschuhe, optional Wanderstdcke
Bewertungsmethodik: Qualitativ: mindliche Feedbackrunde.
Quantitativ: Selbsteinschatzung vor/nach dem Spaziergang

Anleitung Dauer

BegruBen Sie die Teilnehmenden und erlautern Sie
1 den Zweck des Spaziergangs (Gesundheit, 5 min
Sensibilisierung, nicht Leistung).

2 Kurze AtemUbung (im Stehen oder Sitzen). 5 min

Beginnen Sie mit einem langsamen, angeleiteten
3 Spaziergang und achten Sie dabei besonders auf 20 min
Koérperhaltung, Atmung und Tempo.

Halten Sie an den Ruhepunkten inne, um tber
4 Korperempfindungen (Mudigkeit, Gleichgewicht, 10 min
Freude) zu sprechen.

Beenden Sie die Sitzung mit einer gemeinsamen
5 Reflexion: ,Was hat sich gut angeflhlt? Was fiel 10 min
leichter als erwartet?”
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Lernergebnis: Die Teilnehmenden verstehen durch erfahrungs-
orientiertes Lernen den Zusammenhang zwischen Ernahrung,
nachhaltiger Lebensmittelauswahl und gesundem Altern.
Zielgruppe: Altere Lernende

Anforderungen: Lokaler Markt, Bauernhof, Gemeinschaftskiiche
oder Verkostungsbereich.

Materialien: Lokale Lebensmittel, Rezeptheft.
Evaluierungsmethodik: Gruppendiskussion und persdnliche
Absichtserklarung sowie Benennung von mindestens einer
Gewohnheit, die sie annehmen mdchten.

Anleitung Dauer

Erlautern Sie das Konzept ,Ernahrung als Pravention“

1 Smin
in einfachen Worten.
Stellen Sie regionale Produkte vor und erldutern Sie .
2 3 15 min
deren Nahrwert.
Verkostung mit Schwerpunkt auf achtsamem Essen .
3 . 15 min
(Geschmack, Geruch, Konsistenz).
4 Gruppendiskussion: Zusammenhang zwischen 10 min

Ernahrung, Energie, Verdauung und Wohlbefinden.

Jeder Teilnehmer wahlt eine kleine
S Ernahrungsgewohnheit aus, die er zu Hause 5 min
ausprobieren méchte.
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UBUNG 3

Lernergebnis: Die Teilnehmenden entwickeln Selbstwirksamkeit,
indem sie realistische, praventive Gewohnheiten identifizieren,
die mit ihren Tourismuserfahrungen verknupft sind.

Zielgruppe: Altere Lernende am Ende einer Tourismusaktivitat
Anforderungen: Ruhiger Ort.

Materialien: Arbeitsblatt fur einen ,persdnlichen Aktionsplan®.
Evaluierungsmethodik: individueller Austausch und
Beobachtung durch den Moderator.

Anleitung Dauer

Fassen Sie die Aktivitaten zusammen, die Sie wahrend .

1 . S min
der Reise oder des Workshops erlebt haben.
Erlautern Sie das Konzept kleiner, realistischer .

2 : ) 5 min
Gewohnheiten anstelle groBer Veranderungen.

3 Verteilen Sie das Arbeitsblatt zum Aktionsplan und 5 min
erklaren Sie, wie es auszufullen ist.

4 Zeit zum Nachdenken und Schreiben. 15 min

5 Freiwilliger Beitrag: ,,Eine Gewohnheit, die ich 10 min

beibehalten mochte“.
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DEUTSCHLAND

Wie in Italien und Frankreich bleiben viele Angebote eher passiv.
Der Ansatz der Praventologie begegnet dieser Llicke, indem er
Selbstwirksamkeit, Salutogenese und bedeutungsvolle,
freudvolle Erlebnisse fdérdert und Reisen so zu einem
ressourcenbildenden Prozess macht.

Erkenntnisse der Psychoneuroimmunologie (PNI) untermauern
diese Perspektive. Die PNI zeigt, dass psychische Erfahrungen,
Aktivitat des Nervensystems, Hormonregulation und
Immunreaktionen eng miteinander verknlUpft sind. Stress,
emotionale Ungleichgewichte oder soziale Isolation kénnen die
Immunaktivitdt so verdndern, dass die Resilienz abnimmt,
wahrend positive Emotionen, Optimismus und unterstUdtzende
Interaktionen entzindungshemmende Prozesse fordern und die
Gesundheit starken kédnnen. Diese Erkenntnisse markieren einen
Paradigmenwechsel von einer rein biomedizinischen Sichtweise
hin zu einem biopsychosozialen Gesundheitsverstandnis - ein
Verstandnis, das sich hervorragend mit der Praventivmedizin
vereinbaren lasst und in allen Partnerlandern Anwendung finden
kann.

Reiseprogramme, die Senioren dabei unterstlitzen, Stress zu
verstehen und zu bewaltigen, soziale Kontakte zu pflegen oder
positive Emotionen zu entwickeln, kbnnen daher nicht nur das
psychische Wohlbefinden, sondern auch physiologische
Prozesse beeinflussen. Schon kleine Interventionen - kurze
Achtsamkeitspausen, emotional bereichernde Momente der
Freude, gemeinsame Reflexion oder ein gestarktes Gefluhl der
Selbstwirksamkeit - kénnen das Immunsystem durch
Mechanismen unterstlitzen, die vom PNI beschrieben werden,
wie beispielsweise die Reduzierung von Entzindungssignalen
und die Verbesserung der Stressregulation.
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Die Bildungslandschaft in Deutschland ist besonders geeignet,
die Prinzipien in den Seniorentourismus zu integrieren.
Traditionelle Programme in allen drei Landern bieten Senioren
nur selten echte Modglichkeiten zur Selbstbestimmung. Wenn
Reiseleiter Senioren dazu anregen, persdnliche Ziele zu setzen,
kleine Entscheidungen zu treffen oder Uber ihre Erfahrungen zu
reflektieren, stadrken sie das Geflihl von Kohéarenz. Das
Koharenzgefuhl (Sense of Coherence, SOC) umfasst drei
Komponenten: Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und
Sinnhaftigkeit. Dieses ist sowohl fir das salutogenetische
Modell als auch fir den Schwerpunkt von PNI auf die aktive
Interpretation von Lebensereignissen zentral.

Eine weitere Herausforderung in ganz Europa besteht darin,
Verhaltensdnderungen nach Reisen beizubehalten. Senioren
bewegen sich im Urlaub oft mehr, erndhren sich gesinder und
fihlen sich ausgeglichener, haben aber Schwierigkeiten, diese
Gewohnheiten zu Hause beizubehalten. Praventologie und PNI
betonen beide, dass nachhaltige Veranderungen dann
entstehen, wenn Menschen sich als Akteure ihrer Gesundheit
und nicht als passive Empfanger erleben. Einfache Strategien fur
die Zeit nach der Reise - etwa angeleitete Reflexion, konkrete
Vorsatze flir den Alltag und soziale Unterstlitzung - helfen, neue
Routinen zu festigen und die wahrgenommene Autonomie zu
starken.

Praventologie und Psychoneuroimmunologie (PNI) lassen sich in
nachhaltigen Tourismus integrieren: durch sinnvolle Interaktion,
emotionale Erlebnisse, niedrigschwellige Stressbewaltigung und
Starkung der Selbstbestimmung. In allen Partnerlandern kann
ein auf PNI und Praventologie basierendes Tourismusmodell das
Wohlbefinden steigern, indem es psychologische Erlebnisse mit
physiologischen Gesundheitsprozessen in Einklang bringt - und
Reisen so zu einem Katalysator fur langfristige Vitalitdt und
Lebensfreude macht.
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UBUNG 1

Lernergebnis: Die Teilnehmer erkennen sich als aktive ,,Kapitédne*
Voraussetzungen: Ruhiger Raum, mind. 45 Minuten.

Materialien: Farbiges A4-Papier, Stifte

Bewertungsmethode: Kurze Reflexion

Anleitung Dauer

Erklaren Sie Antonovskys Flussmetapher Die
Teilnehmenden werden eingeladen, sich nicht als
1 passive Schwimmer zu sehen, sondern als Kapitane S min
ihres ,,Gesundheitsschiffs“ - fahig, ihr Wohlbefinden zu
steuern und zu beeinflussen.

Die Teilnehmenden basteln ein einfaches Papierschiff.
Sie schreiben ihren Namen auf das Schiff.

10 min

Bitten Sie sie, in das Schiff die Ressourcen einzutragen,
Uber die sie bereits verfugen (z. B. Humor,
3 Durchhaltevermbgen, Menschen, die sie unterstitzen, 7 min
gesunde Gewohnheiten). Das sind die ,,Schatze“, die ihr
Schiff starken.

Erklaren Sie, dass das Schiff im Laufe der Reise oder
des Kurses nach und nach mit neuen Ressourcen,
Erkenntnissen und ,,Momenten der Freude“ gefullt wird,
die unterwegs entdeckt werden.

3 min

Bitten Sie 2-3 Freiwillige, jeweils eine eine personliche
Ressource vorzustellen. Weisen Sie kurz darauf hin,
S dass positive Emotionen und soziale Bindungen die 10 min
Resilienz starken kénnen, wie die
Psychoneuroimmunologie zeigt.

Abschlussritual: Die Teilnehmer reichen ihr Schiff
6 weiter; jeder darf eine positive Beobachtung 7-10 min
hinzufiigen
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UBUNG 2

Lernergebnis: Die Teilnehmer erkunden ihre Starken

BedUrfnisse aus einer externen, fursorglichen Perspektive,

Zielgruppe: Seniorenreisende
Anforderungen: Ruhiger Raum, Stuhlkreis

Bewertungsmethode: 1-2 Satze persdnlicher Reflexion

Anleitung

Bitten Sie die Teilnehmenden, an eine
Vertrauensperson zu denken, die sie gut kennt (z. B.
einen Freund, Partner oder ein Geschwister). Bitten Sie
sie, sich hinter ihren eigenen Stuhl zu stellen.

Erklaren Sie, dass die Aufgabe darin besteht, sich kurz
aus der Perspektive dieser Vertrauensperson

2 vorzustellen. So fallt es leichter, Starken anzuerkennen
- und Bedurfnisse behutsam anzusprechen —, ohne sich
dabei unbehaglich zu fihlen.

Beginnen Sie die Runde selbst als Trainer, um Angste
abzubauen und den Ton vorzugeben: ,Ich bin die

3 Schwester/Freundin von ... Wir kennen uns schon seit ...
Ich schatze es sehr, dass er/sie ... Ich winsche mir fur
ihn/sie, dass ...“

Jeder Teilnehmende tritt hinter seinen Stuhl und stellt
sich kurz in der gewahlten Rolle vor. Dabei kann er
bestimmte Eigenschaften, gemeinsame Erinnerungen
oder unterstutzende Winsche hervorheben. Férdern
Sie Herzlichkeit und Authentizitat, nicht eine
geschriebene Darbietung.

Bitten Sie die Teilnehmenden nach der Runde um kurze
Reflexionen: Wie hat es sich angefuhlt, aus dieser

5 Perspektive zu sprechen? Was hat sie Uberrascht?
Damit wird die Ubung mit einem positiven emotionalen
Anker abgeschlossen.
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UBUNG 3

Lernergebnis: Die Teilnehmenden erlangen ein erfahrungsbasiertes

Verstandnis von Antonovskys Koharenzgefuhl (Sense of Coherence,

SOC) und erforschen, wie es sich in ihrem eigenen Leben manifestiert.

Zielgruppe: Seniorenreisende
Anforderungen: Ruhiger Innenraum, 45 Minuten
Materialien: Kleine Kartchen oder Zettel, Stifte.

Evaluierungsmethodik: Teilnehmer berichten, was Sie mitnehmen.

Anleitung

Stellen Sie Antonovskys Konzept des Koharenzgefuhls
vor. Gesundheit hangt nicht nur von kérperlichen

1 Faktoren ab, sondern auch davon, wie wir unser Leben
erleben. Menschen kénnen besser mit Belastungen
umgehen, wenn sie ihr Leben als verstehbar,
handhabbar und sinnvoll erleben.

Geben Sie jedem Teilnehmenden drei kleine Kartchen
mit den Aufschriften ,Verstehbarkeit, Handhabbarkeit

2 und Sinnhaftigkeit’. Bitten Sie die Teilnehmer, sich fur
jedes Kriterium ein kleines Beispiel aus dem Alltag zu
Uberlegen.

Bitten Sie die Freiwilligen, ein Beispiel zu nennen.
Weisen Sie darauf hin, dass Verhaltensweisen wie

3
Achtsamkeit, Humor, Dankbarkeit und Freude diese
positive Einstellung starken kénnen.
Bitten Sie die Teilnehmenden, wahrend der Reise eines
4 der drei SOC-Elemente - insbesondere Handhabbarkeit

oder Sinnhaftigkeit - bewusster wahrzunehmen bzw. zu
starken.

SchlieBen Sie mit einer Reflexion ab: Wie fuhlt es sich
5 an, Alltagserfahrungen unter dem Gesichtspunkt von
Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit zu betrachten?
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UBUNG 4

Lernergebnis: Die Teilnehmenden werden sich der Quellen der Freude
bewusst, und lernen, bewusst ,Momente der Freude® zu kultivieren.
Zielgruppe: Seniorenreisende

Anforderungen: Ruhiger Raum, 45 Minuten

Materialien: Liste mit Dingen, die Freude bereiten, Stifte
Bewertungsmethode: Reflexion Uber das , aktuelle Freudeniveau*

Anleitung Dauer

Verteilen Sie die Liste mit den Momenten der Freude (z. B.
Musik, Sonnenschein, das Erreichen eines Ziels,
Naturerlebnisse, freundliche Gesten). Bitten Sie die

1 15 mi
Teilnehmenden, anzugeben, wie bedeutend jeder Punkt flur min
ihr Glucksempfinden ist, auf einer Skala von O (keine
Bedeutung) bis 5 (sehr hohe Bedeutung).

Bitten Sie die Teilnehmenden, die drei Punkte zu markieren,
5 die ihnen am wichtigsten sind. Das sind ihre persdnlichen 10 min

»Freudenanker®. Ermutigen Sie sie, darauf zu achten, wann
solche Momente wahrend der Reise auftreten.

Bitten Sie einige Freiwillige, von einem Anker zu erzéhlen
und zu erklaren, warum dieser ihnen Freude bereitet.
3 Betonen Sie, dass Freude nichts Triviales ist — kleine 10 min
positive Emotionen summieren sich und starken die
Resilienz, die Motivation und die Gesundheit.

Die Teilnehmenden formulieren eine einfache Absicht: ,Ich
werde bewusst mehr Freude in mein Leben bringen, indem
ich ..., gefolgt von einer konkreten Handlung, die von ihren
Ankerpunkten inspiriert ist (z. B. andere anlacheln, das
Sonnenlicht genieBen, sich Zeit fir Musik nehmen, die Natur
wertschatzen).

10 min

AbschlieBende Uberlegung: Bitten Sie die Gruppe, in den

5 nachsten 24 Stunden mindestens einen Moment der Freude 5 min

wahrzunehmen und diesen bei der nachsten Sitzung
mitzuteilen.”
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Kapitel 4
STRATEGIEN UND TECHNIKEN FUR
BILDUNGSTOURISMUS FUR
SENIOREN IN LANDLICHEN
GEBIETEN

Autor:
Berufsverband der Praventologen e.V.
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1. Einleitung

Landliche Regionen bieten besonders gute Bedingungen fur
Bildungsreisen mit Senioren. |hr ruhiger Lebensrhythmus,
unmittelbare Naturerfahrungen und enge Gemeinschafts-
strukturen schaffen ein Umfeld, in dem a&altere Menschen
entspannt lernen konnen. Viele Senioren suchen Erlebnisse, die
Entdecken mit einem konkreten Ziel verbinden - etwa neue
Fahigkeiten y4V| erwerben, persdnliche Interessen
wiederzuentdecken oder kulturelles Verstandnis zu vertiefen.
Landliche Raume Dbieten daflr Authentizitat, vielfaltige
Sinneserfahrungen und persdnliche Begegnungen.

FUr gesundes Altern sind solche Erfahrungen besonders
wertvoll, da sie sanfte kdrperliche Aktivitat, soziale Kontakte und
emotionales Wohlbefinden miteinander verbinden. In
Verbindung mit praventologischen Prinzipien wie Empowerment,
Salutogenese, Selbstwirksamkeit, Ressourcenorientierung und
Freude kann Bildungstourismus so nachhaltig zu Gesundheit und
Lebensqualitat beitragen.

2. Altere Lernende im landlichen Raum verstehen

Altere Lernende bringen unterschiedliche Fahigkeiten und viel
faltige Lebenserfahrungen mit. Sie profitieren von klaren Struk-
turen, Orientierung und einem angemessenen Lerntempo,
schatzen aber ebenso die Mdéglichkeit, aktiv teilzunehmen und
eigene Erfahrungen einzubringen. Besonders bedeutungsvoll
wird Lernen, wenn neue Inhalte mit persdnlichen Erinnerungen,
Interessen, Werten oder Fahigkeiten verknupft werden.
Ladndliche Umgebungen unterstlitzen diese Form des Lernens.
Landschaften kénnen Zusammenhange anschaulich vermitteln,
lokale Traditionen regen zum Austausch an und das praktische
Wissen der Bevdlkerung ermdglicht authentisches Lernen.
Senioren nehmen Informationen besonders gut auf, wenn diese
Uberschaubar vermittelt, mit Sinneserfahrungen verbunden und
emotional bedeutsam werden.
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3. Leitprinzipien fiir die Programmgestaltung

Die Gestaltung von Bildungsreisen flir Senioren beginnt mit der
Schaffung emotionaler Sicherheit. Erlebnisorientiertes Lernen
bildet die zweite Saule. Aktivitaten, die Sehen, Tasten,
Schmecken, Riechen oder Bewegung beinhalten, steigern die
Aufmerksamkeit und verbessern das Erinnerungsvermdgen.
Landliche Gebiete bieten eine natlrliche Sinnesvielfalt -
Holzstrukturen, Gartendufte, regionale Lebensmittel, Tier-
gerdusche -, die das Lernen greifbar macht.

Sinnfindung ist ein drittes Schllsselprinzip. Senioren schatzen
Gelegenheiten zur Reflexion, die Verknlpfung von
Lernerfahrungen mit persdnlichen Erlebnissen und den
Austausch von Gedanken mit anderen. Strukturierte Reflexion
hilft, Informationen in einen Kontext zu setzen und Erfahrungen
in nachhaltige Erkenntnisse zu verwandeln.

SchlieBlich bringt die Starkung der Eigenverantwortung das
Lernen mit den Prinzipien der Praventologie in Einklang.
Senioren sollten ermutigt werden, kleine Entscheidungen zu
treffen, sich an gemeinsam gestalteten Lernprozessen zu
beteiligen und ihre eigenen Kompetenzen zu erkennen. Dies
fordert die Autonomie, starkt das Zugehodrigkeitsgefihl und
erhoht die intrinsische Motivation.

4. Techniken zur Vermittlung von Bildungsinhalten
Interpretatives Lernen

Interpretatives Lernen verwandelt landliche Gegenden in
erzahlerische Lernumgebungen. Reiseleiter erlautern die
kulturelle, 6kologische oder historische Bedeutung von Wegen,
Feldern, Gebauden. Senioren reagieren positiv auf Klare,
verstandliche Erklarungen und Geschichten, die Verbindungen
zwischen Vergangenheit und Gegenwart herstellen.
Mikro-Lernsitzungen

Kurze, konzentrierte Lerneinheiten - 10 bis 15 Minuten - beugen
kognitiver Uberlastung vor und erméglichen Senioren, in einem
angenehmen Tempo zu lernen.
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Landliche Umgebungen bieten ideale Bedingungen fur
sensorisches Lernen: Krauter riechen, Végel zwitschern hoéren.
Sensorische Erfahrungen tragen dazu bei, Lerninhalte besser zu
verankern, insbesondere bei dlteren Erwachsenen.

Senioren werden zu Mitgestaltern des Lernprozesses, indem sie
Geschichten, Fahigkeiten oder Interpretationen aus ihrem
eigenen Umfeld einbringen. Dies starkt ihr Selbstbewusstsein und
bereichert das Gruppenerlebnis. Gemeinsam gestaltete
Lernmomente zadhlen oft zu den H6hepunkten der Lernreise.
Bauern, Handwerker, Fo&rster, Krauterkundige, Fischer und
Lokalhistoriker verkdrpern authentisches landliches Wissen. |hre
Beteiligung bereichert die Lernerfahrungen mit Tiefe, Emotionen
und Gemeinschaftssinn und starkt die regionale Identitadt und den
Stolz.

ean, 68, nahm an einem Dorfspaziergang mit einem ortsanséassigen Historike

teil. Als er nach Ahnlichkeiten zwischen franz&sischem und nordafrikanischem
Mauerwerk gefragt wurde, erzdhlte Jean von seinen Erinnerungen an seine
Jugend im Ausland. Der Guide bezog seine Geschichte in den Spaziergang ein

und schuf so ein gemeinsames Lernerlebnis, das Jeans Zugehérigkeitsgefuhl

starkte.

Dieses fiktive Beispiel zeigt, wie spontane gemeinsame Gestaltung
die Sitzung bereichern und die Teilnahme férdern kann.

5. Gestaltung eines mehrtagigen Programms: Ein gut
durchdachtes Programm hilft Senioren, Orientierung, Energie und
Neugier zu bewahren. Die Tage kd&nnen mit einem kurzen
Erdungsritual beginnen - wie etwa einer achtsamen Beobachtung,
oder einer einfachen naturnahen Reflexion.

Der Hauptlernblock sollte Aktivitat und Ruhephasen kombinieren.
Nachmittagsangebote ermdglichen es Senioren, Aktivitaten
entsprechend ihrem Energielevel zu wahlen und férdern so ihre
Selbststandigkeit. Gemeinsame Abendveranstaltungen - wie
Mahlzeiten, Geschichtenerzahlen oder einfache kreative

Aktivitdten - unterstltzen den sozialen Zusammenhalt und das
emotionale Wohlbefinden.

n.
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6. Strategien fiir landliche Lernzentren

Landliche Bildungszentren kdnnen bestehende Angebote gezielt
um Elemente des Bildungstourismus erweitern und dadurch neue
Lern- und Begegnungsmoglichkeiten schaffen. Exkursionen oder
praktische Ubungen machen das Lernen lebendig und relevant.
Digitale Werkzeuge kénnen das Lernen ergédnzen, sollten es aber
nicht dominieren. Einfache Audiobeschreibungen per QR-Code,
digitale Fototageblicher oder kurze VideoeinfiUhrungen von
Einheimischen k&nnen das Lernerlebnis bereichern, ohne die
kognitiven Fahigkeiten zu Gberfordern.

Saisonale Programme sorgen fur Abwechslung: Krauter und Voégel
im Fruhling, Kunsthandwerk und Feste im Sommer, Wein und
Farben im Herbst, Geschichtenerzahlen und Workshops im Winter.
Dieser zyklische Ansatz foérdert wiederholte Besuche und
verdeutlicht die Vielfalt des landlichen Lebens.

7. Praventologie als integrativer Rahmen

Senioren kénnen durch eigene Entscheidungen ihre Autonomie
starken - beispielsweise durch die Wahl zwischen verschiedenen
Routen, die Auswahl von Themen fur kurze Gesprache oder die
Entscheidung, wie sie ihre Erlebnisse dokumentieren méchten. Die
Aktivierung emotionaler Ressourcen erfolgt durch das bewusste
Wahrnehmen Kkleiner Erfolge, freudiger Momente, Dankbarkeit
oder unterstutzender Interaktionen.

Sinnstiftende Rituale - wie Abschlussrunden, das Sammeln
symbolischer Gegenstédnde bei Spaziergdngen oder das FUhren
eines reflektierenden Tagebuchs - tragen dazu bei, das Gelernte
zu festigen und das Gefuhl der Kohadrenz zu unterstitzen.
Gesundheitskompetenz I|dsst sich situationsbezogen und
unaufdringlich integrieren. Reiseleiter kbnnen beispielsweise kurz
die Vorteile von sanfter Bewegung, ausreichender
FlUssigkeitszufuhr, Aufenthalten in der Natur oder Strategien zur
Stressbewaltigung im ldndlichen Raum erlautern.
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Bei einem Klangspaziergang im Wald erlebte die 74-jahrige Ingrid
einen Moment tiefer Ruhe, indem sie sich auf die Gerauschkulisse
der Natur konzentrierte. Spater beschrieb sie es als das erste Mal

seit Jahren, dass sie sich ,,innerlich wirklich still“ gefUhlt habe.

Dieses fiktive Beispiel veranschaulicht, wie einfache Techniken
aus der Natur Stress regulieren starken kann.

8. Beisepiele: Ein Tag im landlichen Garten kénnte eine EinfUhrung
in die Pflanzendkologie, ein Essen mit regionalen Produkten, und
eine Reflexionsrunde zur Verbindung von persdnlichem und
natlrlichem Wachstum beinhalten. Ein Tag im Zeichen von
Handwerk und Kultur kann Kunsthandwerkskurse mit lokaler
Geschichte und Erzdhlungen verbinden und Senioren dazu
anregen, selbst kleine Gegenstande herzustellen. Natur- und
Kulturwanderungen bieten ein intensives Sinneserlebnis.

9. Empfehlungen fiir Anbieter: Anbieter im landlichen Tourismus
profitieren von starken lokalen Netzwerken, die die
Zusammenarbeit mit Bauernhofen, Museen, Naturparks,
Kunsthandwerkern und Kommunen ermdglichen. Ausgebildete
Praventologen als Reiseleiter verbessern die Programmaqualitat.
Kleine Gruppen ermdglichen eine individuelle Betreuung.
Kontinuierliche Evaluation tragt zur Optimierung von Tempo,
Zuganglichkeit und Inhalten bei. Die Kooperation mit
Gesundheits- und Kultureinrichtungen erweitert die Wirkung des
Bildungstourismus.

10. Fazit: Bildungstourismus in ladndlichen Regionen kann das
Leben alterer Menschen tiefgreifend bereichern. Mit Feingefuhl,
Struktur und Kreativitat gestaltet, verbindet er Entdeckungen mit
persdnlicher Weiterentwicklung, sozialen Kontakten und
Wohlbefinden. Ausgebildete Praventologen als Reiseleiter
verstarken diese Vorteile.
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UBUNG 1

Lernergebnis: Die Teilnehmenden starken ihr Kohadrenzgefihl durch die
Reflexion Uber ein Naturerlebnis.

Zielgruppe: Senioren

Voraussetzungen: Ruhige Umgebung im Innen- oder AuBBenbereich; 70
Minuten.

Materialien: Notizbuch- oder Tagebuchseiten, Stifte,
Evaluierungsmethodik: Kurze Gesprachsrunde

Anleitung Dauer

Bitten Sie die Teilnehmer, es sich an einem ruhigen Ort — drinnen
oder in der Natur — bequem zu machen. Bitten Sie sie, sich an ihren
1 letzten Spaziergang, Ausflug oder ihre letzte Begegnung mit der 2-3 min
Natur zu erinnern. Ermutigen Sie sie, langsam zu atmen, um zur
Ruhe zu kommen.

Leiten Sie die Gruppe durch eine kurze Reflexion: ,Was ist Ihnen als
Erstes aufgefallen? Was hat Sie Uberrascht? Was haben Ihre Sinne
wahrgenommen - Gerausche, Texturen, Farben?‘ Die Teilnehmer
machen sich kurze Notizen, wahrend sie sich an Details erinnern.

15 min

Die Teilnehmer schreiben frei anhand von drei Anregungen, die sich
am Kohérenzgefuhl orientieren:
Verstehbarkeit: Was wurde mir wahrend dieses Naturerlebnisses
3 klarer? 30 min
Handhabbarkeit: Was hat mir geholfen, mich wahrend des
Spaziergangs kompetent, ruhig oder souveran zu fuhlen?
Sinnhaftigkeit: Welcher Teil dieser Erfahrung war fir mich

Bitten Sie die Teilnehmer, einen abschlieBenden Satz zu
formulieren, der mit folgenden Worten beginnt: ,Eine Erkenntnis,
die ich in meinen Alltag mitnehmen mochte, ist ...“ Dies fordert den
Transfer und starkt die innere Ausrichtung auf Koharenz.

10 min

Freiwillige teilen jeweils eine Erkenntnis oder eine Beobachtung mit.
S Der Schwerpunkt liegt dabei auf Wertschatzung, nicht auf 15 min
Bewertung.
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UBUNG 2:
KULTURERBE-RUNDGANG

Lernergebnis: Die Teilnehmer verstehen das landliche Erbe durch
Erzadhlungen und persdnliche Sinngebung.

Zielgruppe: Senioren.

Anforderungen: Barrierefreier Dorfweg oder Landweg,
Sitzgelegenheiten.

Die Dauer hangt von der Route und der Anzahl der Haltestellen ab.
Materialien: Keine (optional: Fotos oder kleine Gegenstande).
Evaluierungsmethodik: Mindlicher Austausch der Reflexionen.

Anleitung Dauer

Der Trainer stellt den Spaziergang vor und erklart,
1 dass landliche Orte Geschichten Uber Kultur, 15 min
Geschichte und Nachhaltigkeit erzahlen.

Gruppenwanderungen auf einem barrierefreien Weg
2 durch das Dorf oder die Landschaft mit geplanten 30-60 min
Stationen zur Erlauterung der Umgebung.

An jeder Station erzahlt der Trainer eine kurze
3 Geschichte oder gibt eine Erklarung, die mit dem 15 min
Ortin Verbindung steht.

Die Teilnehmer sind eingeladen, Erinnerungen,
4 Assoziationen oder Fragen zu dem, was sie 10 min
beobachten, mitzuteilen.

Kurze Reflexionsrunde zu den Erkenntnissen und
Eindricken vom Spaziergang.

20 min
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UBUNG 3:
SENSORISCHE MIKROLERNSTATIONEN

Lernergebnis: Die Teilnehmer erleben sensorisches Eintauchen
als eine effektive und angenehme Lernmethode.

Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: AuBenbereich

Materialien: Natlrliche Materialien (Krauter, Steine, Holz).
Evaluierungsmethodik: Einfache Selbsteinschatzung (1-5) des
Vergnugens bzw. des Engagements.

Anleitung Dauer

Der Trainer erlautert das sensorische Lernen und ladt
1 die Teilnehmer dazu ein, durch Geruch, Tastsinn, 10 min
Horen und Geschmack zu lernen.

5 Die Teilnehmer durchlaufen nacheinander mehrere 20 min
kurze Sinneslernstationen.

3 An jeder Station gibt ein Trainer oder ein Experte vor
Ort eine kurze Erlauterung.

4 A‘n jeder Staﬁtio? gibt ein Trainer oder Experte vor Ort 10 min
eine kurze Einfihrung.

5 Gruppendiskussion dartber, wie sensorisches Lernen 15 min

das Gedachtnis und das Wohlbefinden fordert.
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UBUNG 4:
CO-CREATION CIRCLE

Lernergebnis: Die Teilnehmer erkennen ihr eigenes Wissen als
wertvolle Lernressource.

Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: Ruhiger Besprechungsraum.

Materialien: Flipchart oder Notizbuch

Bewertungsmethode: Aktive Teilnahme der Teilnehmer.

Anleitung Dauer

Der Trainer erklart ,,Co-Creation” als gemeinsames
Lernen durch gemeinsame Lebenserfahrungen.

10 min

Die Teilnehmenden bilden kleine Gruppen und
2 diskutieren eine Leitfrage zum Thema Landleben oder 30 min
Traditionen.

Jede Gruppe wahlt eine Geschichte oder eine
3 Erkenntnis aus, die sie der gesamten Gruppe 10 min

vorstellen méchte.

Der Trainer verknUlpft die erzéahlten Geschichten mit

4 den Themen Nachhaltigkeit, Gemeinschaft und 15 min
Lernen.
5 Abschlussrunde, in der die Teilnehmer die Beitrage 10 min

der anderen wurdigen.
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UBUNG 5:
REFLEXION UND ERMACHTIGUNG

Lernergebnis: Die Teilnehmenden festigen das Gelernte und
starken ihr Selbstwirksamkeitsgefihl und ihr Sinngefihl.
Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: Ruhige Umgebung, Sitzgelegenheiten.
Materialien: Natlrliche Gegenstande, Papier und Stifte.
Bewertungsmethodik: Jeder Teilnehmende benennt mindestens
eine persdnliche Erkenntnis oder Absicht.

Anleitung Dauer

Der Trainer stellt die Reflexion als eine Méglichkeit vor,

1 ) . 10 min
Erfahrungen in nachhaltiges Lernen umzuwandeln.

5 Die Teilnehmer wahlen ein kleines Naturobjekt aus, das 15 min
ihre Lernerfahrung symbolisiert.
Angeleitete Reflexion darlber, was gelernt wurde und

3 inwiefern dies mit dem eigenen Leben 15min
zusammenhangt.

4 Die Teilnehmer schreiben eine persoénliche Erkenntnis 10 min
oder Absicht auf oder merken sie sich im Kopf.
Freiwilliger Austausch und abschlieBende .

5 10 min

motivierende Botschaft des Trainers.
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Kapitel 5
ABENTEUEBTOURISMUS UND
PRAVENTION

Autor:
Berufsverband der Praventologen e.V.
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Sinnvolle Teilhabe als praventive MaBnahme

Aus praventologischer Sicht wird die Gesundheit im Alter nicht
nur durch koérperliche Aktivitdt oder kognitive Anregung
erhalten, sondern auch durch Erlebnisse, die als sinnstiftend,
koharent und sozial eingebunden wahrgenommen werden.
Seniorentourismus entfaltet sein praventives Potenzial am
besten, wenn die Aktivitdten nicht auf Konsum oder Freizeit
beschrankt sind, sondern aktive Teilhabe und Mitwirkung im
realen Leben ermdglichen. In solchen Kontexten wird Tourismus
mehr als nur ein vorubergehender Ortswechsel; er wird zu einem
Raum fur Lernen, Engagement und praventive Erfahrungen.
Mitwirkungsorientierter Seniorentourismus positioniert altere
Erwachsene als aktive Akteure, deren Handeln einem
gemeinsamen Ziel dient. Dieses Ziel kann die soziale Interaktion
am Reiseziel, den Schutz der lokalen Umwelt oder das Erlernen
nachhaltiger Lebensweisen betreffen. Entscheidend ist nicht
der Umfang der Aktivitdt, sondern ihre wahrgenommene
Relevanz und ihr stimmiges Gesamtbild. Wenn Senioren erleben,
dass ihre Anwesenheit und ihr Handeln von Bedeutung sind,
werden Motivation, Selbstwirksamkeit und emotionale Stabilitat
gestarkt. In diesem Sinne wirkt Tourismus praventiv und férdert
Sinnhaftigkeit, Autonomie und soziale Teilhabe.

Von der Aktivitdt zum sinnvollen Beitrag

Im praventivorientierten Seniorentourismus werden Aktivitaten
nicht nach Intensitat, Neuheit oder Leistung bewertet, sondern
nach ihrer praventiven Relevanz. Eine Aktivitat wird praventiv,
wenn sie den Teilnehmenden ermdglicht, sich innerhalb eines
Uberschaubaren wund sinnvollen Rahmens als kompetente
Mitwirkende zu erleben. Die Mitwirkung erfordert Kkeine
besonderen Fahigkeiten oder hohe k&rperliche Anstrengung.
Kleine Handlungen - wie Beobachten, Helfen, Instandhalten,
Lernen, Erfahrungsaustausch oder gemeinsames Reflektieren -
genugen, wenn sie in einen Kontext eingebettet sind, der ihre
Relevanz sichtbar macht.
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Diese Formate legen Wert auf Anwesenheit, Aufmerksamkeit
und Kooperation statt auf Produktivitdt. Senioren werden
ermutigt, sich entsprechend ihren Mdglichkeiten einzubringen
und gleichzeitig Teil eines gemeinsamen Prozesses zu sein.
Solche Erfahrungen wirken der Passivitat oder Ausgrenzung
entgegen und starken ein positives Selbstbild im Alter.

Sinn, Kohdrenz und Selbstwirksamkeit

Sinnvolle Teilhabe aktiviert zentrale Praventionsmechanismen.
Das Selbstwirksamkeitsgefihl entwickelt sich, wenn Senioren
erleben, dass ihre Handlungen spurbare Auswirkungen haben
und in einem gemeinsamen Kontext Anerkennung finden. Selbst
bescheidene Beitrage kénnen das Gefuhl von Kompetenz und
NUtzlichkeit starken, was insbesondere im hdheren Alter wichtig
ist, wenn sich soziale Rollen verandern oder abnehmen kénnen.
Das Koharenzgefuhl bildet den strukturellen Rahmen fur
praventive Tourismusaktivitaten. Diese mussen verstandlich
sein, mit klaren Erkldarungen und transparenten Zielen. Sie
muUssen praktikabel sein und ein flexibles Tempo, Unterstlitzung
und Anpassungsmoglichkeiten bieten. Vor allem aber mussen
sie sinnstiftend sein und es den Teilnehmenden ermdéglichen, die
Aktivitaten mit persdénlichen Werten wie Flrsorge,
Verantwortung, Neugier oder Kontinuitdt zu verbinden. Sind
diese Bedingungen erflllt, werden Tourismusaktivitaten als
unterstlitzend und nicht als belastend empfunden und tragen zu
einer nachhaltigen gesundheitsbezogenen Motivation bei.

Gestaltung von Tourismusaktivitaten mit aktiver Mitwirkung

Praventive Tourismusaktivitaten bendtigen ein respektvolles
Gestaltungskonzept. Klare Orientierung, vorhersehbare
Strukturen und transparente Kommunikation schaffen
emotionale Sicherheit. Die Teilnehmenden mussen jederzeit
autonom handeln kénnen, einschlieBlich der Mdéglichkeit, die
Intensitat anzupassen oder die Teilnahme ohne negative

Bewertung zu unterbreche
O\
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In diesem Rahmen verbinden Aktivitaten mit aktiver Mitwirkung
Kérpererfahrung, kognitive Auseinandersetzung und emotionale
Achtsamkeit. Bewegung wird nicht als bloBe Ubung erlebt,
sondern als zielgerichtete Handlung in einem bedeutungsvollen
Kontext. Gehen, Tragen, Beobachten oder Handarbeit werden
Teil einer umfassenderen Erzdhlung der Teilhabe. Lernen
entsteht durch direkte Beteiligung und nicht allein durch
Anleitung, wahrend emotionale Reaktionen wie Zufriedenheit,
gelassene Beteiligung oder stiller Stolz praventive Effekte
verstarken.

Mitwirkungsorientierter Seniorentourismus er6ffnet Moéglich-
keiten zur aktiven Teilnahme direkt am Reiseziel. Senioren
kdbnnen an sozial oder 0&kologisch fdrderlichen Aktivitaten
teilnehmen, die in den lokalen Kontext eingebettet sind. Durch
dieses Engagement erleben die Teilnehmenden das Reiseziel
nicht nur als Besucher, sondern auch als temporare Akteure in
dessen sozialem oder &kologischem Gefuge. Im Mittelpunkt
stehen respektvoller Umgang, gemeinsames Lernen und
gegenseitige Anerkennung, nicht die Ersetzung beruflicher
Arbeit.

Diese Formen der Teilhabe férdern praventive MaBnahmen durch
die Kombination von moderater Bewegung, sozialer Interaktion
und sinnvoller Zielsetzung. Sie starken zudem die Verbundenheit
mit Ort und Kultur und festigen so die emotionale Bindung und
die Erinnerung. Wichtig ist, dass die Teilnahme zeitlich begrenzt,
freiwillig und begleitet bleibt, damit der Tourismus seinen
Charakter als erholsames und praventives Erlebnis bewahrt.

Erndhrung, Bewegung und psychische Gesundheit

Das Erlernen gesunder Ernahrung kann in Erlebnisse eingebettet
werden, die sich auf lokale Esskulturen, saisonale Produkte oder
nachhaltigen Konsum beziehen. Solche Lernerfahrungen bleiben
erhalten.
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Touristische Aktivitaten kdénnen das Bewegungsbewusstsein
fordern. Bewegung wird dabei als alltdgliche Ressource und
nicht als Trainingsprogramm dargestellt, was das Vertrauen in
die eigenen koérperlichen Fahigkeiten starkt. Bildungsangebote
zum Thema psychische Gesundheit kbnnen Stressbewaltigung,
emotionale Achtsamkeit oder soziale Kontakte thematisieren
und ergeben sich oft ganz natlrlich durch gemeinsame
Erlebnisse und angeleitete Reflexion.

Durch die Verknupfung von Bildung mit gelebter Erfahrung
unterstlitzt der Tourismus praventives Lernen, das sich
nachhaltig in den Alltag integrieren lasst.

Soziale Teilhabe und kollektive Bedeutung

Dieser Tourismus ist von Natur aus sozial. Gemeinsame
Teilnahme fdrdert, gegenseitige Anerkennung und ein
Zugehorigkeitsgeflihl. Das gemeinsame Arbeiten an einem Ziel
unterstlitzt Kommunikation, Empathie und kooperative Problem-
I6sung. Diese sozialen Prozesse sind zentral fur die
Gesundheitspravention.

Gruppenkontexte ermaoglichen es den Teilnehmenden
aulBerdem, das Tempo abzustimmen, Bedlrfnisse zu dulBern und
unterschiedliche Fahigkeiten zu respektieren. Die Beobachtung
der Beitrdge anderer kann das eigene Potenzial erweitern,
wahrend die gemeinsame Reflexion die Integration von
Erfahrungen férdert. Diese sozialen Kompetenzen lassen sich
direkt auf alltagliche gesundheitsbezogene Situationen und
Beziehungen Ubertragen.

Sinnvolle Teilhabe weckt naturgema Emotionen, die praventives
Lernen fordern. Leichte Unsicherheit beim Betreten
ungewohnter Situationen kann, bei angemessener
Unterstlitzung, die Emotionsregulation starken.

SUSTAINABLE
ADVENTURE TOURISM
IN RURAL AREAS



Co-funded by
the European Union

Gefluhle der Zufriedenheit und Wertschatzung entstehen, wenn
der eigene Beitrag anerkannt und integriert wird. Ruhe,
Dankbarkeit oder ein Geflihl der Verbundenheit entwickeln sich
oft durch die Auseinandersetzung mit Menschen und der Natur.
Diese emotionalen Zustande stabilisieren die Stimmung und
reduzieren Stress.

Prinzipien der Praventologie im Tourismus

Praventive Effekte werden verstarkt, wenn spezifische Techniken
implizit in Aktivitaten integriert werden. Dazu gehoéren die
Unterstlitzung von Autonomie, die die Wahl von Rolle, Tempo und
Beteiligungsgrad ermdglicht; das Bewusstsein fur den eigenen
Beitrag, das die Relevanz und Wirkung von Handlungen sichtbar
macht; wertorientierte Reflexion, die Erfahrungen mit
persdnlichen Werten und der eigenen Lebensgeschichte
verknupft; und die Schaffung von Koharenzrahmen, die Zweck,
Struktur und Bedeutung verdeutlicht. Diese Techniken bleiben
erfahrungs- und situationsbezogen und vermeiden so eine zu
hohe theoretische Komplexitadt bei gleichzeitiger Unterstitzung
der Integration.

Teilhabe und Mitwirkung bilden die zentrale praventive
Ressource. Indem der Fokus vom Konsum auf die aktive
Teilnahme verlagert wird, férdern touristische Aktivitaten
Gesundheit, Autonomie, Lernen und soziale Teilhabe im Alter.
Durch Uberschaubare MalBnahmen, Lernerfahrungen,
angeleitete Reflexion und soziale Einbindung wird der Tourismus
zu einem Ort fur praventives Lernen und nachhaltiges
Wohlbefinden.
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UBUNG 1:
SANFTER MIKRO-ABENTEUER-SPAZIERGANG

Lernergebnis: Die Teilnehmer erleben Selbstwirksamkeit durch
eine bewaltigbare korperliche Herausforderung.

Zielgruppe: Seniorentouristen Anforderungen: Outdoor-Route
mit optionalen Schwierigkeitsgraden.

Materialien: Wanderstdocke (optional).

Evaluierungsmethodik: Selbsteinschatzung des Selbstvertrauens
vor und nach der Anwendung (1-10).

Anleitung Dauer

Der Trainer beschreibt Abenteuer fur Senioren als
1 kleine, sichere Herausforderungen, die das 10 min
Selbstvertrauen starken.

Der Trainer stellt die Strecke, die
2 Sicherheitsaspekte und optionale 10 min
Schwierigkeitsvarianten vor.

Die Gruppe geht in gemachlichem Tempo,
3 wahrend die Teilnehmer auf ihre kérperlichen 30 min
Empfindungen achten.

An einem Punkt, an dem die Herausforderung
4 noch zu bewaltigen ist, entscheiden die 10 min
Teilnehmer, wie sie weiter vorgehen moéchten.

Gemeinsame Reflexion Uber das Gefluhl von
Selbstvertrauen und Erfolg.

10 min
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) UBUNG 2:
UBUNG ZUR GRENZENWAHRNEHMUNG

Lernergebnis: Die Teilnehmenden starken ihre Autonomie und
ihren Respekt vor persdnlichen Grenzen.

Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: Zeitplan und unterstitzende Begleitung.
Materialien: Keine.

Anleitung Dauer

Der Trainer vermittelt den Teilnehmern bei
1 Abenteueraktivitaten ein Bewusstsein flr personliche 10 min
Grenzen und Selbstbestimmung.

Wahrend der Unternehmung werden die Teilnehmer dazu

2 : T 30 min
ermutigt, Tempo und Pausen individuell anzupassen.
Der Trainer betont, dass es eine berechtigte Entscheidung

3 ist, aufzuhoren, etwas anzupassen oder sich dagegen zu
entscheiden.

4 Kurze Selbstuberprifung hinsichtlich Energiepegel, 15 min
Wohlbefinden und Emotionen.

5 Gruppendiskussion darliber, wie das Bewusstsein fur 20 min

Grenzen die langfristige Gesundheit fordert.
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UBUNG 3:
EMOTIONALES LERNEN: PAUSE IN DER NATUR

Lernergebnis: Die Teilnehmenden entwickeln emotionale
Achtsamkeit und Emotionsregulation im  Kontext von
Naturerlebnissen.

Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: Ruhige, naturnahe Lage.

Materialien: Papier und Stifte.

Bewertungsmethodik: Die Teilnehmenden benennen mindestens
eine Emotion.

Anleitung Dauer

Der Trainer erklart, dass die Emotionen, die man
1 wahrend eines Abenteuers erlebt, Teil des 10 min
Lernprozesses sind.

Die Gruppe erreicht einen landschaftlich reizvollen

2 J—
oder bedeutungsvollen Ort in der Natur.
Gefuhrte Achtsamkeit mit Fokus auf die im Korper

3 spuUrbaren Emotionen. 15 min
Die Teilnehmer nennen oder schreiben still fir sich ein .

4 15 min

Gefluhl auf.

5 Optional: Austausch Uber Gefiihle und deren Ausléser. 10 min
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UBUNG 4:
FREUDE

Lernergebnis: Die Teilnehmenden stérken ihre positive
emotionale Orientierung und ihre Resilienz.

Zielgruppe: Seniorentouristen

Anforderungen: Natudrliche Umgebung.

Materialien: Naturliche Objekte.

Evaluierungsmethodik: Jeder Teilnehmende benennt mindestens
einen freudigen Moment.

Anleitung Dauer

Der Trainer erklart, dass es beim ,, Joy Tracking“ darum
1 geht, positive Momente im Laufe des Tages 10 min
wahrzunehmen.

5 Die Teilnehmer sammeln kleine Naturgegenstande, die 20 min
freudige Momente symbolisieren.

Am Ende der Aktivitat versammelt sich die Gruppe im
Kreis.

Die Teilnehmer teilen ein Objekt und den Moment, den 20 min
es verkorpert.

5 Der Trainer verbindet das Bewusstsein flr Freude mit
Resilienz und Gesundheitsvorsorge.

10 min
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UBUNG 5:
ABSCHLUSSKREIS

Lernergebnis: Die Teilnehmenden integrieren Abenteuer-
erlebnisse in ihre persdnliche Sinnfindung und Gesundheits-
orientierung.

Zielgruppe: Altere Touristen

Anforderungen: Ruhige Gruppenatmosphare.

Materialien: NatUrliche symbolische Objekte.
Bewertungsmethodik: Reflexionen.

Anleitung Dauer

Der Trainer regt dazu an, Uber das Abenteuer als

1 . 10 min
Metapher flr den Alltag nachzudenken.

5 L(?ltfrage: ,Was hast du durch dieses Abenteuer Uber 20 min
dich selbst gelernt?“

3 Die Tellnghmgnden jcellta.n freiwillig persdnliche 15 min
Erkenntnisse im Kreis mit.
Der Trainer stellt einen Zusammenhang zwischen

4 Reflexionen, Selbstwirksamkeit und gesundem Altern 10 min
her.

5 Abschlussritual mit einer symbolischen Geste oder 5 min

einer Dankesrunde.
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Kapitel 6
STRATEGIEN ZUR FORDERUNG
LOKALER LERNZENTREN IM
BEREICH BILDUNGS- UND
NACHHALTIGER TOURISMUS FUR
SENIOREN

Autor:
Serenity solutions for education and development

SUSTAINABLE
ADVENTURE TOURISM




Co-funded by
the European Union

In Frankreich spielen lokale Bildungszentren eine entscheidende
Rolle, um altere Menschen zu erreichen, insbesondere in
landlichen und halblandlichen Gebieten. I|hre Fahigkeit,
Bildungs- und nachhaltigen Tourismus flr Senioren zu férdern,
hangt jedoch weniger von klassischem Tourismusmarketing ab,
sondern vielmehr von vertrauensvollen, ortsbezogenen
Kommunikationsstrategien. Senioren in Frankreich verlassen
sich bei der Entscheidung fur neue Aktivitaten eher auf
vertraute Institutionen, lokale Netzwerke und Empfehlungen aus
dem persdnlichen Umfeld als auf kommerzielle Werbung.

Forderung, die auf lokalem Vertrauen und Niahe basiert

Lokale Lernzentren in Frankreich profitieren von einer starken
regionalen Verankerung. Vereine, soziokulturelle Zentren,
Einrichtungen der Umweltbildung und gemeindenahe
Organisationen sind Senioren oft bereits bekannt und genieBen
deren Vertrauen. Effektive Offentlichkeitsarbeit setzt daher bei
bestehenden Beziehungen an und nutzt Kommunikationskanale,
die Senioren bereits verwenden:
e Informationsveranstaltungen finden direkt in Lernzentren
oder Gemeindeeinrichtungen statt.
e Gedruckte Flyer und Plakate werden an bekannten Orten
(Rathausern, Bibliotheken, Gesundheitszentren) ausgehangt.
e Mundpropaganda durch Peer-Gruppen und Moderatoren
e Direkte Kommunikation Uber Newsletter oder Mailinglisten

Anstatt Tourismus als kommerzielles Produkt zu bewerben,
gestalten Lernzentren die Aktivitaten als Bildungserfahrungen,
die mit Wohlbefinden, sozialer Interaktion und Entdeckung
verbunden sind, was den Erwartungen alterer Menschen viel
besser entspricht.
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Klare, beruhigende und inklusive Botschaften

Im franzésischen Kontext reagieren Senioren besonders sensibel

darauf, wie Aktivitaten prasentiert werden. Werbestrategien

muUssen daher Folgendes betonen:

e Barrierefreiheit (Tempo, physische Anpassung, optionale
Teilnahme)

e Sicherheit und Unterstitzung (Anwesenheit von Begleitern,
angepasste Routen, Rastplatze)

e Eine nicht-medizinische Sprache verwenden und Begriffe
vermeiden, die klinisch oder stigmatisierend klingen kénnten.

e Vergnugen und Geselligkeit, wobei gemeinsame Erlebnisse im
Vordergrund stehen und nicht die Leistung.

Bildungs- und Praventionsaspekte lassen sich am besten

implizit, durch Beispiele und konkrete Aktivitaten, vermitteln,

anstatt durch abstrakte Gesundheitsziele. Dieser Ansatz

reduziert Angste und fordert die Teilnahme alterer Menschen,

die sich sonst mdglicherweise ausgeschlossen fuhlen.

Partnerschaftsbasierte Forderung auf territorialer Ebene

(Beispiel Normandie)

Lokale Lernzentren in Frankreich arbeiten selten allein. Eine

wirksame Férderung erfordert branchenlbergreifende

Partnerschaften mit folgenden Beteiligten:

e Gemeinden und interkommunale Gremien

Aber auch im Bereich der Sozial- und Gesundheitsdienste

e Umweltbildungszentren und Naturparks

e Lokale Tourismusblros und Akteure der landlichen
Entwicklung (z. B. LEADER-Gruppen)

Durch die Koordination ihrer KommunikationsmafBnahmen

kdnnen diese Akteure Senioren Uber verschiedene, sich

erganzende Kanale erreichen und gleichzeitig eine einheitliche

Botschaft vermitteln. Gemeinsame Werbung starkt zudem die

Legitimitat und Sichtbarkeit, insbesondere in landlichen

Gebieten mit begrenzten Ressourcen.
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Erlebnisorientierte Erzahlungen statt Marketingkampagnen: Flr

Senioren sind erlebnisbasierte Geschichten Uberzeugender als

Werbeslogans. Lernzentren kdnnen nachhaltigen und

Gesundheitstourismus férdern, indem sie:

e Weitergabe von Erfahrungsberichten ehemaliger Teilnehmer

e Anhand von Fotos und kurzen Erzahlungen, die reale
Aktivitaten veranschaulichen

e Hervorhebung konkreter Vorteile wie soziale Kontakte, Freude
oder wiedergewonnenes Selbstvertrauen

Dieser narrative Ansatz hilft Senioren, sich in die Erfahrung

hineinzuversetzen und Unsicherheiten abzubauen. Er entspricht

auBerdem den Prinzipien des Erwachsenenlernens, bei denen

Identifikation und Sinngebung eine zentrale Rolle fur die aktive

Teilnahme spielen.

Stufenweise Einbindung und niedrigschwellige

Einstiegsmdglichkeiten In Frankreich sind viele Senioren bereit,

neue Aktivitdten auszuprobieren, wenn der wahrgenommene

Aufwand gering ist. Lernzentren profitieren daher von folgenden

Angeboten:

e Kurze, lokale Pilotaktivitaten (halbtédgige oder ganztagige
Erlebnisse)

o Kostenlose oder kostenglUnstige EinfUhrungsveranstaltungen

e Progressive Wege, die Senioren von lokalen Ausfligen zu
langeren, bildungsorientierten Tourismuserfahrungen fuhren.
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Lernzentren kénnen:

e Nutzen Sie digitale Werkzeuge, um Transparenz und
Dokumentation zu verbessern.

» Bieten Sie Unterstlitzung bei der Registrierung oder beim
Informationszugang an.

e Kombinieren Sie Online-Inhalte mit persdnlichen Erklarungen

Dieser hybride Ansatz gewahrleistet Inklusivitdt und férdert
gleichzeitig schrittweise das digitale Selbstvertrauen alterer
Menschen.

Beitrag von SATRAS zu Werbestrategien: SATRAS unterstitzt
franzdsische lokale Bildungszentren durch die Bereitstellung
strukturierter, Ubertragbarer und auf die Lebensrealitat alterer
Menschen zugeschnittener Werbestrategien. Das Projekt
ermutigt die Zentren, Uber isolierte
KommunikationsmaBnahmen hinauszugehen wund koharente
regionale Strategien zu entwickeln, die Bildung, Nachhaltigkeit,
Gesundheitsférderung und Tourismus miteinander verbinden.
Indem SATRAS den Tourismus als Lernmdglichkeit und nicht als
kommerzielles Produkt darstellt, starkt es die Rolle lokaler
Lernzentren als vertrauenswdlrdige Vermittler zwischen
Senioren, Regionen und nachhaltigen Tourismuspraktiken.
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UBUNG 1

Lernergebnis: Die Teilnehmer verstehen, wie man eine
Werbestrategie flr seniorenorientierten Bildungstourismus
entwirft, die auf Vertrauen, Nahe und bestehenden lokalen
Netzwerken anstatt auf kommerziellem Marketing basiert.
Zielgruppe: Mitarbeiter und Kursleiter lokaler Lernzentren,
Verbande und gemeinnutziger Organisationen, die mit Senioren
arbeiten.

Anforderungen: Besprechungsraum oder Gemeinschaftsraum;
Materialien: Whiteboard, Stifte, Lageplan; Bewertungsmethode:
Gruppendiskussion und Prasentation

Anleitung Dauer

Stellen Sie das Konzept der vertrauensbasierten
1 Werbung vor und erlautern Sie, warum es fiir Senioren S min
wichtig ist.

Bitten Sie die Teilnehmer, bestehende
2  vertrauenswiirdige lokale Akteure (Vereine, Gemeinden, 10 min
Gesundheitszentren) aufzulisten.

Erfassen Sie die derzeit von Senioren genutzten
3 Kommunikationskanale (Flyer, Treffen, 10 min
Mundpropaganda).

Entwickelt in kleinen Gruppen einen einfachen
4  Werbekonzept, bei dem ausschlieBlich lokale, nicht- 20 min
kommerzielle Kanéle zum Einsatz kommen.

5 Jede Gruppe stellt ihre Strategie vor und erhalt

Feedback. 15 min
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Lernergebnis: Die Teilnehmenden lernen, wie sie Kklare und
inklusive Werbebotschaften formulieren k&nnen, die den
Erwartungen alterer Menschen gerecht werden.

Zielgruppe: Padagogen, Koordinatoren lokaler Lernzentren.
Anforderungen: Ruhiger Arbeitsplatz.

Materialien: Gedruckte Vorlagen, Stifte, Beispielflyer.
Bewertungsmethode: Feedback der Teilnehmenden zu
Verstandlichkeit und Tonfall der Nachricht; jede/r Teilnehmende
erstellt mindestens eine seniorengerechte Nachricht.

Anleitung Dauer

Stellen Sie die gangigen Hindernisse dar, mit denen
1 Senioren beim Lesen von Werbeinhalten konfrontiert 5 min
sind.

Zeigen Sie Beispiele fur ,medizinische“ Sprache im
2 Vergleich zu einer freundlichen Ausdrucksweise auf und = 10 min
erdrtern Sie die Unterschiede.

»,Die Teilnehmer formulieren einen Text zur
3 Tourismuswerbung neu und verwenden dabei eine 20 min
inklusive, vertrauenerweckende Sprache.“

Peer-Review: Tauschen Sie Texte aus und geben Sie

4 10 mi
konstruktives Feedback. min
Gruppendiskussion daruber, wie Sprache die Teilhabe
beeinflusst. .

5 10 min

SUSTAINABLE
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Lernergebnis: Die Teilnehmenden lernen, wie sie mithilfe von
Erfahrungsberichten einen bildungsorientierten und nach-
haltigen Tourismus fUr Senioren férdern kénnen.

Zielgruppe: Mitarbeiter, Kursleiter und Freiwillige Ilokaler
Lernzentren, die in den Bereichen Offentlichkeitsarbeit und
Kommunikation tatig sind.

Voraussetzungen: Zugang zu vergangenen Aktivitaten oder
hypothetischen Szenarien.

Materialien: Papier, Stifte, Smartphone oder Kamera (optional).
Evaluierungsmethodik: Storytelling-Prasentation und Feedback.

Anleitung Dauer

Erlautern Sie, warum Storytelling bei Senioren

5 mi
wirkungsvoller ist als klassische Werbung. min

Bitten Sie die Teilnehmer, sich an eine positive
2 Lernerfahrungim Alter zu erinnern oder sich eine 10 min
solche vorzustellen.

Erarbeiten Sie in kleinen Gruppen eine kurze Erzahlung

20 mi
(Erfahrungsbericht, Geschichte, Bildunterschrift). min

Tauschen Sie sich mit der Gruppe Uber die
4  Geschichten aus und diskutieren Sie deren emotionale 15 min
Wirkung.

Uberlegen Sie, wie diese Geschichten in lokalen

10 min
Werbekanalen genutzt werden kénnen.
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Kapitel 7
SICHERHEITSMASSNAHMEN FUR
SENIOREN, EINSCHLIESSLICH
SENIOREN MIT BESONDEREN
BEDURFNISSEN, SOWOHL
KOGNITIVEN ALS AUCH
PHYSISCHEN

Autor:
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In Frankreich und generell in Europa ist Sicherheit ein zentrales
Anliegen flr Senioren, die touristische Aktivitaten unternehmen,
insbesondere im Freien oder bei Abenteueraktivitaten. Nationale
Umfragen zeigen Ubereinstimmend, dass Sicherheit,
Barrierefreiheit und gesundheitliche Beruhigung zu den
wichtigsten Kriterien fUr die Reisebereitschaft von Senioren
zahlen. Fur lokale Bildungszentren und Akteure im Tourismus ist
die Gewahrleistung von Sicherheit daher nicht nur eine
rechtliche und ethische Verpflichtung, sondern auch eine
zentrale Voraussetzung fur Teilhabe und Inklusion.
Sicherheit im Abenteuertourismus fir Senioren muss umfassend
und praventiv verstanden werden und physische Sicherheit,
psychologische Unterstutzung, kognitive Zuganglichkeit und
soziale Betreuung miteinander verbinden. Anstatt jegliche
Herausforderung auszuschlieBen, besteht das Ziel darin,
angepasste, progressive und gut betreute Erlebnisse zu
gestalten, die Senioren starken und gleichzeitig Risiken
minimieren.
Allgemeine Sicherheitsgrundséatze im franzdsischen Kontext In
Frankreich findet der Abenteuertourismus flUr Senioren im
Rahmen hoher &6ffentlicher Erwartungen hinsichtlich Schutz und
Verantwortung statt. Lokale Bildungszentren und
Partnerorganisationen orientieren sich im Allgemeinen an
folgenden Grundsatzen:
e Vorausschauendes Handeln und Pravention statt Reaktion,
e Transparenz hinsichtlich Bedingungen, Grenzen und
Verantwortlichkeiten,
e Anpassung der Aktivitaten an die Fahigkeiten der Teilnehmer
anstatt an die Leistungsziele,
e Gemeinsame Aufsicht und gegenseitige Unterstitzung.
Diese Grundsatze sind besonders wichtig in landlichen
Gebieten, wo der Zugang zu Rettungsdiensten langsamer sein
kann und wo die Umweltbedingungen (Geldnde, Wetter,
Isolation) eine sorgfaltige Vorbereitung erfordern.
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Physische Sicherheits- und ZuganglichkeitsmaBnahmen

FGr Senioren mit koérperlichen Einschrankungen beginnt
Sicherheit mit der geeigneten Auswahl von Aktivitdten und
Umgebungen. Nachhaltiger Abenteuertourismus legt Wert auf:

e zugangliche und gut gepflegte Wege,

e begrenzte Entfernungen und Héhenunterschiede,

e haufige Ruhepausen und flexibles Tempo,

e Verfligbarkeit von Alternativrouten.
Angepasste Ausrustung (Gehstdcke, Sitzmdglichkeiten, E-Bikes)
spielt eine wichtige Rolle bei der Reduzierung der kérperlichen
Belastung und der Vermeidung von Sturzen. Kursleiter werden
angehalten, vor jeder Aktivitat systematische Einweisungen
durchzufUhren.

Die kontinuierliche Beobachtung wahrend der Aktivitaten
ermdglicht es den Kursleitern, fruhzeitig Anzeichen von
ErmUdung oder Gleichgewichtsstérungen zu erkennen und
rechtzeitig Anpassungen vorzunehmen. Senioren werden
ermutigt, ihre Grenzen frei zu aulBern.

Kognitive Zuganglichkeit und psychologische Sicherheit
SicherheitsmaBnahmen mussen auch kognitive Unterschiede
berUcksichtigen, darunter leichte kognitive Beeintrachtigungen,
Gedachtnisprobleme, Angstzustande oder Konzentrations-
schwéachen.
Zu den wichtigsten MaBBnahmen gehdéren:

e einfache, wiederholte Erklarungen der Anweisungen,

e klare visuelle Orientierungspunkte und markante Punkte

entlang der Routen,

e vorhersehbare Zeitplane und klare Zeitrahmen,

e Ruhige GruppengréBen zur Reduzierung von ReizlUberflutung.
Psychologische Sicherheit wird durch eine beruhigende und
entspannte Atmosphare gefdrdert, in der die Teilnahme freiwillig
und flexibel gestaltet werden kann. Die Kursleiter vermeiden
Formulierungen, die Aktivitaten als Prifungen oder
Herausforderungen darstellen, und betonen stattdessen
Erkundung, Freude und gemeinsames Erleben.
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Inklusion von Senioren mit besonderen Bediirfnissen
Die Inklusion alterer Menschen mit kdérperlichen oder kognitiven
Beeintrachtigungen erfordert flexible Konzepte anstelle von
Segregation. In Frankreich zielen inklusive Ansatze darauf ab, die
Teilnehmenden in gemischte Gruppen zu integrieren und
gleichzeitig bei Bedarf individuelle Anpassungen anzubieten.
Lokale Lernzentren arbeiten haufig mit Akteuren aus dem Sozial-
oder Gesundheitswesen zusammen, um:
e Bedarf vor Aktivitaten ermitteln
e Formate und Erzadhltempo anpassen,
o fUr angemessene Betreuungsverhaltnisse sorgen.
Dieser kooperative Ansatz ermoglicht es Senioren mit
eingeschrankter Mobilitat, chronischen Erkrankungen oder
leichten kognitiven Beeintrachtigungen, sicher teilzunehmen
und starkt so ihre soziale Integration und ihr Selbstwertgeflhl.
Risikomanagement und Notfallvorsorge: Das Risikomanagement
im Abenteuertourismus fur Senioren basiert nicht auf
komplexen Verfahren, sondern auf klaren, gemeinsam genutzten
Protokollen. In Frankreich gewaéahrleisten lokale
Schulungszentren in der Regel Folgendes:
e Angabe von Notfallkontakten und medizinischen
Informationen (auf freiwilliger Basis),
e Anwesenheit von mindestens einem geschulten Ausbilder mit
Kenntnissen in grundlegender Erster Hilfe,
o klare Kommunikationswege wahrend der Aktivitaten,
o vordefinierte Verfahren fir den Fall eines Zwischenfalls oder
eines RUcktritts.
Wichtig ist, dass die Sicherheitsplanung den Teilnehmenden
transparent kommuniziert wird, um Vertrauen zu starken und
Angste abzubauen.
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Von Sicherheit zu Selbstbestimmung

Gut integrierte SicherheitsmalBnahmen schranken die
Erfahrungen nicht ein, sondern ermd&glichen die Teilhabe.
Senioren, die sich sicher fuhlen, sind eher bereit, sich zu
engagieren, Neues zu entdecken und zu lernen. In diesem Sinne
wird Sicherheit zu einem Hebel flur Selbstbestimmung,
Autonomie und Selbstvertrauen, anstatt zZu einem
einschrankenden Faktor.

Durch die Kombination von physischer Anpassung, kognitiver
Zuganglichkeit und emotionaler Geborgenheit kann
nachhaltiger Abenteuertourismus in Frankreich Senioren - auch
solchen mit besonderen BedUlrfnissen - sinnvolle, sichere und
integrative Lernerfahrungen bieten.

Beitrag von SATRAS

Das Projekt SATRAS unterstitzt franzdsische lokale
Bildungszentren durch praktische Leitlinien zur Integration von
Sicherheit in den Bildungstourismus, ohne dabei Menschen zu
medizinisieren oder auszugrenzen. Indem SATRAS
SicherheitsmaBnahmen mit den Prinzipien der Praventivmedizin,
der Salutogenese und der Erwachsenenbildung verknupft,
fordert es ein Modell des Abenteuertourismus, in dem
Sicherheit, Wirde und Lernen Hand in Hand gehen und so zu
einem aktiven Altern und zur gesellschaftlichen Teilhabe im
landlichen Raum beitragen.
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Lernergebnis: Die Teilnehmenden lernen, wie man eine Route im
Freien beurteilt und anpasst, um die physische Sicherheit und
Zuganglichkeit zu gewahrleisten.

Zielgruppe: Mitarbeiter lokaler Lernzentren, Kursleiter,
Reiseleiter und Freiwillige, die mit Senioren arbeiten.
Anforderungen: Route im Freien

Materialien: Checkliste zur Routenbewertung, Karte der Route,
Stifte.

Evaluierungsmethodik: Gruppendiskussion Uber identifizierte
Risiken und Anpassungen.

Anleitung Dauer

Fuhren Sie wichtige Sicherheitskriterien fur
1 seniorengerechte Routen ein (Gelande, Entfernung, 5 min
Rastplatze).

Gehen Sie die Strecke gemeinsam ab oder schaut euch

2 ) . 20 min
gemeinsam die Streckenkarte an.

3 Ermitteln Sie potenzielle Risiken (Hange, unebener 10 min
Boden, Abgeschiedenheit).

4 Schlagen Sie Anpassungen vor (alternative Routen, 15 min
Rastpausen, Tempoanpassungen).
Ergebnisse austauschen und sich auf eine sichere .

5 10 min

endgultige Streckenfliihrung einigen.
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Lernergebnis: Die Teilnehmer entwickeln Fahigkeiten, um
Anweisungen zu vermitteln und Gruppen auf eine Weise zu
leiten, die flr altere Menschen mit kognitiven Einschrankungen
beruhigend und zugénglich ist.

Zielgruppe: Moderatoren, Padagogen und Begleiter, die mit
Seniorengruppen unterschiedlicher Fahigkeiten arbeiten.
Anforderungen: Ruhiger Innen- oder AuBenbereich.

Materialien: Anweisungskarten, visuelle Symbole oder
Piktogramme (optional).

Evaluierungsmethodik: Feedback zu Kommunikationsklarheit
wahrend des Rollenspiels.

Anleitung Dauer

»Erlautern Sie haufige kognitive Herausforderungen

5 min
(Gedachtnis, Aufmerksamkeit, Angst).“ !

Veranschaulichen Sie den Unterschied zwischen .
2 ) ) 10 min
unklaren und klaren Anleitungsstilen.

»Spielen Sie eine Sicherheitseinweisung mit einfachen,

. . 15 min
wiederholt vorgetragenen Anweisungen nach.”

4  Gruppenfeedback zu Verstandlichkeit und Beruhigung. 10 min

Ermitteln Sie die wichtigsten Grundsatze, die bei

o . 5 min
konkreten Aktivitaten anzuwenden sind.
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Lernergebnis: Die Teilnehmer verstehen, wie sie sich auf kleinere
Zwischenfalle vorbereiten und dabei die psychologische
Sicherheit und Ruhe unter Senioren aufrechterhalten kénnen.
Zielgruppe: Koordinatoren, Kursleiter und Tourismusmitarbeiter
lokaler Lernzentren.

Anforderungen: Schulungsraum oder Treffpunkt im Freien.
Materialien: Notfallkarten, Erste-Hilfe-Set (zur Demonstration).
Evaluierungsmethodik: Nachbesprechung der Reaktionen und
der Kommunikation.

Anleitung Dauer

Haufig auftretende leichte Beschwerden (MUdigkeit,

1 5 min
Schwindel, Angstgefihle).
Rollen zuweisen (Moderator, erfahrener Teilnehmer, .
2 5 min
Beobachter).
Simulieren Sie einen Vorfall und Uben Sie, ruhig darauf .
3 15 min

zu reagieren.

Nachbesprechung: Besprechen Sie, was zur
4  kérperlichen und emotionalen Sicherheit beigetragen 10 min
hat.

Fassen Sie die wichtigsten Grundsatze fir Notfalle und

i 5 min
zur Beruhigung zusammen.

SUSTAINABLE
ADVENTURE TOURISM
IN RURAL AREAS

S~




Co-funded by
the European Union
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PSYCHOLOGISCHE STRATEGIEN
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VERSTANDNIS FUR ALTERE TOURISTEN IN GRUPPEN

Gruppenreisen bieten alteren Reisenden wertvolle soziale und
emotionale Vorteile, insbesondere bei sanften Abenteuer-
aktivitdten wie Wandern oder Naturspaziergdngen. Altere
Erwachsene, die solche ,sanften Abenteuer® erleben, suchen oft
nicht nur nach Entdeckungen und SpafB, sondern auch nach
Kontakt mit Gleichaltrigen. Viele Senioren sind jedoch von
Angsten vor neuen Gruppen betroffen. Diese Angste kdnnen
durch Lebenslbergange (Ruhestand, Verwitwung) oder
altersdiskriminierende Stereotype bedingt sein, die ihr
Selbstvertrauen untergraben. Damit Seniorengruppen
erfolgreich reisen kénnen, missen Erwachsenenbildner gezielt
soziale Inklusion (das Gefluhl, wertgeschatzt und eingebunden
zu sein) und Gruppenzusammenhalt férdern. Studien belegen,
dass touristische Aktivitdten ein gesundes Altern fordern
kdnnen, indem sie alteren Erwachsenen soziale Teilhabe und
positive Emotionen ermdglichen. Diese positiven Effekte werden
maximiert, wenn sich die Gruppenmitglieder einbezogen und
verbunden fuhlen.

Dieses Kapitel stellt evidenzbasierte psychologische Strategien
vor, die Erwachsenenbildnern helfen, ein inklusives und
harmonisches Gruppenklima flr altere Abenteuerreisende zu
schaffen. Praktische Techniken, die auf die Bedlrfnisse und
Merkmale alterer Erwachsener in sanften Gruppenabenteuern
zugeschnitten sind, werden hervorgehoben. Sowohl die
Vorbereitung im Seminarraum (z. B. Workshops oder Schulungen
vor der Reise) als auch erlebnisorientierte Strategien vor Ort
werden besprochen. Durch den Aufbau von Vertrauen, die
Férderung eines gemeinsamen Identitatsgefuhls und
Engagements sowie die Reduzierung sozialer Angste kénnen
Kursleiter den Zusammenhalt der Gruppe starken und allen
alteren Teilnehmenden bedeutungsvolle und unterstlUtzende

Reiseerlebnisse ermdglichen
‘ *\\94\\'-'
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Altere Touristen bringen einen reichen Erfahrungsschatz,
unterschiedliche Hintergrinde und haufig den Wunsch nach
bedeutungsvollen Erlebnissen statt passivem Sightseeing mit.
Sie werden durch Neugier, Wohlbefinden, Nostalgie oder den
Wunsch nach neuen Erfahrungen, Freundschaften und
Abenteuern motiviert. Bei sanften Abenteuerreisen legen sie
besonderen Wert auf Komfort, Sicherheit, soziale Kontakte und
moderate kérperliche Aktivitat. Viele bevorzugen gut geplante
Reiserouten, kleinere Gruppen sowie Mdéglichkeiten, Kultur und
Gemeinschaft vor Ort intensiv kennenzulernen.

Gleichzeitig kdnnen unterschiedliche Fitnessniveaus,
gesundheitliche Einschréankungen, Sinnesbeeintrachtigungen
oder die Sorge, nicht mit der Gruppe mithalten zu kénnen,
Herausforderungen darstellen. Inklusion ist daher besonders
wichtig: Aktivitaten und Kommunikation sollten so gestaltet sein,
dass sich alle Teilnehmenden sicher, willkommen und
respektiert fuhlen und entsprechend ihren Mdglichkeiten
teilnehmen kénnen.

Eine sozial inklusive Gruppe starkt das Gefuhl von Zugehorigkeit
und gegenseitiger Unterstitzung und tragt wesentlich zum
Erfolg eines Programms bei. Vertrauen, freundschaftliche
Beziehungen und gemeinsame Ziele férdern Motivation,
Beteiligung und Wohlbefinden. Ein guter Gruppenzusammenhalt
hilft zudem, Herausforderungen - etwa anspruchsvollere
Wanderwege oder unvorhersehbares Wetter - gemeinsam und
mit einer positiven Haltung zu bewaltigen. Besonders flur allein
reisende Senioren kann eine gut gefiihrte Gruppe Angste und
Unsicherheiten abbauen, neue Kontakte ermodglichen wund
gegenseitige Unterstltzung féordern. So kénnen aus zunachst
fremden Mitreisenden schnell vertraute Weggefahrten und neue
Freunde werden.
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Erwachsenenbildner, die Seniorengruppen auf Abenteuerreisen
vorbereiten, arbeiten in zwei Hauptkontexten: (1) Prasenz- oder
Online-Veranstaltungen vor/wahrend einer Tour und (2)
Erlebnispadagogik in der Natur (bei Wanderungen,
Paddeltouren, Lagerfeuerabenden usw.). Beide bieten die
Mdglichkeit, psychologische Strategien anzuwenden. In einem
Vorbereitungsworkshop kann ein Trainer beispielsweise
Kennenlernspiele oder Gruppendiskussionen durchfihren, um
vor Reisebeginn eine einladende Atmosphéare zu schaffen.
Wahrend des Abenteuers selbst kann der Trainer fortlaufende
Teambuilding-Aktivitaten fordern.

Altere Reisende, wie jede Gruppe, fiihlen sich in einer Umgebung
wohl, in der sie sich sicher, respektiert und emotional
unterstlitzt fuhlen. Das Gruppenklima wird maBgeblich durch
das Verhalten der Kursleitung gepragt. Studien in Sportgruppen
zeigen, dass ein fUrsorgliches und harmonisches
FGhrungsverhalten die Teilnahme und das Engagement alterer
Erwachsener deutlich steigern kann. Kursleiter sollten daher von
Anfang an Warme, Empathie und Inklusion vorleben. BegrifRen
Sie jeden Teilnehmer herzlich und verwenden Sie seinen Namen
(beispielsweise durch Namensschilder bei den ersten Treffen).
Legen Sie Regeln fest, die Respekt betonen - zum Beispiel
aufmerksam zuhoéren, sich gegenseitig ermutigen und bei
persdnlichen Gesprachen Vertraulichkeit wahren. Indem der
Kursleiter offen anerkennt, dass jeder beim Beitritt zu einer
neuen Gruppe etwas nervos sein kann, normalisiert er diese
Gefuhle und |adt zu einem vertrauensvollen Dialog Uber etwaige
Bedenken ein.

Einfache Bestatigungen wie ,Super gemacht, alle zusammen, wir

haben es geschafft!® nach einer Wanderung oder Lob fir einen
Teilnehmer, der etwas Neues ausprobiert, kénnen die

Gruppenstimmung deutlich verbessern.
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In der Praxis bedeutet dies, Erfolge der Gruppe hervorzuheben
und Herausforderungen als etwas zu formulieren, das die
Gruppe gemeinsam bewaltigen wird. Wenn beispielsweise einige
Teilnehmer Schwierigkeiten mit der Kajaktechnik haben, kénnte
der Kursleiter sagen: ,Wir lernen alle zusammen - lasst uns
einander helfen und unsere Fortschritte feiern®, anstatt die
Schwierigkeiten Einzelner hervorzuheben. Diese Art der
Starkung des kollektiven Selbstwirksamkeitsgeflhls, die das
Vertrauen in die Fahigkeit der Gruppe zum gemeinsamen Erfolg
zum Ausdruck bringt, féordert das Vertrauen. Mit der Zeit sehen
die Teilnehmer den Kursleiter und einander als ein verlassliches
Unterstlitzungssystem, was soziale Angste reduziert und eine
offene Teilnahme férdert.

Ein vertrauensvolles Klima zu schaffen, bedeutet auch, auf
emotionale Sicherheit zu achten. Trainer sollten wachsam sein
und jegliche Form von Altersdiskriminierung, Herablassung oder
GrUppchenbildung innerhalb der Gruppe vermeiden. Greifen Sie
umgehend ein, wenn beispielsweise ein fitterer Teilnehmer
Ungeduld gegenluber langsameren auf3ert - betonen Sie, dass
die Gruppe zusammenhalt und das Tempo und Wohlbefinden
jedes Einzelnen wertschatzt. Manchmal vergleichen altere
Erwachsene unabsichtlich Gesundheitsprobleme oder
vergangene Erfolge so, dass andere abgewertet werden; der
Trainer kann die Gesprache behutsam lenken, um
Uberheblichkeit zu vermeiden und gegenseitigen Respekt zu
betonen. Indem er Geduld, Humor und Akzeptanz fir jeden
Einzelnen vorlebt, gibt der Trainer den Ton an. In einer Schulung
kann der Vertrauensaufbau durch Gruppenvereinbarungen
(gemeinsam erarbeitete Verhaltensregeln) und vielleicht eine
kurze Ubung geférdert werden, in der die Teilnehmer mitteilen,
was sie von der Gruppe bendtigen, um sich wohlzufuhlen.
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Im Erlebnisbereich entsteht Vertrauen durch bestandige
positive Interaktionen - beispielsweise, wenn ein Trainer
sicherstellt, dass niemand auf einem Wanderweg zurlckbleibt,
oder wenn er regelméaB3ige Partnerchecks durchfihrt (jeder
Teilnehmer bildet ein Paar, um sich nach dem Wohlbefinden des
anderen zu erkundigen).

Der erste Eindruck ist bei der Gruppenbildung entscheidend. Zu
Beginn eines Seniorenprogramms ist es daher unerlasslich, Zeit
far Kennenlernspiele und persdnliche Vorstellungen
einzuplanen. FUr altere Erwachsene eignen sich besonders
solche Kennenlernspiele, die an ihren reichen Lebens-
erfahrungsschatz anknlUpfen anstatt oberflachliche Spiele zu
veranstalten. Anstatt beispielsweise eine allgemeine
Namensrunde zu veranstalten, kdénnte ein Kursleiter die
Teilnehmenden bitten, ,den schénsten Ort, den Sie je besucht
haben“ oder ,ein Hobby oder Interesse, das Sie begeistert® zu
nennen. Solche Fragen ermodglichen es Senioren, in
Erinnerungen zu schwelgen und etwas Uber sich preiszugeben.
Das fruhzeitige Erinnern und Erzadhlen von Geschichten ist
besonders wirkungsvoll. Studien zur Gruppentherapie mit
Erinnerungen haben gezeigt, dass das Teilen persdnlicher
Erinnerungen in einer unterstitzenden Gruppe bei Senioren
deutlich schneller zu einem starkeren Zusammenhalt und mehr
Interaktion fuhrt als in Gruppen, die keine Geschichten teilen.
Erinnerungen nutzen eine Starke alterer Menschen - ihren
reichen Erinnerungsschatz - und wirken so als soziales
Bindeglied. Konkret kdénnte ein Trainer beispielsweise einen
~Erinnerungskreis® als Kennenlernspiel anleiten: Kleine Gruppen
von zwei bis drei Senioren tauschen eine schoéne
Reiseerinnerung oder ein Erlebnis aus der Kindheit in der Natur
aus und stellen sich anschlieBend der gréBeren Gruppe vor.
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Dies tragt nicht nur dazu bei, dass sich die Teilnehmenden
gehdért und wertgeschatzt fuhlen, sondern deckt auch
gemeinsame lIldentitatsmerkmale auf (,Wir haben beide als
Kinder mit unseren Familien gezeltet® usw.) und legt so den
Grundstein fur Freundschaften. Strukturierte Erzahlaktivitaten
wie ,Meine Lebensgeschichte in 5 Minuten® oder gezielte Fragen
(,Welches Abenteuer aus deiner Jugendzeit ist dir bis heute in
Erinnerung geblieben?®) kénnen im Unterricht eingesetzt
werden, um das Verstdndnis innerhalb der Gruppe zu férdern.
Indem die Teilnehmenden einander zuhéren, wachsen Empathie
und gegenseitiger Respekt.

Neben dem Geschichtenerzahlen eignen sich auch lockere
Kennenlernspiele flir Senioren. Beispielsweise kann ein Quiz, bei
dem jeder eine wenig bekannte Tatsache Uber sich preisgibt und
die anderen raten, zu wem sie gehoért, oder eine
Gruppenaufgabe wie das Zusammensetzen eines
Landkartenpuzzles von Anfang an fur Humor und Teamgeist
sorgen. Die Kursleitung sollte sicherstellen, dass diese
Aktivitaten barrierefrei sind - schriftliche Materialien in
GroRdruck, ein ruhiger Raum fir Hérgeschadigte und genligend
Zeit fur alle, sich einzubringen (Senioren bevorzugen
moglicherweise ein etwas langsameres Gesprachstempo als
jungere Gruppen). Ziel der ersten Treffen ist es, die anfangliche
Unsicherheit zu Uberwinden, indem ein Geflihl von Vertrautheit
und Willkommen geschaffen wird. Gelingt dies, kdénnen
Kennenlernspiele und Vorstellungsrunden aus einer zunachst
zurlckhaltenden Gruppe eine Gemeinschaft formen, die
gemeinsam lacht und sich in der Gegenwart der anderen
wohlfuhlt. Diese frihe Einbindung zahlt sich wahrend der
gesamten Reise aus: Teilnehmer, die das Eis gebrochen haben,
kommunizieren eher offen, helfen einander und begegnen den
bevorstehenden Abenteuern mit einem Gefluhl der
Zusammengehdrigkeit statt der Isolation.
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Ein Kennzeichen starker Gruppen ist, dass Unterstdtzung nicht
nur von der Leitung, sondern auch von den Mitgliedern selbst
ausgeht. Gerade bei Seniorengruppen ist gegenseitige
Unterstltzung wichtig: Sie starkt Empathie, soziale
Kompetenzen und das Gefuhl, flireinander da zu sein. Eine
wirksame Methode ist ein Patensystem. Zweier- oder
Dreiergruppen sorgen daflr, dass sich niemand allein fuhlt und
die Teilnehmenden sich bei Aktivitaten gegenseitig
unterstitzen. Bei einer Naturwanderung kénnen Paare
beispielsweise gemeinsam Beobachtungen sammeln oder an
Reisetagen zusammensitzen und ins Gesprach kommen. Solche
Partnerschaften entwickeln sich oft zu Freundschaften und
geben besonders ruhigeren oder unsicheren Personen
Sicherheit.

In ldangeren Programmen kann zuséatzlich eine geteilte FUhrung
gefdrdert werden. Dabei Ubernehmen Teilnehmende
schrittweise kleine FUhrungs- oder Moderationsaufgaben, was
Engagement und Zugehdrigkeitsgefuhl starkt. So kann jemand
die morgendlichen Aufwarmuibungen anleiten oder eigene
Kenntnisse, etwa Uber Vogel oder Pflanzen, mit der Gruppe
teilen. Studien mit Wandergruppen zeigen, dass die Ubernahme
von Verantwortung durch Gruppenmitglieder Zusammenhalt und
Engagement férdern kann.

Indem altere Menschen Verantwortung Ubernehmen, werden sie
nicht nur als Gaste, sondern als aktive Mitgestalter des
Gruppenerlebnisses wahrgenommen. Viele verfigen Uber
wertvolle Kompetenzen und FUhrungserfahrungen aus Beruf
oder gesellschaftlichem Engagement. Dieses Wissen
einzubeziehen bereichert das Programm, starkt das
Selbstvertrauen und férdert das Gefuhl, einen wichtigen Beitrag
zur Gemeinschaft zu leisten.
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Ebenso wichtig ist es, eine Kultur zu schaffen, in der Grenzen
akzeptiert und um Hilfe gebeten werden darf. Der Trainer sollte
die Teilnehmenden offen dazu ermutigen, ihre Bedlrfnisse zu
aufBern und dies selbst vorleben (z. B.: ,lch brauche
Insektenspray, braucht sonst noch jemand welches? Es ist okay,
wenn es euch zu heiB ist, suchen wir euch ein schattiges
Platzchen.“). Es sollte normalisiert werden, dass jeder Mensch
Starken und Schwachen hat: Jemand, dem Anstiege
schwerfallen, ist vielleicht ein Experte im Navigieren oder im
Bestimmen von Pflanzen. Indem der Trainer regelméaBig die
Beitrage der einzelnen Teilnehmenden hervorhebt stellt er
sicher, dass sich niemand minderwertig fUhlt, beispielsweise
weil er eine steile Passage im Begleitfahrzeug mitfahrt. In einer
wertschatzenden Gruppenatmosphare verringert sich die
soziale Angst, da die Teilnehmenden darauf vertrauen, nicht
verspottet oder abgelehnt zu werden.

Zeigt eine Person Anzeichen von Angst oder RuUckzug, kann der
Trainer sanfte Integrationstechniken anwenden. Dazu gehort
beispielsweise, sie mit einem besonders freundlichen oder
geduldigen Partner zusammenzubringen, ihr eine unauffallige
Aufgabe zuzuweisen, die sie zum Mitmachen animiert, oder ein
Einzelgesprach zu fuhren, um ihr Wohlbefinden zu fdrdern.
Kognitiv-verhaltenstherapeutische Ansatze, wie sie in der
Therapie von sozialer Angst eingesetzt werden, kénnen subtil
angewendet werden: Sie helfen der Person, negative Gedanken
umzuformulieren. Das Erlernen von Bewaéltigungsstrategien, wie
tiefes Atmen oder Visualisierung, vor einer angstausldésenden
Aktivitat kann Senioren ebenfalls helfen, ihre Nervositat zu
kontrollieren. Beispielsweise kann vor einer
Gruppenprasentation oder einer kérperlichen Herausforderung
eine kurze Achtsamkeits- oder Atemubung in der Gruppe die
Nervositat aller Teilnehmer lindern.
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Trainer sollten zudem Drucksituationen minimieren. Der
Wettbewerbsgedanke sollte zugunsten gemeinsamer Ziele in
den Hintergrund treten. Falls Ranglisten oder Vergleiche im Spiel
sind (z. B. wer einen Trail als Erster bewaltigt hat), sollten diese
anders formuliert werden - z. B. indem man den letzten Finisher
genauso wurdigt (,derjenige, der den Trail am langsten
genossen hat!“). Bewertungsangst lasst sich reduzieren, indem
man verdeutlicht, dass es bei der Reise um Freude und
persdnliche Weiterentwicklung geht, nicht um Leistung. Wenn
man beispielsweise eine neue Fertigkeit vermittelt, sollte man es
so formulieren: ,Lasst uns gemeinsam experimentieren und
lernen. Man sollte vermeiden, jemanden fur Fehler
hervorzuheben, sondern diese gemeinsam Kkorrigieren, indem
man allgemeine Tipps zu haufig beobachteten Fehlern
austauscht.

Inklusion bedeutet, dass jedes Gruppenmitglied unabhangig von
seinen Fahigkeiten oder seiner Herkunft sinnvoll teilnehmen
kann. Dies erfordert eine sorgfaltige Planung und eine flexible
Begleitung. Erwachsenenbildner sollten die Kkdrperlichen
Anforderungen jeder Aktivitat kennen und Alternativen
bereithalten. Beispielsweise sollten fur eine geplante
Wanderung Trekkingstdécke zur Verfugung gestellt werden (sie
bieten Stabilitat fur Menschen mit Gelenkproblemen). Fur
diejenigen, die frihzeitig ermiden kénnten, kann eine kurzere
Rundwanderung mit einem Begleitperson organisiert werden.
Wichtig ist zu vermitteln, dass die Wahl einer Alternative kein
Versagen ist, sondern eine sinnvolle Moéglichkeit, das Erlebnis
individuell zu gestalten. Betonen Sie, dass das gemeinsame
Erlebnis zahlt: Jemand wandert vielleicht 5 km, ein anderer 8 km,
aber beide kébnnen am Ende ihre Beobachtungen und Gefluhle
teilen und so zur Geschichte der Gruppe beitragen.
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Ubung 1: Erinnerungen erzihlen als
Eisbrecher

Lernziel: Die Trainer lernen, wie sie ein auf Erinnerungen
basierendes Kennenlernspiel durchfiuhren kénnen, das alteren
Teilnehmenden hilft, Uber gemeinsame Erinnerungen eine
Verbindung zueinander aufzubauen.

Zielgruppe: Padagogen und Reiseleiter, die mit Seniorengruppen
arbeiten.

Voraussetzungen: Ein ruhiger Raum fur Gruppengesprache.

Anleitung Dauer

Der Moderator erklart der Gruppe: ,,Wir werden eine
Kennenlernibung durchfihren, die sich besonders gut fur
1 Senioren eignet. Dabei geht es darum, eine schéne Erinnerungan S min
eine Reise oder an die Kindheit zu teilen, um mit den anderen in
Kontakt zu kommen.“

Geben Sie der Gruppe eine Aufgabestellung, z. B.: ,Denken Sie an
ein schoénes Erlebnis in der Natur aus lhrer Jugend oder an eine

2  Reise, die Sie besonders beeindruckt hat. Der Moderator gibt S min
zunachst ein Beispiel, indem er kurz von einer eigenen Erinnerung
berichtet, und schafft so eine positive und offene Atmosphare.

Teilen Sie die Trainer in kleine Gruppen von 3-4 Personen auf. In
diesen Gruppen erzéhlt jede Person der Reihe nach ihre
3 Erinnerungsgeschichte (jeweils etwa 2 Minuten). Ermutigen Sie 10 min
die Zuhorer, aktiv zuzuhoéren und gemeinsame Themen oder
Geflhle zu erkennen.

Nach dem Austausch in den Kleingruppen versammelt sich die
gesamte Gruppe wieder. Nun stellt jede Kleingruppe ihre
Mitglieder den anderen vor, wobei eine Person aus jeder Gruppe
4 eineinteressante oder bewegende Geschichte zusammenfasst, 10 min
die sie gehort hat (mit Zustimmung der betreffenden Person).
Achten Sie darauf, dass jeder ursprungliche Erzéhler namentlich
erwahnt wird.

Leiten Sie eine Diskussion ein: ,Wie hat sich das angeflhit?
S Was haben Sie hinsichtlich der Gruppenstimmung vor und 5 min
nach dem Austausch beobachtet?*
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Ubung 2: Vertrauensspaziergang

Lernziel: Vertrauensbildungsibung und Verstdndnis daflr, wie
die Paarung von Teilnehmern als Buddies das Vertrauen und die
Sicherheit verbessern kann.

Zielgruppe: Reiseleiter und Moderatoren.

Voraussetzungen: Ein sicherer, hindernisfreier Bereich
Materialien: Augenbinden oder geschlossene Augen.
Evaluierungsmethodik: anhand der beobachteten sorgfaltigen
Kommunikation

Anleitung Dauer

Der Moderator stellt die Ubung vor. Die Teilnehmer werden zu
Zweiergruppen zusammengestellt. Bei einer ungeraden

1 Teilnehmerzahl kann der Moderator mitmachen oder eine Gruppe 5 min
besteht aus drei Personen, wobei zwei Teilnehmer eine Person
begleiten.

Bestimmen Sie Person A als den ,Blindganger” und Person B als
den ,sehenden Begleiter“. Geben Sie klare Anweisungen: Die
Aufgabe des Begleiters besteht darin, fur die Sicherheit seines
2 Partners zu sorgen, indem er die Umgebung beschreibt und ihn Smin
behutsam fuhrt; die Aufgabe der Person mit verbundenen Augen
besteht darin, Unbehagen mitzuteilen und dem Begleiter zu
vertrauen. Legen Sie besonderen Wert auf Sicherheit!

Person A jedes Paares setzt die Augenbinde auf (oder schlieBt die
Augen). Person B nimmt ihre Hand oder reicht ihr den Arm. Der
Moderator weist alle Begleiter an, sich langsam durch den Raum
zu bewegen und dabei verbal zu beschreiben, was vor ihnen liegt.
Lassen Sie sie eine vorgegebene Strecke durch den Raum oder
den Bereich zurlcklegen (ca. 2-3 Minuten Gehzeit pro Runde). Der
Moderator beobachtet den Ablauf, sorgt flr Sicherheit und greift
ein, wenn ein Paar unsicher wirkt.

5 min

Wenn die Ubung beendet ist, lassen Sie alle die Augenbinden
abnehmen und versammeln Sie sich zu einer Nachbesprechung.
Besprechen Sie, wie wichtig klare Kommunikation und Empathie
waren. Weisen Sie darauf hin, dass Vertrauensibungen wie diese
den Zusammenhalt schnell starken kdnnen, da sie Verletzlichkeit
und gegenseitige Unterstitzung erfordern.

LN
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Ubung 3: Gruppenidentitat

Lernziel: Die Trainer lernen Techniken zur Entwicklung einer
gemeinsamen Gruppenidentitat unter den Teilnehmenden.
Zielgruppe: Padagogen.

Voraussetzungen: Besprechungsraum mit Flipchart

Materialien: Stifte, Flipchart/Whiteboard. Optional: Haftnotizen.
Evaluationsmethode: Feedback ob sich die Teilnehmenden nach
der Namens- und Mottofindung starker als Team gefuhlt haben.

Anleitung Dauer

Weisen Sie kurz darauf hin, dass Gruppen mit einer starken
1 Identitat in Forschung und Praxis oft einen stérkeren 5 min
Zusammenhalt und eine groBere Loyalitat zeigen.

Brainstorming-Runde zur Suche nach einem Teamnamen.
Schreiben Sie alle Vorschlage gut sichtbar an die Tafel. Wenn die

2 Gruppe zurlickhaltend ist, verwenden Sie Haftnotizen: Jede 5-7 min
Person schreibt eine Namensidee auf und klebt sie an die Tafel;
anschlieBend werden die Vorschlage vorgelesen.

Einen Namen aus der Liste auswahlen. Vorgehensweisen: offene
Diskussion und Konsensfindung . Achten Sie als Moderator

3 darauf, dass auch leisere Stimmen Gehor finden. Hinweis: Sollte
es schwierig sein, einen Konsens zu erzielen, kombinieren Sie
Ideen (z. B. indem Sie zwei Namen zusammenfuhren), um die
Inklusivitat zu wahren.

5 min

Fordern Sie die Gruppe nun auf, sich ein kurzes Motto oder einen
4  Slogan auszudenken, der ihren Geist widerspiegelt. Schreiben Sie 5 min
das endgultige Motto unter den Teamnamen.

Besprechen Sie dies mit der Gruppe. Diese Ubung l6st
Ublicherweise Begeisterung oder ein Gefuhl der
Zusammengehdrigkeit aus. Betonen Sie, dass diese
Identitatssymbole dazu beitragen, aus einer Gruppe von
Einzelpersonen ein Team zu formen und so
Zusammengehdrigkeit und Teamgeist zu starken.

5 min
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Ubung 4: Empathie-Mapping

Lernziel: Vertieftes Verstandnis der Perspektiven alterer
Touristen durch die Erstellung einer ,Empathiekarte®.
Zielgruppe: Trainer oder altere Reiseleiter.

Materialien: Gro3e Papierbdgen oder Flipchart-Seiten, Stifte und
Haftnotizen.

Evaluationsmethode: Gruppendiskussion

Anleitung Dauer

Erklaren Sie den Teilnehmenden, dass sie sich in die Lage
eines alteren Reisenden versetzen sollen, um dessen

1 Erfahrungen nachzuvollziehen. Zeichnen Sie eine grof3e, 5 min
leere Empathie-Karte auf ein Flipchart, unterteilt in vier
Quadranten: Denken, Fuhlen, Handeln, Angste.

Beginnen Sie mit ,Denken": Bitten Sie die Gruppe, |Ideen zu
sammeln, was ein Senior sagen oder denken kénnte, und
notieren Sie die Gedanken auf Haftnotizen. Gehen Sie dann
zu den anderen Quadranten Uber.

10 min

Fuhren Sie nun eine Diskussion. Wenn beispielsweise unter

~Angst” viele die ,Angst, eine Last zu sein* angegeben

haben, besprechen Sie, wie ein Trainer dem

entgegenwirken kann, indem er Fragen und die

Inanspruchnahme von Hilfe fordert. Im Wesentlichen geht 10 min
es darum, Erkenntnisse in konkrete MaBRnahmen

umzusetzen: Jede Kategorie sollte eine Strategie anstof3en.

Notieren Sie einige Pfeile oder Hinweise, die einen Punkt

mit einer Losung verknupfen.

Fassen Sie die wichtigsten Ergebnisse zusammen. Betonen
Sie, dass Trainer durch das Verstandnis der Gedanken,
Gefuhle und Handlungen alterer Menschen ihren Ansatz
praventiv anpassen kédnnen. Diese Ubung unterstreicht,
dass Empathie die Grundlage fur Inklusion bildet.
Ermutigen Sie Trainer, Empathie-Maps bei der Planung von
Schulungen oder der Losung von Gruppenproblemen
erneut zu Rate zu ziehen.

5 min
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Ubung 5: Rollenspiel zu aktivem Zuhéren
und Kommunikation

Lernziel: Die Teilnehmenden lernen, wertschatzend und einbeziehend
auf die Teilnehmenden zu reagieren und Uben dabei Techniken wie
Paraphrasieren, Blickkontakt und sanftes Anregen.

Zielgruppe: Padagogen und Senioren.

Voraussetzungen: Platz fUr Paare oder Dreiergruppen

Materialien: Szenariokarten

Bewertungsmethodik: Beobachtung und Feedback

Anleitung Dauer

Beginnen Sie damit, die wichtigsten Fahigkeiten des aktiven

1 Zuhodrens hervorzuheben: aufmerksame Kérpersprache, das 5 min
Wiedergeben von Inhalten, das Wiedergeben von Gefuhlen, das
Stellen offener Fragen und das Nicht-Unterbrechen.
Teilen Sie die Teilnehmer in Dreiergruppen ein: Einer ist der

° »erfahrene Teilnehmer®, der den gréBten Teil des Gesprachs 2 min

Ubernimmt, einer ist der ,,Freund“, der das Zuhoren ubt, und
einer ist der ,,Beobachter”, der zusieht und Feedback gibt.

Geben Sie jedem Gruppenmitglied — insbesondere dem
erfahrensten Teilnehmer - eine Szenariokarte. Auf jeder Karte
3 werden kurz eine Figur und eine Situation beschrieben. Diese S min
Szenarien sorgen fur abwechslungsreiche Kontexte. Der
erfahrene Teilnehmer liest die Karte dann fur sich selbst vor.

Das Rollenspiel: Der ,Senior leitet ein Gesprach gemal dem
Szenario ein, und der ,Freund‘ muss mit Techniken des aktiven
Zuhorens darauf reagieren. Der Beobachter notiert sich still fur
sich, was der Freund gut macht und was er verbessern kénnte.

10 min

Kommt wieder zusammen oder lasst die Beobachter in
Dreiergruppen Feedback geben. Die Beobachter und der

S ,Erfahrene“sagen dem ,Freund®, was er gut gemacht hat und 10 min
was verbessert werden kénnte. Besprecht anschlieBend in der
gesamten Gruppe die gewonnenen Erkenntnisse.
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Ubung 6: Konfliktldsung in einem
unterstiitzenden Klima

Lernziel: Erfahrung im Umgang mit Konflikten

Zielgruppe: Senior- und Erwachsenentrainer.

Materialien: Szenario-Handouts; Papier

Evaluierungsmethodik: Qualitat der vorgeschlagenen Strategien
und wie gut die rollenspielbasierte Ldésungsfindung die
Gruppenharmonie aufrechterhalt.

Anleitung Dauer

Geben Sie der Gruppe ein schriftliches oder mundliches
1 Szenario und stellen Sie sicher, dass alle das Szenario und die S min
damit verbundenen Risiken verstehen.

Teilen Sie die Teilnehmer in Gruppen zu je 3-4 Personen ein.
2 Weisen Sie sie an, zu besprechen, wie man den Konflikt angehen 7 min
kénnte, und einen Plan auszuarbeiten.

Lassen Sie jede Gruppe ihren vorgeschlagenen Ansatz
3 vorstellen. Tragen Sie die verschiedenen Strategien wahrend der

10 min
Vortrage auf einer zentralen Tafel ein. Besprechen Sie die Vor-
und Nachteile der einzelnen Strategien.
Besprechen Sie, was passiert ist. Betonen Sie bewahrte
Vorgehensweisen. Weisen Sie darauf hin, wie wichtig es ist,
Konflikte in Seniorengruppen frihzeitig anzusprechen, da kleine
4 5 min

Irritationen, wenn sie ignoriert werden, den Zusammenhalt
untergraben kénnen. Beachten Sie auBerdem, dass Senioren oft
einen diplomatischen, respektvollen Umgang schatzen und
positiv auf Appelle an den Gruppenzusammenhalt reagieren.

,Fassen Sie ein kurzes ,Protokoll‘ zur Konfliktlésung zusammen:
1) Aktives Zuhoren, 2) Geflihle anerkennen, 3) Gemeinsame Ziele
oder Normen betonen, 4) Wenn moglich, eine Losung
aushandeln, die kleine Verhaltensanderungen auf beiden Seiten
S beinhaltet, 5) Spater nachfragen, um sicherzustellen, dass alles S min
in Ordnung ist. Weisen Sie darauf hin, dass Inklusion manchmal
bedeutet, zu vermitteln und die Gruppenmitglieder darin zu
schulen, die Unterschiede der anderen zu verstehen und zu

respektieren.
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Ubung 7: Gestaltung eines inklusiven
Aktivitatsplans

Lernziel: Die Teilnehmer Ilernen, die unterschiedlichen
Fahigkeiten und Interessen der alteren Teilnehmer zu
antizipieren und Anpassungen zu planen.
Zielgruppe: Trainer, Wanderflhrer

Anforderungen: Beispielhafte Teilnehmerprofile

Materialien: Aktivitatsplanungsvorlage und Stifte
Evaluierungsmethodik: Uberpriifung der Plane der einzelnen
Gruppen.

Anleitung Dauer

Stellen Sie ein Szenario vor. Die Aufgabe besteht darin, einen
1 Tagesplan zu erstellen, der eine Hauptaktivitat und erganzende S min
Aktivitaten umfasst, wobei auf Inklusion geachtet werden soll.

Teilen Sie in kleine Gruppen von 2 bis 4 Personen ein. Geben Sie

o jeder Gruppe eine Vorlage fir einen Aktivitatsplan, der mogliche 15 min
Herausforderungen und Strategien zur Inklusion enthalt. Weisen
Sie die Gruppen an, die Vorlage fur den jeweiligen Tag auszufullen.

Lassen Sie jede Gruppe ihren Plan kurz vorstellen. Dabei sollten
die Gruppen hervorheben, an welchen Stellen sie MaBnahmen zur
Forderung des Zusammenhalts integriert haben. Geben Sie nach
jeder Prasentation eine Minute Zeit, damit die anderen Fragen
stellen oder Vorschlage einbringen kdnnen, um so eine
gemeinsame Weiterentwicklung zu férdern.

10 min

Leiten Sie eine Diskussion Uber die sich abzeichnenden
gemeinsamen Strategien. Loben Sie gute Ideen, die auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen. Ermutigen Sie die
Trainer, I[deen voneinander zu Ubernehmen.

5 min

»,Beachten Sie, dass manchmal proaktive Kommunikation die
beste Strategie ist: Informieren Sie Senioren im Voraus Uber die
Einzelheiten einer Aktivitat, damit sie Bedenken auBern kénnen
und Sie entsprechend Anpassungen vornehmen kénnen. Weisen
Sie auBerdem darauf hin, dass Plane im Laufe des Tages bei
Bedarf spontan angepasst werden kénnen.

405
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Ubung 8: Angstbewiltigungsiibung

Lernziel: Die Teilnehmenden Uben spezifische Techniken zur

Reduzierung und zum Umgang mit sozialer Angst.

Zielgruppe: Reiseleiter, Moderatoren, erfahrene Ausbilder

Evaluierungsmethodik: Bewertung anhand der vom

angewandten Strategien.

Anleitung

Viele altere Erwachsene kdnnen Angste haben. Trainer sollten
darauf vorbereitet sein, freundlich und effektiv darauf zu
reagieren. Stellen Sie ein kurzes Schema zum Umgang mit
Angstzustanden vor: Anerkennen, Unterstltzen, Beruhigen.

Stellen Sie ein konkretes Szenario fir die Ubung vor. Dieses
Szenario thematisiert soziale Angste und Leistungsangst.

Ein Trainer Gbernimmt die Rolle des angstlichen Teilnehmers. Ein
anderer Trainer spielt sich selbst. Wenn die Gruppe groB ist,
kénnen Sie dies von mehreren Paaren parallel durchflhren lassen.

Der Trainer, der die Rolle des ,Moderators“ einnimmt, geht auf den
angstlichen Teilnehmer zu. Der Trainer sollte zeigen, dass er den
Teilnehmer wahrnimmt, ihn unterstitzt und ihm ein Gefuhl der
Sicherheit vermittelt. Er kann auch eine kurze Atemibung anleiten.
Diese Interaktion sollte etwa 3-4 Minuten dauern. Der
»Teilnehmer® kann wahrend dieser Zeit kurz antworten, wahrend
der ,Moderator® ihn weiterhin beruhigt und nach Lésungen sucht.

Beenden Sie das Rollenspiel und besprechen Sie es. Vertiefen Sie
dabei die behandelten Techniken.

Heben Sie fur die Trainer die wichtigsten Techniken zum Abbau von
Angsten hervor: Anleiten zu einigen tiefen Atemziigen, Erzéhlen
einer personlichen Anekdote, um die Situation zu entkrampfen, die
Person von einem Partner oder sich selbst begleiten lassen,
Aufteilen der Aufgabe in kleine Schritte, Ablenkung durch
Gesprache oder Humor, sofern angebracht, sowie das Gespur
daflir, wann man sanft ermutigen und wann man ein Aussteigen
akzeptieren sollte.
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Kapitel 9
TRANSFER VON PRAVENTION FUR
DEN SENIORENTOURISMUS IN
VERSCHIEDENEN LANDLICHEN
GEBIETEN DER EU

Autor:
Berufsverband der Praventologen e.V.
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Wahrend das vorherige Kapitel Programmformate und
Lernaktivitaten veranschaulichte, konzentriert sich dieses
Kapitel auf die  strukturellen, organisatorischen und
kontextuellen Bedingungen, die erforderlich sind, um solche
Formate in verschiedene landliche Kontexte zu Ubertragen.
Dieses Kapitel zeigt praxisnah, wie ein praventologischer Ansatz
im Seniorentourismus in landlichen Regionen Europas
umgesetzt werden kann. Es baut auf den in den
vorangegangenen Kapiteln dargelegten konzeptionellen
Grundlagen auf und Ubersetzt diese in operative Empfehlungen
fir Erwachsenenbildner, Lernzentren und Tourismusanbieter.
Der Fokus liegt auf mitiwkungsorientierten Formaten, bei denen
Senioren wahrend ihres Aufenthalts in landlichen Gebieten aktiv
an Nachhaltigkeitsaktivitaten teilnehmen. Diese Aktivitaten
kédnnen koérperliche Betatigung, lernorientierte Teilnahme und
Reflexion miteinander verbinden und sind darauf ausgerichtet,
Gesundheit, Selbststandigkeit und soziale Teilhabe zu férdern.
Im Zentrum dieses Ansatzes steht die aktive Teilhabe. Senioren
werden nicht als passive Empfanger von touristischen
Angeboten gesehen, sondern als engagierte Teilnehmer, deren
Handlungen einen konkreten Beitrag zur lokalen Nachhaltigkeit
leisten. Die Teilnahme ist freiwillig und selbstbestimmt. Die
Teilnehmer bestimmen selbst Uber ihren Grad der Beteiligung,
ihr Tempo und ihren kérperlichen oder geistigen Aufwand. Die
Md&glichkeit, Aktivitdten anzupassen oder zu pausieren, ist eine
wesentliche Voraussetzung flr psychische Sicherheit und
anhaltende Motivation.

Die Programmgestaltung folgt dem Kohéarenzprinzip. Die
AKktivitaten sind so strukturiert, dass sie verstandlich und fur
Senioren realistisch umsetzbar sind und als sinnvoll erlebt
werden. Ein praventologischer Ansatz setzt daher auf Kkleine,
zielgerichtete Beitrage statt auf leistungsorientierte
Herausforderungen.
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Diese Beitrage sind in erlebnisorientierte und sensorische
Lernformate eingebettet, die den Bedurfnissen alterer
Erwachsener entsprechen. Strukturierte Reflexion hilft den
Teilnehmenden, praktische Erfahrungen mit persdnlichen
Werten und Lebenserfahrungen zu verbinden. Barrierefreiheit,
Sicherheit und ein angepasstes Lerntempo sind dabei
grundlegende Voraussetzungen fur Inklusion. So wird
beitragsorientierter Tourismus als praventives, ressourcen-
orientiertes Erlebnis und nicht als Arbeit verstanden.

Wahrend diese Kernelemente regionslbergreifend bestehen
bleiben, muss die Umsetzung an lokale Bedingungen angepasst
werden. Landliche Regionen unterscheiden sich hinsichtlich
Landschaft, Klima, Jahreszeiten, okologischer Heraus-
forderungen und kultureller Traditionen. Wald-, Agrar-, Feucht-,
Klisten- oder Gebirgsregionen erfordern unterschiedliche
Formen der Beteiligung, des Tempos und des
Sicherheitsmanagements. Auch saisonale Bedingungen mussen
berticksichtigt werden, um koérperliche Uberlastung und
Okologische Belastungen zu vermeiden. Ein erfolgreicher
Transfer sollte daher an bestehende lokale Strukturen,
Erfahrungen und Partnerschaften anknlpfen.

Partnerschaftsbildung und Qualifizierung von Reiseleitern

Der Aufbau von Partnerschaften ist ein zentraler Bestandteil des
Transferprozesses. Beitragsbasierter Seniorentourismus
erfordert die Zusammenarbeit mit etablierten Organisationen
aus Umweltschutz, Landschaftspflege, nachhaltiger Land-
wirtschaft oder Umweltbildung. Diese kdénnen professionelle
Betreuung und verlassliche Sicherheitsstandards gewahrleisten.
In diesem Zusammenhang koénnte die Zusammenarbeit mit
Bergwaldprojekt e.V. einen bewédhrten Rahmen bieten.
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Diese Organisation fuhrt professionell betreute Naturschutz-
und WiederherstellungsmafBBnahmen in Wald- und
Bergdkosystemen in Deutschland, Osterreich, der Schweiz und
Spanien durch. Zeitlich begrenzte Projekte zu Waldverjungung,
Lebensraumschutz und Klimaanpassung bieten klare Aufgaben
und professionelle Betreuung.

In Deutschland ermdglicht auBerdem die Zusammenarbeit mit
z.B. dem NABU die Beteiligung an regionalen Projekten zum
Schutz von Biodiversitat und Lebensraumen.

Im Bereich nachhaltiger Landwirtschaft bietet WWOOF.net
Zugang zu Bio-Bauernhéfen u.a. in Deutschland, Italien und
Frankreich. Die Teilnahme an landwirtschaftlichen Tatigkeiten
vermittelt Wissen Uber 6kologische Produktion, Bodenschutz,
regenerative Landwirtschaft und gesunde Ernadhrung. Dabei
werden die Beitrage alterer Menschen als Bildungs- und
Préaventionserfahrung und nicht als Arbeitsleistung verstanden.
Eng mit den Partnerschaften verbunden ist die Lokalisierung des
Lernens. Praventologische Konzepte wie Verantwortung,
Resilienz, FUrsorge und Kontinuitat werden verstandlich, wenn
sie mit konkreten lokalen Erfahrungen verknipft werden.
Waldpflege, Biodiversitatsschutz, regenerative Landwirtschaft
oder nachhaltige Lebensmittelproduktion machen abstrakte
Prinzipien unmittelbar erlebbar. Reflexionsimpulse aus dem
jeweiligen Umfeld helfen alteren Menschen, ihre Erfahrungen
mit persdnlichen Werten und ihrer eigenen Lebensgeschichte zu
verbinden. Dieser ortsbezogene Ansatz erhéht die Relevanz und
schafft einen persdnlichen Bezug.

FGr den Tourismus gilt: Reiseleiter und Praventologen spielen
eine Schlusselrolle bei der Verbindung von Engagement, Lernen
und Gesundheit. Sie mussen nachhaltigkeitsbezogene
Aktivitaten mit einem gesundheitsbewussten Tempo,
emotionaler Unterstitzung und gezielter Reflexion verbinden.
Ilhre Qualifikation geht daher deutlich Gber organisatorische und
technische Kompetenzen hinaus.
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DZur fachlichen HKompetenz gehoért eine préaventologisch
ausgerichtete Kommunikation, das Bewusstsein fur alters-
bedingte Gesundheitsaspekte, adaptive Risikobewertung und
die Moderation von Gruppen- und Reflexionsprozessen.
Qualifizierte Reiseleiter gewahrleisten, dass die
mitwirkungsorientierten Aktivitdten unterstitzend wirken und
nicht erschopfend oder bewertend werden.

Armut und Gesundheit im Seniorentourismus

Soziale Ungleichheit und Armut mussen im Seniorentourismus
ausdrucklich berlcksichtigt werden. Soziobkonomische
Benachteiligung im Alter ist hdufig mit schlechterer Gesundheit,
eingeschrankter Mobilitdt und sozialer Isolation verbunden.
Gleichzeitig sind finanziell benachteiligte altere Menschen in
Tourismusangeboten trotz deren praventiven Potenzials unter-
reprasentiert. Ohne gezielte MaBnahmen besteht die Gefahr,
dass Seniorentourismus vor allem finanziell besser gestellten
Gruppen offensteht. Barrieren sind insbesondere Reise- und
Unterkunftskosten, Teilnahmegeblhren, gesundheitliche
Unsicherheiten und fehlendes Selbstvertrauen.

Soziale Zuganglichkeit sollte daher ein grundlegendes
Gestaltungskriterium sein. Kooperationen mit Kommunen,
sozialen Diensten, zivilgesellschaftlichen Organisationen und
Bildungseinrichtungen kénnen reduzierte GebUhren oder
geforderte Platze ermoglichen. Wichtig ist auch die klare
Kommunikation, dass nicht Leistung, sondern gemeinsames
Erleben und Mitwirken im Mittelpunkt stehen und
unterschiedliche Fahigkeiten gleichermaBBen wertgeschatzt
werden.

Aus praventologischer Sicht spielt die angeleitete Reflexion eine
wichtige Rolle, um gesundheitliche Folgen sozialer Benach-
teiligung abzumildern. Dabei sollten insbesondere, persdnliche
Ressourcen und Lebenserfahrungen der Teilnehmenden
berUcksichtigt werden.
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Der Fokus liegt auf bestehenden Bewaltigungsstrategien statt
auf Defiziten. Sich selbst als sinnvollen Akteur im Umweltschutz,
der Klimaanpassung oder nachhaltigen Erndhrungssystemen zu
erleben, starkt das Selbstwirksamkeitsgefihl und wirkt sozialer
Ausgrenzung entgegen. So fungiert Seniorentourismus nicht nur
als umwelt- und bildungsférdernde MaBnahme, sondern auch
als sozial inklusive PraventionsmafBnahme.

Zahlreiche Studien belegen, dass ehrenamtliches Engagement
im hdéheren Alter mit einer verbesserten subjektiven Gesundheit,
gesteigertem psychischen Wohlbefinden, weniger funktionellen
Einschrankungen und einem geringeren Sterberisiko einhergeht.
Umweltbezogenes Ehrenamt kann durch den Kontakt mit der
Natur und die Beteiligung an sinnvollen Naturschutzprojekten
zusatzliche Vorteile bieten. Gleichzeitig zeigen
Forschungsergebnisse, dass altere Erwachsene aufgrund von
Barrieren wie eingeschranktem Informationszugang,
wahrgenommenem Mangel an Fachkompetenz, unzureichender
sozialer Integration wund Organisationsmodellen, die die
Fahigkeiten alterer Menschen nicht ausreichend nutzen, im
umweltbezogenen Ehrenamt unterreprasentiert sind.
Programme, die Wissensvermittlung, angeleitete Ubungen,
soziale Interaktion und praktische Anwendung kombinieren -
wie beispielsweise das Programm ,Rentner im Dienste der
Umwelt“ (RISE) der Deutschen Rentenversicherung - zeigen, wie
diese Barrieren abgebaut werden kénnen.

Im folgenden Kapitel werden diese praktischen Uberlegungen in
den breiteren empirischen Kontext von Freiwilligenarbeit,
Umweltengagement und Gesundheit im hdéheren Lebensalter
eingebettet.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Ubertragung eines
auf Praventionsforschung basierenden Seniorentourismus
konzeptionelle Klarheit, kontextuelle Flexibilitdat und starke
Partnerschaften erfordert.
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Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Ubertragung eines
auf Pravention basierenden Seniorentourismuskonzepts in
landliche Gebiete konzeptionelle Klarheit, kontextuelle
Flexibilitdt und starke Partnerschaften erfordert. Indem
Tourismuserlebnisse in konkrete  Nachhaltigkeitsprojekte
eingebunden, Lernen und Reflexion integriert und soziale
Zuganglichkeit gewahrleistet werden, kbnnen Senioren von der
Beobachtung zur aktiven Teilnahme Ubergehen. Dies starkt
Gesundheit, Autonomie und soziale Kontakte und stellt sicher,
dass der Seniorentourismus in verschiedenen I|andlichen
Regionen einen sinnvollen Beitrag zu Nachhaltigkeit, Bildung
und Gesundheitspravention leistet.

Quellen:

The Gerontologist, 2016; 57(2): 367-375.
https://doi.org/10.1093/geront/gnv693

www.woof.net

www.bergwaldprojekt.de

www.deutsche-
rentenversicherung.de/SharedDocs/Downloads/DE/Broschuere
n/national/freiwilligendienst_und_rente.pdf?
__blob=publicationFile&v=7
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Kapitel 10
GARGANO-ERFAHRUNG.

ERPROBUNG DES MODELLS.

Autor:
lgor Vitale International srl
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EINFUHRUNG

Das Meeting der SATRAS Partner in Foggia diente als praktische
Testphase der Methodik fur nachhaltigen Abenteuertourismus
fUr Senioren. Die Schulung fand in der Region Foggia in Apulien
statt und konzentrierte sich auf den Zusammenhang zwischen
landlichem Tourismus, lokalem Agrarerbe, traditioneller Kiche,
erlebnisorientiertem Lernen und gesundem Altern - alles im
Rahmen unseres Konsortiumstreffens. Der erste Tag stand im
Zeichen des Oliventourismus und der Agrarlandschaft des
Gargano-Gebiets. Die Teilnehmenden besuchten einen
Familienbetrieb in der Nahe von Mattinata, erkundeten den
Olivenanbau und die lokalen Sorten, bestaunten uralte und
monumentale Olivenbaume und lernten etwas uber
Pflanzenschutz, klimabedingte Herausforderungen und die
Verbindung zwischen landwirtschaftlicher Produktion und
Tourismus. Am  zweiten Tag stand die traditionelle
Brotherstellung im Mittelpunkt, von der Teigzubereitung Uber die
Garung und Mehlauswahl bis hin zum Formen und Backen. Das
folgte den zentralen Prinzipien des Projekts: Lernen durch
direkte Erfahrung, aktive Teilnahme, Verbindung mit der lokalen
Kultur und Reflexion Uber einen gesunden und nachhaltigen
Lebensstil. Der Besuch auf der Olivenfarm verdeutlichte, wie
landwirtschaftliche Flachen als multifunktionale Umgebungen
dienen k&nnen. Tourismus, Bildung, Verkostung kénnen im
selben landlichen Umfeld stattfinden. Dies entspricht
weitgehend dem Projektverstandnis von nachhaltigem
Tourismus. Die Brotbackaktivitdat bot eine andere Form des
erfahrungsorientierten Lernens. Die Teilnehmenden arbeiteten
direkt mit Teig und lernten etwas Uber Zutaten, Hydratation,
Garung, Glutenentwicklung und Backen. Die Aktivitat
verdeutlichte zudem, wie traditionelle Lebensmittelpraktiken
haptisches Erleben, Kreativitdat und soziale Interaktion férdern
kénnen.
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ERLEBNIS RUND UM DEN OLIVENANBAU

Der erste Schulungstag fand auf einem familiengeflUhrten
Landwirtschaftsbetrieb in Mattinata statt, der seit Generationen
besteht und vor allem einheimische Olivensorten anbaut. Die
Teilnehmenden lernten Sorten wie Olivastra Garganica, eine alte
regionale Sorte, und Frantoiana kennen. Besonderes Augenmerk
galt den jahrhundertealten, monumentalen Olivenbaumen, die
bei der Regionalregierung von Apulien registriert sind und
individuelle Identifikationsnummern tragen.

Die Schulung vermittelte Wissen Uber die Entwicklung der Olive
und die Anpassungsfahigkeit der Baume an geringe
Wasserverfligbarkeit. Auch die Anpassung des Betriebs an
veranderte Bedingungen wurde thematisiert: Ehemalige
Mandelanbauflachen wurden in Olivenhaine umgewandelt. Dies
zeigt, wie landwirtschaftliche Betriebe auf territoriale und
wirtschaftliche Veranderungen reagieren. In einem Zitrusgarten
mit Orangen-, Zitronen- und Zedernbaumen beobachteten die
Teilnehmenden zudem eine ungewdhnliche zweite BllUte einiger
Orangenbaume, die mit klimatischen Veranderungen in
Verbindung gebracht wurde. Vorgestellt wurden auBerdem
konventionelle und biologische Methoden des Pflanzenschutzes,
darunter Fallen zur Reduzierung von Insektenpopulationen.
AbschlieBend wurde die Verbindung von Landwirtschaft und
Tourismus verdeutlicht. Der Betrieb bietet FUhrungen und
Verkostungen an, vermittelt Wissen Uber die Olivenhaine und
fordert gleichzeitig Ilokale Produkte. Damit ist er ein
anschauliches Beispiel fuir multifunktionale Landwirtschaft und
Oliventourismus.
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TRADITIONELLES BROTBACKEN

Der zweite Schulungstag war dem Brotbacken gewidmet und
wurde von Ausbilder Pascal Barbato geleitet. Die Schulung
begann mit den Grundzutaten fur Brot: Mehl, Wasser, Backhefe
und Salz. Die Teilnehmer lernten, dass Brot, Pizza und Focaccia
aus einem &hnlichen Grundteig hergestellt werden kdnnen,
Unterschiede in Formgebung, Zubereitung, Garung, Belag und
Backweise jedoch zu unterschiedlichen Endprodukten fuhren.
Der Ausbilder erklarte, dass die bendtigte Wassermenge von der
Mehlsorte abhangt, da verschiedene Getreidesorten
unterschiedlich viel Wasser aufnehmen. Der Koch erlauterte
auBerdem die Unterschiede zwischen Hartweizen und
Weichweizen und stellte einen Zusammenhang zwischen der
Getreidewahl und dem Klima sowie den landwirtschaftlichen
Gegebenheiten verschiedener Regionen her. So wurde das
Brotbacken zu einer Gelegenheit, die Beziehung zwischen
Landwirtschaft, Region, kulinarischen Traditionen zu erkunden.
Die Teilnehmer erfuhren, dass Vollkornteig schwieriger zu
verarbeiten sein kann, da die Kleie die Glutenstruktur
beeintrachtigen kann. Langere Ruhezeiten kd&nnen daher
erforderlich sein. Da die Schulung in einem begrenzten Zeitraum
stattfand, wurden auch Techniken zur Beschleunigung der
Garung besprochen.

Die Teilnehmer hatten die Modglichkeit, direkt mit dem Teig zu
arbeiten und das Falten und Formen zu Uben.

Das Erlebnis des Brotbackens verband somit praktische
Fertigkeiten, Sinneswahrnehmungen, kulturelles Lernen und
soziale Interaktion. Es veranschaulicht das Projektprinzip, dass
landlicher Tourismus zu einem Lernumfeld werden kann, in dem
die Teilnehmenden durch Sehen, Anfassen, Schmecken, Riechen
und aktives Handeln lernen.
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WELCHE IMPLIKATIONEN GIBT ES?

Zur Uberprifung des Verstidndnisses der im Training
behandelten Themen durch die Teilnehmer wurde ein
Qualitatsfragebogen eingesetzt. Der Fragebogen umfasste
insgesamt 10 Themenbereiche.

FUr neun Fragen wurden jeweils vier Antworten erfasst, die Frage
zur Ubung ,Backe dein Brot“ erhielt drei Antworten. Die Analyse
berlcksichtigt daher die tatsachliche Anzahl der fir jede Frage
verfligbaren Antworten.

Die Gesamtergebnisse zeigen eine sehr hohe Ubereinstimmung.
Acht Fragen wurden von allen Befragten gleich beantwortet,
wahrend bei zwei Fragen Abweichungen zu verzeichnen waren.

Die Frage zur Coratina-Olive ergab eine Mehrheit von 75 % und
eine Minderheit von 25 %. Der Unterschied betraf die
Eigenschaften der Olive, insbesondere ihren Geschmack und
ihren Polyphenolgehalt.

Die Frage zur Focaccia-Zubereitung ergab ebenfalls eine
Verteilung von 75 % zu 25 %. Die Mehrheit brachte die Tatigkeit
mit Feinmotorik und Tastsinn bei Senioren in Verbindung,
wahrend ein Teilnehmer die Frage eher aus
erndhrungswissenschaftlicher Sicht interpretierte.

Acht von zehn Fragen wurden einstimmig beantwortet. Bei den
beiden Fragen, die unterschiedliche Antworten zeigten, lag die
Mehrheit jeweils bei deutlich 75 %. Dies deutet auf ein hohes MalR3
an Ubereinstimmung im Verstédndnis der Schulungsinhalte durch
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WOHLBEFINDEN, SELBSTREGULATION
UND AUTONOMIE FUR SENIOREN

Eine weitere SATRAS-Schulung fand statt, die sich speziell mit
Wohlbefinden, Selbstregulation und Autonomie im Alter
befasste. Die Schulung wurde von Dorothee Remmler-Bellen und
Astrit Rehberg organisiert und durchgeflihrt. Sie erganzte die
Erfahrungen in Gargano, indem sie den praventiven Aspekt des
SATRAS-Ansatzes starker betonte. Wahrend die Aktivitadten in
Gargano zeigten, wie landliche Umgebungen, Landwirtschaft,
kulinarische Traditionen und Erlebnistourismus aktives und
sinnvolles Lernen fdérdern kénnen, konzentrierte sich diese
Schulung auf die persénlichen Ressourcen, die Senioren
entwickeln und im Alltag nutzen kénnen.

Die Vormittagssitzung fuhrte in das Konzept der Praventologie
ein und stellte Pravention als mehr als nur die Vermeidung von
Krankheiten dar. Im Mittelpunkt standen die Starkung
persdnlicher Ressourcen, die Erhaltung der Lebensqualitat und
die Forderung eines gesunden Lebensstils Uber die gesamte
Lebensspanne. Korperliches, psychisches und soziales
Wohlbefinden wurden als miteinander verbundene Elemente des
gesunden Alterns betrachtet. Ein zentrales Konzept war die
Selbstwirksamkeit, verstanden als Vertrauen in die eigene
Fahigkeit, Herausforderungen erfolgreich zu bewaltigen. Die
Referenten betonten die Bedeutung positiver Erfahrungen,
erreichbarer Ziele und eines unterstlitzenden sozialen Umfelds
fUr die Starkung der Selbstwirksamkeit. Dies ist insbesondere fur
den Seniorentourismus relevant, wo  Aktivitaten den
Teilnehmenden die Mdglichkeit bieten sollten, Kompetenz und
Autonomie zu erleben, anstatt sich primar auf Einschrankungen
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Die theoretischen Inhalte wurden fortlaufend mit praktischen
Ubungen kombiniert. ,lch packe meinen Bewegungskoffer®
diente als bewegungsbasierte Aktivierungsubung, die
kérperliche Aktivitat, Konzentration und Gedachtnis verband.
Die Ubung ,1, 2, 3“ fédrderte Kommunikation, Konzentration und
kognitive Flexibilitat, indem gesprochene Zahlen schrittweise
durch Kérperbewegungen ersetzt wurden.

Die naturnahen Aktivitaten fanden im Freien statt. Bei ,Steh wie
ein Baum® Ubten die Teilnehmenden Erdung und Stabilitat,
indem sie sich vorstellten, fest verwurzelt wie ein Baum zu sein.
,Der Finde-Baren“ forderte Beobachtungsgabe, Achtsamkeit und
die bewusste Wahrnehmung der umgebenden Natur. Diese
Aktivitaten zeigten, wie Naturraume zu aktiven Lernumgebungen
werden kénnen, anstatt nur als Kulisse fur touristische
Aktivitaten zu dienen. Weitere Aktivitaten thematisierten
Dankbarkeit, persdnliche Ziele und soziale Kontakte. Die
Dankbarkeitsibung, bei der es darum ging, funf Dinge zu
identifizieren, die nichts oder nur sehr wenig kosten, regte die
Teilnehmenden dazu an, leicht zugangliche Quellen positiver
Erfahrungen zu erkennen. Die Ubung mit kleinen Zielen
verdeutlichte, wie realistische und erreichbare Ziele
Selbstwirksamkeit und Verhaltensdanderungen unterstitzen
kénnen. Die Aktivitat ,Pizza-Massage® fuhrte spielerisch in das
Thema Einsamkeit ein und zeigte, wie einfache
Gruppenaktivitdten Verbundenheit und Zugehorigkeit férdern
kénnen.

Stressbewaltigung wurde anhand praktischer Strategien
untersucht, die Entspannung, Bewegung, Achtsamkeit und
soziale Interaktion umfassten. Die Ubung ,Ball und Flasche®
veranschaulichte, wie erhdhte kognitive Anforderungen
Konzentration, Kommunikation und Stressreaktionen
beeinflussen kénnen und gleichzeitig Kooperation und adaptive
Problemlésung féordern.
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Das ~Hitzeschutz-Alphabet* vermittelte das Thema
klimabedingter Gesundheitsschutz auf interaktive Weise. Die
Teilnehmenden erarbeiteten praktische Ideen Zu
FlUssigkeitszufuhr, geeigneter Kleidung, der Anpassung von
Aktivitdten an kuhlere Tageszeiten, dem Erkennen von
Hitzesymptomen und dem Schutz gefahrdeter Personen. Dieses
Thema ist fur SATRAS besonders relevant, da viele Aktivitaten im
Freien stattfinden und daher wechselnde Wetterbedingungen
sowie extreme Hitzeperioden berlcksichtigt werden mussen.

Das Training umfasste auch Qi-Gong-Ubungen, eine
Sinnesibung mit dem Riechen und Schmecken von Orangen
sowie die Entspannungsgeschichte ,Sommersonne und das
Meer“. Diese Aktivitaten zeigten, wie Bewegung, Sinnes-
wahrnehmung und Entspannung in ein Tourismusprogramm
integriert werden kénnen, ohne dass komplexe Ausrlstung oder
spezielle Einrichtungen erforderlich sind.

Im Anschluss an die Schulung absolvierten alle Teilnehmenden
einen kurzen Kompetenztest. Die Fragen bezogen sich auf die
wahrend der Schulung behandelten Hauptthemen. Die
Ergebnisse waren duBerst positiv. Alle Teilnehmenden bestanden
den Kompetenztest mit Bravour und erreichten 100 %. Dies
belegt, dass die im Test erfassten Kernlernziele von den
Teilnehmenden vollstandig verstanden wurden.

Das Ergebnis ist im Kontext des Bewertungszwecks zu verstehen:
Der Test war als kurzes Lern- und Festigungsinstrument und
nicht als formale PriGfung konzipiert. Dennoch liefert das
einstimmige Ergebnis von 100 % einen klaren quantitativen Beleg
daflr, dass die im Training vermittelten Kernkonzepte und -
botschaften erfolgreich kommuniziert und verstanden wurden.
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UBUNG 1: SPAZIERGANG DURCH EINEN
OLIVENHAIN

Lernziel: Bewusstsein fur das lokale landwirtschaftliche Erbe
Zielgruppe: Altere Touristen und erwachsene Lernende
Voraussetzungen: Olivenhain oder landwirtschaftliches Gebiet.
Materialien: Informationskarten, optionale Reflexionskarten.
Evaluierungsmethodik: Qualitative Gruppenreflexion und kurze
Selbsteinschatzung des Wissensstands der Teilnehmenden Uber
den lokalen Olivenanbau vor und nach der Auswertung.

Anleitung Dauer

Stellen Sie den Olivenhain vor und erlautern Sie die .
1 10 min

Bedeutung des Olivenanbaus in der Region.

Spazieren Sie gemachlich durch den Olivenhain und
2 entdecken Sie verschiedene Olivenbaume und lokale 20 min
Sorten.

Halten Sie an einem uralten oder monumentalen
Olivenbaum an und sprechen Sie Uber sein Alter, seine
kulturelle Bedeutung und seine Verbindung zur értlichen
Landschaft.

10 min

Bitten Sie die Teilnehmer, die Baume mit allen Sinnen zu
4 betrachten: Aussehen, Beschaffenheit, Geruch, 10 min
Gerausche und die umgebende Landschaft.

Fragen Sie die Teilnehmer, was sie Uber den
5 Zusammenhang zwischen Landwirtschaft, Natur und 10 min
lokaler Kultur gelernt haben.
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UBUNG 2: OLIVEN UND SENSORISCHE
VERKOSTUNG

Lernziel: Die Beziehung zwischen lokalen Agrarprodukten,
sensorischem Lernen und nachhaltigem landlichem Tourismus
verstehen.

Zielgruppe: Altere Touristen und erwachsene Lernende
Voraussetzungen: Bauernhof, Olivenfarm, Verkostungsbereich.
Materialien: Lokales Olivendl, Verkostungsbecher, Brot und
Informationskarten.

Bewertungsmethode: Mundliches Feedback und Identifizierung
von mindestens einer neuen Erkenntnis durch jeden Teilnehmer.

Anleitung Dauer Material

Stellen Sie den Olivenoéltourismus vor und
erlautern Sie, wie landwirtschaftliche Betriebe
Landwirtschaft, Bildung, Tourismus und
Verkostungen miteinander verbinden kénnen.

10 min None

Stellen Sie lokale Olivensorten vor und erlautern . .
2 10 min Olive samples

Sie deren wichtigste Merkmale.

Fuhren Sie eine gefuhrte Verkostung durch und Olive all,
3 regen Sie die Teilnehmer dazu an, auf Geruch, 15 min tasting cups,
Geschmack und Konsistenz zu achten. bread

Erértern Sie, inwiefern lokale landwirtschaftliche
4 Erzeugnisse zur regionalen Identitat und zum 10 min Info sheet
landlichen Tourismus beitragen.

Bitten Sie jeden Teilnehmer, eine Sache zu
5 nennen, die er Gber Olivendl oder die lokale 5min
Landwirtschaft gelernt hat.

Reflection
card
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UBUNG 3: LANDWIRTSCHAFTLICHER
BETRIEB

Lernziel: Wie sich landwirtschaftliche Flachen mit Tourismus,
Bildung und lokaler Wirtschaftstatigkeit verbinden lassen.
Zielgruppe: Erwachsenenbildner, Tourismusfachleute und altere
Lernende.

Voraussetzungen: Besuch eines Bauernhofs oder Beschreibung
eines landwirtschaftlichen Standorts.

Materialien: Papier, Stifte und Fotografien oder Karten des
Bauernhofs.

Evaluierungsmethodik: Auswertung der Gruppenkarten und der
Erlduterungen der Teilnehmer zu den verschiedenen Funktionen
des landwirtschaftlichen Betriebs.

Anleitung Dauer

Erlautern Sie das Konzept der multifunktionalen
Landwirtschaft und nennen Sie Beispiele flr Aktivitaten
in den Bereichen Landwirtschaft, Bildung, Freizeit und
Tourismus.

10 min

Bitten Sie die Teilnehmer, in kleinen Gruppen die
2 verschiedenen Aufgaben zu benennen, die sie wahrend 15 min

des Betriebsbesuchs beobachtet haben.

Die Gruppen erstellen eine einfache Karte, auf der
3 landwirtschaftliche Produktion, Tourismus, Bildung, 20 min
Verkostungen und Umweltaspekte dargestellt sind.

Jede Gruppe stellt ihre Karte vor und erlautert, wie die
verschiedenen Funktionen zusammenwirken konnen.

10 min

Erértern Sie, wie ein ahnliches Modell in einer anderen
landlichen Region entwickelt werden kdnnte.

10 min
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UBUNG 4: BACKE DEIN BROT

Lernziel: Kenntnisse Uber die Brotherstellung durch haptisches
Erleben, Kreativitat, lokale Esskultur und soziale Interaktion
Zielgruppe: Altere Touristen und erwachsene Lernende.
Voraussetzungen: Gemeinschaftsklche, Bauernhofklche,
Backerei oder geeigneter Demonstrationsbereich.

Materialien: Mehl, Wasser, Backhefe, Salz, Schisseln und
Arbeitsflachen.

Bewertungsmethode: Beobachtung der Teilnahme und des
praktischen Engagements, gefolgt von einer kurzen Reflexion.

Anleitung Dauer Material

1 Stellen Sie die Grundzutaten fir die 10 min Zutaten

Brotherstellung vor: Mehl, Wasser, Hefe und Salz.

Erlautern Sie die Unterschiede zwischen
5 Hartweizen und Weichweizen sowie deren 10 min Beispiele von
Zusammenhang mit den lokalen Mehlsorten

landwirtschaftlichen Traditionen.

Die Teilnehmer bereiten unter Anleitung des 50 min Mehl, Wasser,
Kursleiters einen Grundteig zu. Salz

Demonstrieren Sie das Falten, Formen und
4 Ruhenlassen des Teigs. Die Teilnehmer Uben die 20 min
Techniken.

Erortern Sie den Zusammenhang zwischen Brot,
lokaler Kultur und regionalen Esskulturen.

10 min

Fragen Sie die Teilnehmer am Ende der Aktivitat,
6 was sie am interessantesten oder 5min
unterhaltsamsten fanden.

Reflexions-
karten
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UBUNG 5: REFLEXION

Lernziel: Die Erfahrungen im landlichen Tourismus in die
persdnliche Reflexion einbeziehen und mdgliche Verbindungen
zwischen Tourismus, gesunden Gewohnheiten, l|lokaler Kultur
und nachhaltigen Lebensstilen identifizieren.

Zielgruppe: Altere Touristen und erwachsene Lernende.
Anforderungen: Ruhige Gruppenatmosphare. Materialien:
Flipchart, Reflexionskarten und Stifte.

Evaluierungsmethodik: Qualitative Analyse der Reflexionen der
Teilnehmer und quantitative Erfassung der Anzahl der
Teilnehmer, die mindestens einen persdnlichen Lerneffekt oder
eine Ubertragbare Handlung identifizieren.

Anleitung Dauer

Bitten Sie die Teilnehmer, sich an die wichtigsten
1 Aktivitaten der Erlebnisse rund um den Oliventourismus 10 min
und das Brotbacken zu erinnern.

Bitten Sie die Teilnehmer, eine neue Erkenntnis zu
2 nennen, die sie Gber Landwirtschaft, Ernahrung, Kultur 10 min
oder nachhaltigen Tourismus gewonnen haben.

Fragen Sie: ,,Bei welcher Aktivitat haben Sie sich am
3 meisten einbezogen gefuhlt?“ und lassen Sie die 10 min
Teilnehmer freiwillig dartber berichten.

Erdrtern Sie, wie diese Erfahrung die Einstellung der
Teilnehmer zu einer gesunden Lebensweise, zu regionalen
Lebensmitteln und zum landlichen Raum beeinflussen
kénnte.

10 min

Bitten Sie jeden Teilnehmer, eine kleine MaBnahme oder
5 Gewohnheit zu nennen, die er aus dieser Erfahrung mit 10 min
nach Hause nehmen mdchte.

Beenden Sie die Sitzung, indem Sie den Zusammenhang
6 zwischen Lernen, Teilhabe, lokaler Kultur und gesundem 5min
Altern hervorheben.
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UBUNG 6: ICH PACKE MEINEN
BEWEGUNGSKOFFER

Lernziel: Die Ubung férdert spielerisch die kdrperliche Aktivitat
und regt gleichzeitig Konzentration und Aufmerksamkeit an. Sie
fordert die Interaktion in der Gruppe, schafft eine positive
Atmosphéare und zeigt, dass Bewegung SpaBB machen und fur
jeden zugénglich sein kann.

Zielgruppe: Senioren Dauer: 15 Minuten

Diese Ubung basiert auf dem bekannten Spiel ,lch packe meinen
Koffer und nehme mit ..%, allerdings mit dem Fokus auf
Bewegung.

Der erste Teilnehmende sagt:

»lIch bin [Name] und packe diese Bewegung in meinen
Bewegungskoffer.“ AnschlieBend demonstrieren sie eine
einfache Bewegung ihrer Wahl. Alle in der Gruppe wiederholen
die Bewegung gemeinsam.

Der nachste Teilnehmende stellt sich vor, fligt eine neue
Bewegung hinzu und demonstriert sie. Wieder macht die ganze
Gruppe mit. Das Spiel geht reihum weiter, bis jeder eine
Bewegung beigetragen hat.

Im Vordergrund steht nicht das perfekte Auswendiglernen einer
langen Bewegungsabfolge. Stattdessen fuhren alle
Teilnehmenden die Bewegungen jedes Mal gemeinsam aus. Dies
schafft eine unterstlitzende Atmosphare und stellt sicher, dass
sich niemand unwohl fihlt oder ausgeschlossen wird, wenn er
oder sie sich nicht an alle Bewegungen erinnern kann.

N
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UBUNG 7:1,2, 3

Lernziel: Die Ubung fordert Konzentration, Koordination,
Reaktionsvermdgen und geistige Flexibilitat. Gleichzeitig regt
sie Interaktion und Zusammenarbeit zwischen den Partnern an.
Die spielerische Herausforderung sorgt fur Lachen und Freude
und zeigt, dass sich kognitive und Kko&rperliche Aktivitat
problemlos verbinden lassen.

Zielgruppe: Senioren Dauer: 15 Minuten

Dies ist eine Partneribung, die Konzentration, Koordination und
Bewegung auf spielerische Weise miteinander verbindet.

Die Partner stehen sich gegenuber und sagen abwechselnd die
Zahlen 1, 2 und 3 der Reihe nach: Eine Person sagt ,1“, die andere
»2%, die erste ,3“ und wieder von 1 beginnend.

Sobald der Rhythmus gefunden ist, wird die Ubung allméhlich
anspruchsvoller:

Zuerst wird die Zahl 1 durch eine einfache Bewegung oder
Handlung ersetzt, wahrend 2 und 3 weiterhin ausgesprochen
werden. Dann wird auch die Zahl 2 durch eine andere Bewegung
ersetzt. SchlieBlich wird die 3 durch eine dritte Bewegung
ersetzt.

Am Ende werden keine Zahlen mehr genannt - die Partner
kommunizieren nur noch durch die drei Bewegungen, die in
derselben Reihenfolge ausgeflihrt werden.

Es ist wichtig, jeden Schritt langsam und deutlich einzufihren
und den Teilnehmern genugend Zeit zu geben, sich mit jedem
neuen Level vertraut zu machen. Fehler gehdéren zum
Ubungsprozess und tragen oft zum SpaB bei.

N
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UBUNG 8: TIEF VERWURZELT

Lernziel: Die Ubung férdert Kérperwahrnehmung, Gleichgewicht
und ein GeflUhl kérperlicher Stabilitdt. Durch die Kombination
von sanften Bewegungen, bewusster Atmung und Visualisierung
kann sie den Teilnehmenden helfen, sich zu entspannen, sich auf
den gegenwartigen Moment zu konzentrieren. Sie ermutigt die
Teilnehmenden auBBerdem, ihre eigenen Ressourcen zur
Stabilitdt in stressigen Situationen zu erkennen.

Zielgruppe: Senioren Dauer: 15 Minuten

StehenSie mit etwa hiftbreit auseinander stehenden FliBen und
halten Sie die Knie entspannt. Lassen Sie die Arme locker an den
Seiten hdngen. Wenn es sich angenehm anfuhlt, kénnen Sie die
Augen schlief3en.

Verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorn auf die FuBballen und dann
nach hinten auf die Fersen. Verlagern Sie anschlieBend Ihr
Gewicht sanft von einer Seite zur anderen. Achten Sie darauf, wie
Ihr K&rper reagiert und wie sich |hr Gleichgewichtsgefuhl
verandert.

Kehren Sie allmahlich zur Mitte zurlck und finden Sie eine
Position, in der Sie sich stabil und sicher fuhlen.

Stellen Sie sich nun vor, wie starke Wurzeln aus denFuf3sohlen
tief in die Erde wachsen. Mit jedem Atemzug werden diese
Wurzeln kraftiger und dringen tiefer in den Boden ein. Wie ein
starker Baum, der selbst bei starkem Wind fest verwurzelt bleibt.
Verweile einen Moment bei diesem Geflihl der Ruhe, Starke und
Ausgeglichenheit.

Nehmen Sie sich zum Schluss einen Moment Zeit zum
Nachdenken: Wie hat sich die Ubung angefiihlt? Haben Sie eine
Veranderung lhres Stabilitdts- oder Ruhegefihls bemerkt? In
welchen Alltagssituationen kdnnte es hilfreich sein, sich
geerdeter und sicherer zu fihlen?

N
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UBUNG 9: FINDE DEN BAREN

Lernziel: Diese Ubung fdrdert Achtsamkeit und bewusstes
Wahrnehmen der Umgebung. Sie hilft den Teilnehmenden, zur
Ruhe zu kommen, aufmerksamer auf Details zu achten und
interessante oder schdne Dinge zu entdecken, die sonst
unbemerkt blieben. Der Austausch der Erkenntnisse in der
Gruppe fordert zudem Neugier, Kommunikation und die
Wertschatzung unterschiedlicher Perspektiven. Zielgruppe:
Senioren. Dauer: 45 Minuten.

Fir diese Ubung benétigen Sie ein Set ,Finde den Baren“-Karten
oder dhnliche Karten mit einfachen Suchanweisungen. Sie
kénnen auch ganz einfach Ihre eigenen Karten erstellen.

Jeder Teilnehmer erhalt eine Karte, auf der etwas beschrieben
wird, wonach er in seiner Umgebung Ausschau halten soll, zum
Beispiel: etwas Glattes, etwas Leichtes, etwas Rundes, etwas
Farbenfrohes, etwas Ungewdhnliches oder etwas Schénes.
AnschlieBend erkunden die Teilnehmer die Umgebung -
beispielsweise einen Park, einen Garten oder eine andere
Freiflache - und suchen nach einem Gegenstand, der der
Beschreibung auf ihrer Karte entspricht. Je nach Umgebung
kénnen sie den Gegenstand entweder mitnehmen oder ihn
fotografieren.

AnschlieBend kehrt jeder zur Gruppe zurlck und prasentiert
seine Funde. Die Teilnehmer konnen kurz erlautern, warum sie
sich fUr diesen speziellen Gegenstand entschieden haben und
was ihre Aufmerksamkeit erregt hat.

Beim Sammeln von Gegenstdnden in der Natur sollten die
Teilnehmer darauf achten, Pflanzen nicht zu beschadigen oder
die Umwelt zu stdren. In solchen Fallen ist es ratsam, ein Foto zu
machen.
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UBUNG 10: BALL UND FLASCHE

Lernziel: Die Ubung erméglicht es den Teilnehmenden,
zunehmenden Stress auf spielerische und sichere Weise zu
erleben. Sie hilft ihnen, ihre eigenen Stressreaktionen zu
erkennen und uber hilfreiche Bewaltigungsstrategien
nachzudenken, wie z. B. konzentriert bleiben, entschleunigen,
kommunizieren und Unterstlitzung suchen.

Zielgruppe: Senioren Dauer: 20 Minuten

Die Teilnehmenden stehen im Kreis. Der/Die Kursleiter/in
beginnt mit einem blauen Ball, ruft den Namen eines
Teilnehmers/einer Teilnehmerin und wirft ihm/ihr den Ball zu.
Jeder gibt den Ball an den/die Nachste/n weiter und ruft dabei
immer zuerst seinen/ihren Namen. Jeder erhalt den Ball einmal
und merkt sich, wem er ihn zugespielt hat. Die gleiche Abfolge
wird dann wiederholt.

AnschlieBend wird ein roter Ball eingefihrt und eine andere
Passsequenz erstellt. Beide Balle werden dann gleichzeitig
verwendet.

Nach und nach werden weitere Gegenstdnde wie eine Flasche,
eine Karte oder ein Stick Schokolade hinzugefliigt und auf
unterschiedliche Weise weitergegeben. Die Teilnehmenden
kénnen auch die Platze tauschen. Dadurch wird die Ubung
zunehmend komplexer und erzeugt ein spielerisches
Stresserlebnis.

AnschlieBend reflektieren die Teilnehmer kurz darlber, wann sie
sich gestresst gefUhlt haben und was ihnen geholfen hat, mit
der Situation umzugehen.
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ABSCHLUSS

Diese 3 Tage demonstrierten eindrucksvoll, wie nachhaltiger
Abenteuertourismus fuir Senioren auf der Grundlage
authentischer landlicher Ressourcen gestaltet werden kann. Die
Aktivitaten rund um Oliven und Brotbacken verbanden Bildung,
Sinneserfahrungen, lokale Kultur, soziale Teilhabe und
praktisches Lernen. Die Auswertung der Fragebdgen zeigte eine
hohe Ubereinstimmung der Antworten. Acht der zehn Fragen
wurden einstimmig beantwortet, und auch bei den beiden
Fragen mit abweichenden Antworten ergab sich eine deutliche
Mehrheit von 75 %.

Der Olivenhof wurde zu einem Ort, an dem man etwas Uber
Natur, Landwirtschaft, Klima und die lokale Kultur lernen konnte,
wahrend das Brotbacken eine traditionelle Essgewohnheit in
eine praktische Lernerfahrung verwandelte.

Das Projekt unterstitzt somit das Ubergeordnete Ziel,
touristische Erlebnisse zu entwickeln, in denen Senioren aktiv
lernen und teilnehmen kd&nnen. Es zeigt, dass l|andlicher
Tourismus nicht zwangslaufig auf passivem Sightseeing
basieren muss. Wenn Aktivitdten sorgfaltig strukturiert,
angepasst und anschlieBend reflektiert werden, kdnnen ein
Bauernhof, ein Olivenhain oder eine traditionelle Kiche zu einem
Lernumfeld fur gesundes und nachhaltiges Altern werden.
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Kapitel 11
WISSENSCHAFTLICHE BELEGE FUR DIE
WIRKSAMKEIT VON
ABENTEUERTOURISMUS IM
LANDLICHEN RAUM FUR DAS
KORPERLICHE UND PSYCHISCHE
WOHLBEFINDEN ALTERER MENSCHEN
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EINFUHRUNG

Dieses Kapitel fasst die aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnisse zur Wirksamkeit von Abenteuer- und landlichem
Tourismus hinsichtlich der Verbesserung der Kkdrperlichen
Gesundheit und des psychischen Wohlbefindens alterer
Erwachsener zusammen. Es werden sowohl quantitative
Ergebnisse (z. B. Herz-Kreislauf-Funktion, Fitness, Stimmungs-
lage) als auch qualitative Erkenntnisse betrachtet.

Mithilfe einer Metaanalyse wurden weltweit Studien identifiziert,
darunter experimentelle Studien, Beobachtungsstudien und
qualitative Untersuchungen, die die gesundheitlichen
Auswirkungen von Abenteuer- oder landlichem Tourismus auf
Senioren untersuchten. Einschlusskriterium war die Teilnahme
von Senioren ab 55 Jahren an Outdoor-, Natur- oder landlichem
Tourismus mit dokumentierten kérperlichen oder psychischen
Gesundheitsdaten.

Mehr als zwanzig Studien wurden analysiert. Die Teilnahme an
Abenteuerreisen im landlichen Raum war durchweg mit
verbesserten korperlichen Gesundheitsindikatoren verbunden,
darunter bessere Kkardiovaskuldre Parameter (z. B. niedrigerer
Ruhepuls und Blutdruck) und eine gesteigerte Fitness und
Mobilitat (verbessertes Gleichgewicht, hdohere
Gehgeschwindigkeit und gesteigerte aerobe Kapazitat). Auch
positive psychologische Auswirkungen wie weniger Stress,
bessere Stimmung, hoéhere Lebenszufriedenheit und ein
starkeres Gefluhl der Sinnhaftigkeit wurden beobachtet. So
flhrten beispielsweise gefUhrte Wanderungen zu deutlichen
Verbesserungen der Herz-Kreislauf-Fitness und der
Lebensqualitat, wahrend Naturerlebnisse (Waldbaden)
Depressions- und Angstsymptome linderten. Qualitative Studien
hoben zudem hervor, dass Abenteuerreisen im spateren
Lebensabschnitt persénliches Wachstum, soziale Kontakte und
mentale Erholung férdern.
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Angesichts der weltweiten Alterung der Bevdlkerung gewinnt die
Forderung des korperlichen und seelischen Wohlbefindens im
Alter zunehmend an Bedeutung. Bis 2030 wird weltweit jeder
sechste Mensch 60 Jahre oder alter sein (Mueller & Thomas,
2024). Wahrend traditionelle Ansatze der oOffentlichen
Gesundheit vor allem medizinische Versorgung und strukturierte
Bewegung betonen, werden heute auch Freizeitaktivitaten wie
Tourismus als Moglichkeit zur Férderung eines gesunden Alterns
anerkannt (Guclid Nergiz & Toker, 2025). Abenteuerlicher
landlicher Tourismus verbindet dabei Erholung, Aktivitat,
Naturerfahrung und Wohlbefinden.

Abenteuertourismus umfasst mindestens zwei der drei Elemente
kérperliche Aktivitat, Naturerfahrung und kulturelles Eintauchen
(Silver Travel Advisor, 2023). Im Gegensatz zu Kklassischen
Urlaubsreisen beinhaltet er meist ein gewisses MafB an
Herausforderung, Neuheit und aktiver Teilnahme. Das Spektrum
reicht von ,sanften“ Aktivitdten wie Naturwanderungen oder
Vogelbeobachtung bis hin zu anspruchsvolleren Abenteuern wie
Bergsteigen oder Wildwasser-Rafting. Im Mittelpunkt stehen
Erkundung und intensive, interaktive Erfahrungen statt passivem
Sightseeing.

Far altere Erwachsene sind vor allem sanfte
Abenteueraktivitdten wie gefUhrte Wanderungen, Kajakfahren
oder Radtouren geeignet, da sie Herausforderung und neue
Erfahrungen mit den individuellen Fahigkeiten verbinden kénnen
(Weir, 2025). Abenteuertourismus muss daher Kkeineswegs
extrem sein. Aktivitdten kd&nnen an Fitness, Mobilitdt und
persdnliche Bedulurfnisse angepasst werden und alteren
Menschen Freude, kdrperliche Bewegung, Naturerlebnisse und
geistige Anregung bieten, ohne sie unndtigen Risiken
auszusetzen.
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Landlicher Tourismus bezeichnet Reisen in nicht-stadtische
Gebiete mit geringer Bevdlkerungsdichte und vielfaltigen Natur-
oder Agrarlandschaften (Sajn & Finer, 2023). Urspriinglich aus
Agrotourismus und Bauernhofurlauben entstanden, umfasst er
heute zahlreiche Aktivitaten, die landliches Leben, Kultur und
Natur unmittelbar erlebbar machen (Rosalina et al., 2021). Die
Angebote sind meist kleinrdumig und werden von Iokalen
Gemeinschaften oder kleinen Unternehmen organisiert. Dazu
gehdéren Aufenthalte auf Bauernhdfen, Spaziergdnge durch
Dorfer, Vogelbeobachtungen oder die Beteiligung an
Naturschutzprojekten. Haufig sind diese Erlebnisse mit
korperlichen Aktivitaten in der Natur verbunden, etwa Wandern,
Radfahren oder Angeln (Sajn & Finer, 2023).

FUr Senioren bieten landliche Reiseziele besondere Vorteile: eine
ruhige Umgebung, frische Luft, unmittelbare Naturerfahrungen
und vielfaltige Moglichkeiten fir leichte kérperliche Bewegung.
Gleichzeitig ermodglichen sie eine Auszeit vom stadtischen
Alltag. Begegnungen mit Gastgebern, Einheimischen und
Mitreisenden sowie die Beschaftigung mit lokalen Traditionen
und dem kulturellen Erbe férdern soziale Kontakte und kénnen
das Reiseerlebnis zusatzlich psychosozial bereichern.

Altere Menschen sind hinsichtlich Gesundheit, Fitness und
Mobilitat sehr unterschiedlich - manche bleiben bis ins hohe
Alter Kkoérperlich aktiv, wahrend andere Einschrankungen
erfahren. Gleichzeitig stellen Senioren ein wachsendes Segment
des Tourismusmarktes dar und nutzen ihre Zeit im Ruhestand
zunehmend fur Reisen (GuUglU Nergiz & Toker, 2025). Wichtige
Reisemotive sind Erholung, Naturerlebnisse, soziale Kontakte,
lebenslanges Lernen und der Wunsch, neue Erfahrungen und
Abenteuer nachzuholen. Besondere Bedurfnisse wie der Zugang
zu medizinischer Versorgung, Mobilitatshilfen oder weniger
intensive Freizeitangebote sollten deshalb bei der Planung
landlicher und abenteuerorientierter Tourismusangebote

berlcksichtigt werden. A
O\
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Abenteuertourismus und landlicher Tourismus Uberschneiden
sich haufig, da viele Abenteueraktivitdten wie Wandern,
Naturerlebnisse oder Tierbeobachtungen in landlichen Regionen
stattfinden. In diesem Kapitel bezeichnet ,landlicher
Abenteuertourismus® naturnahe und kérperlich aktive
Tourismuserlebnisse in landlichen oder unberlihrten Gebieten,
die sich an altere Erwachsene richten. Beispiele sind mehrtagige
Wanderungen, Freiwilligenprogramme in Naturschutzprojekten,
Wildnisangebote oder Wellness-Retreats in der Natur.

Diese Angebote verbinden Bewegung mit Erholung, sozialen
Kontakten und Naturerlebnissen - Faktoren, die gesundes Altern
unterstutzen. Kérperliche Aktivitat tragt zur Herz-Kreislauf- und
Muskel-Skelett-Gesundheit bei (Mueller & Thomas, 2024),
soziale Kontakte kénnen Einsamkeit entgegenwirken und die
psychische Gesundheit starken (Kim et al.,, 2020), wahrend
Naturerfahrungen Stress reduzieren und die Stimmung
verbessern kdbnnen (Piva et al., 2022). Landlicher
Abenteuertourismus kann somit verschiedene Bereiche des
kdrperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens
miteinander verbinden.

Erste Forschungsergebnisse bestatigen das gesundheitliche
Potenzial touristischer Aktivitdten. Eine Ubersichtsarbeit zeigt
positive Zusammenhange mit subjektivem Wohlbefinden,
Lebenszufriedenheit und Lebensqualitat alterer Menschen
(GUclu Nergiz & Toker, 2025). Eine japanische Studie stellte
zudem fest, dass haufiges Reisen im Alter mit hdherem
subjektivem Wohlbefinden verbunden ist, unter anderem weil es
Neugier und den Wunsch nach neuen Erfahrungen unterstitzt
(Totsune et al.,, 2021). Systematische Erkenntnisse speziell zu
erlebnisorientiertem Tourismus und messbaren
gesundheitlichen Auswirkungen sind allerdings noch relativ neu.
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ERGEBNISSE

Auswirkungen auf die Kkorperliche Gesundheit: Aktuelle
Forschungsergebnisse zeigen, dass Abenteuer- und landliche
Tourismusaktivitaten die korperliche Gesundheit alterer
Menschen unterstlitzen kénnen. Wichtige Bereiche sind die
Herz-Kreislauf-Funktion, Muskelkraft und Gleichgewicht sowie
der allgemeine Gesundheitszustand.

Kardiovaskulare und metabolische Reaktionen: Mehrere Studien
weisen darauf hin, dass aktiver landlicher Tourismus
kardiovaskulare Werte verbessern und physiologischen Stress
reduzieren kann. Li und Xu (2024) untersuchten altere Touristen
vor und nach einem landlichen Reiseerlebnis. Dabei zeigten sich
niedrigere Herzfrequenzen: Die mittlere Ruheherzfrequenz sank
um etwa 0,65 Schlage pro Minute, die maximale Herzfrequenz
um durchschnittlich 7,5 Schlage. Auch das Atemminutenvolumen
verringerte sich um etwa 1,11 Liter pro Minute, was auf bessere
aerobe Kondition oder Entspannung hindeuten kann (Li & Xu,
2024).

Ahnliche Ergebnisse berichten Piva et al. (2024) in einer
systematischen Ubersichtsarbeit zZu waldbezogenen
Interventionen fur Senioren. Mehrere Studien zeigten nach
gefUhrten Waldspaziergangen eine signifikante Senkung des
systolischen und diastolischen Blutdrucks. Zudem wurden eine
niedrigere Herzfrequenz und eine verbesserte
Herzfrequenzvariabilitdt beobachtet, was auf eine starkere
parasympathische und damit beruhigende Aktivitat wéahrend des
Naturaufenthalts hindeutet. Insgesamt unterstlitzen diese
Ergebnisse die Annahme, dass kdrperliche Aktivitat in der Natur
positive Effekte auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit alterer
Menschen haben kann.
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Eine japanische Studie zum ~Waldbaden® (langsame
Spaziergdnge im Wald) zeigte bei alteren Teilnehmern eine
Senkung des Cortisol- und Blutdruckspiegels sowie eine
Verlangsamung des Pulses. Dies unterstreicht, wie Natur-
tourismus Stressreaktionen abmildern kann. Diese Daten zeigen,
dass Abenteueraktivitaten in der Natur haufig zu einer
Verbesserung der Herz-Kreislauf-Funktion und zur Entspannung
beitragen.

Aerobe Fitness und Ausdauer: Abenteuerreisen beinhalten oft
kOrperliche Aktivitat (Wandern, Paddeln), die die aerobe
Ausdauer alterer Erwachsener verbessern kann. Eine
bemerkenswerte Studie von Lesser und Thomson (2024)
umfasste Erwachsene im Alter von 55 bis 75 Jahren, die an einem
achtwéchigen Gruppenwanderprogramm teilnahmen (zweimal
wochentlich gefihrte Wanderungen in der Natur). Sie stellten
signifikante Verbesserungen der kardiorespiratorischen Fitness i
fest: Die Leistung der Teilnehmenden bei einem 1,6-Kilometer-
Gehtest verbesserte sich, was einer Verbesserung der aeroben
Kapazitat mit einer mittleren Effektstarke (d = 0,77) entspricht.
Dies deutet darauf hin, dass selbst im héheren Alter ein relativ
kurzes Abenteueraktivitdtsprogramm die Ausdauer messbar
steigern kann. Besonders bemerkenswert ist, dass die groRten
Verbesserungen bei denjenigen beobachtet wurden, die zuvor
relativ inaktiv waren: Die Untergruppe der sitzenden alteren
Erwachsenen verbesserte nicht nur ihre Fitness, sondern zeigte
auch eine Steigerung des SF-36-Scores zur Kkoérperlichen
Lebensqualitat um 0,71 Standardabweichungen. In dieser Studie
trainierten Wanderer sowohl in der aktiven als auch in der zuvor
inaktiven Gruppe mit einer ahnlichen relativen Intensitat und
erreichten eine hohe Teilnahmequote (ca. 80 % der Sitzungen),
was bestatigt, dass geflhrte Abenteuer fur altere Erwachsene
durchfUhrbar und sicher sind (Lesser & Thomson, 2024).
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Gleichgewicht, Kraft und Mobilitat: Gleichgewicht und Mobilitat
sind fUr Senioren besonders wichtig, um Stlrzen vorzubeugen
und die Selbststédndigkeit mdglichst lange zu erhalten. Studien
zu Wandern und anderen Outdoor-Aktivitdten zeigen positive
Auswirkungen auf das statische Gleichgewicht, die Gehfahigkeit
und die Kraft der unteren Extremitaten.

In einer randomisierten kontrollierten Studie untersuchten
Prossegger et al. (2019) Erwachsene zwischen 65 und 85 Jahren.
Eine Gruppe verbrachte eine Woche mit Bergwandern und
Wellness (Balneotherapie), wahrend die Kontrollgruppe eine
klassische Besichtigungstour unternahm. Nach der Woche
zeigte die Wandergruppe signifikante Verbesserungen der
statischen Gleichgewichtsfahigkeit (p=0,02), wahrend dies in
der Kontrollgruppe nicht beobachtet wurde. Auch die
Gehgeschwindigkeit als wichtiger Indikator fur funktionelle
Mobilitat verbesserte sich signifikant (p=0,03).

DarUber hinaus zeigten sich positive Veranderungen der
Kérperzusammensetzung. Die Teilnehmenden der
Wandergruppe Dbauten fettfreie Muskelmasse auf und
verbesserten ihren fettfreien Masseindex, was vermutlich auf
die regelmafige koérperliche Aktivitat wahrend der
Bergwanderungen zurlUckzuflUhren ist. Interessant waren auch
die langerfristigen Auswirkungen: Die Lebensqualitat
verbesserte sich unmittelbar nach dem Urlaub zwar in beiden
Gruppen, doch nur die Wandergruppe konnte diese
Verbesserungen auch zwei Monate spater aufrechterhalten
(Prossegger et al., 2019).

Die Ergebnisse zeigen, dass bereits ein kurzer, altersgerecht
gestalteter Aktivurlaub funktionelle Verbesserungen bewirken
und gleichzeitig das Wohlbefinden férdern kann. Auch Mueller
und Thomas (2024) identifizierten in ihrer Ubersichtsarbeit
mehrere Studien, in denen Outdoor-Aktivitdtsprogramme fur
Senioren zu Verbesserungen von Kraft und Gleichgewicht

fUhrten. A
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Krankheitsrisikofaktoren und allgemeine Gesundheit: Landlicher
Abenteuertourismus kann moglicherweise auch umfassendere
Gesundheitsfaktoren wie chronische Erkrankungen, kérperliche
Funktionsfahigkeit oder sogar die Lebenserwartung
beeinflussen, auch wenn direkte Forschungsergebnisse hierzu
bislang begrenzt sind. Hinweise liefert die Forschung zu aktivem
Ehrenamt und zielgerichteten Aktivitaten. Kim et al. (2020)
analysierten Daten von fast 13.000 alteren Amerikanern und
stellten fest, dass Personen, die sich mindestens 100 Stunden
pro Jahr ehrenamtlich engagierten, Uber vier Jahre ein um 44 %
geringeres Sterberisiko aufwiesen als Nicht-Freiwillige. Zudem
hatten sie weniger k&rperliche Einschrankungen und waren im
héheren Alter kérperlich aktiver.

Dies deutet darauf hin, dass ein aktiver und sinnstiftender
Lebensstil - zu dem auch Formen des Abenteuertourismus
gehdéren kdnnen - mit besserer koérperlicher Gesundheit
verbunden sein kann. Besonders interessant ist dabei der
Freiwilligentourismus (,Voluntourismus®), bei dem Senioren
reisen und sich beispielsweise im Wegebau oder in
Naturschutzprojekten engagieren. Solche Reisen verbinden
korperliche Aktivitat, soziale Teilhabe und das Gefuhl, einen
sinnvollen Beitrag zu leisten. Auch wenn spezifische Studien
dazu noch fehlen, kdnnten sie ahnliche gesundheitliche Vorteile
bieten wie ehrenamtliches Engagement im Alltag (Kim et al.,
2020).

In den untersuchten Studien wurden Kkeine wesentlichen
negativen Auswirkungen auf die ko&rperliche Gesundheit
festgestellt; auch altere Teilnehmende zeigten meist stabile
oder verbesserte Gesundheitswerte. Allerdings waren viele
Studienteilnehmende bereits zu Beginn relativ gesund. Eine
sorgfaltige Anpassung der Aktivitdten an Fitness und
Gesundheitszustand bleibt daher wichtig, insbesondere bei
bestehenden chronischen Erkrankungen.
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Neben den koérperlichen Vorteilen bieten Abenteuer- und
Naturreisen alteren Menschen zahlreiche psychologische
Vorteile. Studien untersuchen sowohl unmittelbare
Verbesserungen von Stimmung und Stressniveau als auch
ldngerfristige Auswirkungen auf psychische Gesundheit,
kognitive Funktionen und emotionales Wohlbefinden.
Stimmungsverbesserung und Stressabbau: Haufig berichten
Senioren wahrend und nach naturbezogenen
Tourismusaktivitdten von besserer Stimmung, groBerer
Zufriedenheit und weniger Stress. Quantitative Untersuchungen
mit Stimmungsskalen wie dem ,Profile of Mood States“ (POMS)
bestatigen diese Effekte. In der Studie von Li und Xu (2024)
verbesserte sich der emotionale Zustand mit zunehmender
Dauer des Aufenthalts in der Natur. Teilnehmende, die mehr als
vier Stunden auf dem Land verbrachten, zeigten die
deutlichsten Verbesserungen, wahrend sehr kurze Aufenthalte
nur geringe Effekte hatten. Dies deutet darauf hin, dass langere
und intensive Naturerfahrungen einen gréBeren
psychologischen Nutzen bieten kénnen.

Auch Waldaufenthalte zeigen positive Wirkungen. Die
Ubersichtsarbeit von Piva et al. (2024) berichtet lUber niedrigere
Stresshormonwerte sowie weniger wahrgenommenen Stress,
Angst und Anspannung nach gefuhrten Natur- und
Waldwanderungen. In einer der untersuchten Studien sanken bei
Mannern in ihren 60ern nach einem Tagesausflug in einen
Waldpark sowohl| der Cortisolspiegel als auch die Angstwerte
starker als nach einer Stadtfihrung. Die Kombination aus grliner
Umgebung, Naturerleben und sanfter koérperlicher Aktivitat
scheint somit eine beruhigende Wirkung zu entfalten - ein
Ansatz, der haufig auch als ,Waldtherapie®“ bezeichnet wird.
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Abenteuerreisen kénnen durch neue Erfahrungen und
spannende Herausforderungen die Stimmung alterer Menschen
deutlich verbessern. Qualitative Studien zeigen, dass Senioren
nach dem Bewaltigen einer Wanderung oder dem Ausprobieren
einer neuen Aktivitat haufig neue Lebensfreude, Stolz und
Begeisterung erleben. Nach Freizeitreisen berichten altere
Menschen zudem von weniger Alltagsstress, besserem Schlaf
und einer insgesamt positiveren Stimmung. Dazu tragen sowohl
die psychische Erholung wahrend der Reise als auch die
Vorfreude und die positiven Erinnerungen im Anschluss bei.
Diese subjektiven Erfahrungen stimmen mit Untersuchungen
Uberein, die nach Reisen geringere Depressions- und
Stresswerte feststellen. Abenteuertourismus kann somit durch
kérperliche und psychologische Mechanismen negative
Stimmungen reduzieren und positive Emotionen férdern.
Lebenszufriedenheit und Wohlbefinden: Uber die unmittelbare
Verbesserung der Stimmung hinaus kbnnen Abenteuerreisen in
landliche Regionen auch zur allgemeinen Lebenszufriedenheit
alterer Menschen beitragen. Reisen bietet bereichernde
Erfahrungen, er6ffnet neue Perspektiven und kann insbesondere
im Ruhestand Sinn, Freude und Abwechslung vermitteln. Totsune
et al. (2021) zeigten, dass japanische Erwachsene ab 65 Jahren,
die haufiger reisten, signifikant héhere Werte beim subjektiven
Wohlbefinden aufwiesen - auch unter Berlcksichtigung von
Einkommen und Gesundheitszustand.

Eine besondere Rolle spielte dabei die Neugier. Senioren mit
vielfaltigen Interessen und einer starkeren Offenheit fUr neue
Erfahrungen reisten haufiger, was wiederum mit einem h&heren
Wohlbefinden verbunden war. Dies deutet darauf hin, dass die
Foérderung von Neugier und des Wunsches, Neues zu entdecken,
zu lernen und auszuprobieren, das psychische Wohlbefinden im
Alter stdrken kann. Abenteuerreisen bieten hierfir besonders
vielfaltige Mbéglichkeiten.
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Einige Studien betonen die Bedeutung des Lebenssinns flr das
Wohlbefinden im Alter. Eine Untersuchung alterer Menschen, die
regelmaBBig Waldbaden in Taiwan praktizierten, zeigte, dass
besonders diejenigen von einem starkeren Lebenssinn und einer
positiveren Zukunftsorientierung berichteten, die ihre
Naturerfahrungen anschlieBend mit anderen teilten (Wagner,
2023).

Auch Abenteuerreisen kénnen alteren Menschen Sinn und neue
Ziele vermitteln. Die Vorfreude auf eine Wanderung, das
Erreichen eines Gipfels oder die Mitarbeit an einem
gemeinschaftlichen Projekt schafft Motivation und das Gefuhl,
etwas Bedeutungsvolles zu tun. Gerade nach dem Eintritt in den
Ruhestand kénnen solche Erfahrungen helfen, einem Gefuhl von
Stillstand entgegenzuwirken. Teilnehmende berichten
beispielsweise davon, sich wieder gebraucht und nutzlich zu
fUhlen. Studien zeigen zudem, dass reisende Senioren haufig
hohere Werte bei der Lebenszufriedenheit erreichen als altere
Menschen, die nicht reisen (Wagner, 2023).

Auch psychische Belastungen wie Depressionen und Angste
kbnnen durch naturbezogene Aktivitdten positiv beeinflusst
werden. In den von Piva et al. untersuchten Waldtherapie-
Studien zeigten sich niedrigere Werte auf der Geriatrischen
Depressionsskala nach mehreren Aufenthalten in der Natur. Eine
koreanische Studie mit &lteren Menschen mit leichter
Depression stellte nach einem vierwdéchigen Waldspazier-
gangprogramm eine klinisch relevante Verringerung der
depressiven Symptome fest (Oh et al., 2017).

Diese Wirkungen &ahneln teilweise den positiven Effekten
strukturierter Bewegungsprogramme. Natur- und
Abenteuerreisen kénnen jedoch Bewegung mit Erholung,
Naturerfahrung, sozialen Kontakten und geistiger Anregung
verbinden. Gerade diese Kombination verschiedener
gesundheitsférdernder Faktoren kann dazu beitragen,
psychisches Wohlbefinden zu stdrken und depressiven
Symptomen im Alter entgegenzuwirken.
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Qualitative Studien zeigen, dass altere Reisende haufig von ,
weniger Einsamkeit und der Vorfreude auf neue Erlebnisse
berichten - Faktoren, die depressiven GeflUhlen entgegenwirken
kébnnen. Eine danische Studie stellte fest, dass altere
Erwachsene nach Auslandsreisen ein Jahr spater seltener
depressive Symptome zeigten als Personen, die ihren Urlaub im
Inland verbrachten. Allerdings ist ein Bias mdglich, da aktivere
und gestindere Menschen haufiger solche Reisen unternehmen.
Dennoch sprechen die Ergebnisse dafur, Abenteuer- und
Naturreisen als Teil einer ganzheitlichen Strategie zur Férderung
der psychischen Gesundheit im Alter zu betrachten. Sie
verbinden mehrere stimmungsférdernde Faktoren: kérperliche
Aktivitat, Sonnenlicht, Naturerlebnisse und soziale Kontakte.
Diese Kombination kann Stress und Einsamkeit reduzieren,
positive Emotionen férdern und mdglicherweise leichten
depressiven Symptomen vorbeugen oder diese lindern.
Kognitive Funktion: Die direkten Auswirkungen des Tourismus auf
die kognitive Gesundheit sind bislang weniger erforscht.
Positive Effekte kbnnen jedoch entstehen. Abenteuerprogramme
beinhalten haufig das Erlernen neuer Fahigkeiten,
beispielsweise Navigation, die Bestimmung von Pflanzen und
Tieren oder die Beschaftigung mit der lokalen Kultur. Solche
Erfahrungen k6bnnen das Gedachtnis anregen.

In einer Fallstudie verbesserten altere Abenteuerreisende, die
Orientierungslauf mit Karten betrieben, ihre Leistungen bei
Tests des rdumlichen Gedachtnisses (Richards et al., 2019). Auch
die mit Reisen verbundenen positiven Emotionen kdnnten zur
kognitiven Gesundheit beitragen. Murata et al. (2016) fanden
einen Zusammenhang zwischen starkeren positiven Emotionen
und einem geringeren Demenzrisiko im Alter. Angenehme und
anregende Reiseerfahrungen kénnten daher neben kdrperlicher
und sozialer Aktivitat auch die kognitive Resilienz unterstltzen
(Totsune et al., 2021).
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Eine qualitative Studie von Berger (2009) zeigte, dass geflhrte
Naturwanderungen far Senioren in Verbindung mit
reflektierenden Gesprachen zu einem Kklareren Kopf und einer
gréBeren Akzeptanz des eigenen Alterungsprozesses beitragen
kébnnen. Dies weist auf psychologisches Wachstum und
maogliche positive Effekte auf die kognitive Wahrnehmung hin
(Mueller & Thomas, 2024). Auch Chang stellte fest, dass altere
Menschen, die Naturerlebnisse mit sozialen Kontakten
verbanden, Vorteile fur ihre kérperliche Funktionsfahigkeit und
kognitive Gesundheit wahrnahmen (Wagner, 2023).

Obwohl ein direkter kausaler Zusammenhang bisher nicht belegt
ist, erscheint es plausibel, dass Naturerfahrungen, neue
Eindricke und die Abwechslung des Reisens dazu beitragen, das
alternde Gehirn aktiv zu halten. Weitere Forschung sollte
beispielsweise Veranderungen von Aufmerksamkeit und
Gedachtnis vor und nach Abenteuerreisen oder langfristige
Unterschiede zwischen reisenden und nicht reisenden Senioren
untersuchen. Bisherige Ergebnisse deuten darauf hin, dass
abenteuerliche Freizeitaktivitaten geistige Wachheit, Neugier
und kognitives Wohlbefinden im Alter unterstitzen kénnen.
Soziale und emotionale Verbundenheit: Die soziale Dimension
des landlichen Abenteuertourismus spielt ebenfalls eine
wichtige Rolle fir das psychische Wohlbefinden. Viele Senioren
reisen in organisierten Gruppen, Vereinen oder gemeinsam mit
Freunden. Die dabei entstehenden sozialen Kontakte kdénnen
Einsamkeit reduzieren und ein Geflhl der Zugehorigkeit férdern.
Boyes et al. (2013) berichteten, dass é&ltere Erwachsene bei
gemeinsamen Abenteuerausfligen ein starkes
Gemeinschaftsgefihl und Kameradschaft entwickelten. Dies
war mit einem verbesserten sozialen Wohlbefinden und
zusatzlicher kognitiver Anregung verbunden, etwa durch
gemeinsame Gesprache, das Erzahlen von Geschichten und
gemeinsames Problemlésen (Mueller & Thomas, 2024).
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Gemeinsame Herausforderungen und Erlebnisse, etwa eine
Wanderung oder Kajaktour, fordern haufig den Zusammenhalt
und erweitern das soziale Netzwerk. In den meisten
untersuchten Programmen waren Gruppenaktivitaten und
soziale Interaktion wichtige Bestandteile und wurden als
wesentliche Faktoren flur die positiven Ergebnisse betrachtet. In
qualitativen Interviews nennen Senioren das Kennenlernen
neuer Menschen und die Vertiefung von Freundschaften haufig
als HOhepunkte ihrer Reisen. Diese Kontakte bieten Freude,
emotionale Unterstltzung und ein GeflUhl der Zugehodrigkeit.

Da soziale Isolation ein Risikofaktor fur Depressionen und
kognitiven Abbau ist, kann Abenteuertourismus auch indirekt
zur psychischen Gesundheit beitragen. Selbst allein reisende
Senioren kommen haufig mit Einheimischen oder anderen
Reisenden in Kontakt und erleben soziale Begegnungen, die
ihnen im Alltag mdéglicherweise fehlen.

Bei der Interpretation der Ergebnisse ist zu berucksichtigen,
dass landlicher Abenteuertourismus ein breites Spektrum
umfasst - von kérperlich anspruchsvollen Expeditionen bis zu
entspannten Naturerlebnissen. Entsprechend unterscheiden
sich auch die gesundheitlichen Vorteile. Intensive Aktivitaten
wie Bergwanderungen oder Multisportreisen férdern besonders
Ausdauer und Kraft, setzen jedoch eine gute Fitness voraus und
kdnnen hoéhere Risiken mit sich bringen. Weniger intensive
Angebote wie Naturwanderungen oder Bauernhofbesuche sind
fir eine gréBere Zielgruppe zuganglich und eignen sich
besonders fur Erholung und Wohlbefinden.

Besonders vielversprechend sind daher moderate Abenteuer,
beispielsweise leichte bis mittelschwere Wanderungen, E-Bike-
Touren oder die Mitarbeit auf einem Biobauernhof. Sie bieten
ausreichend kérperliche Herausforderung, bleiben aber fur viele
aktive Senioren sicher und angenehm. In Verbindung mit
sozialen und kulturellen Erfahrungen kénnen solche Aktivitaten
kérperliche, psychische, emotionale und soziale Gesundheit
gleichermaBen férdern.
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Kapitel 12
STRATEGIEN ZUR FORDERUNG DES
UMWELTBEWUSSTSEINS BEI
SENIOREN DURCH TOURISMUS

Autor:
Serenity solutions for education and development
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In Frankreich ist das Umweltbewusstsein alterer Menschen
durch eine Tradition der Umwelterziehung, des regionalen
Engagements und der Vereinsarbeit gepragt. Viele Senioren
haben groBe 6kologische Verdnderungen - Intensivierung der
Landwirtschaft, Klimaverdnderungen - miterlebt und verfligen
oft Uber fundierte Erfahrungskenntnisse ihrer lokalen Umwelt.

Der Tourismus, insbesondere in l|landlichen und naturnahen
Gebieten, bietet ein ideales Umfeld, um Umweltbewusstsein in
nachhaltiges Umweltbewusstsein umzuwandeln und Wissen,
Werte und praktisches Handeln miteinander zu verbinden. FUr
Senioren ist dieser Ansatz am wirksamsten, wenn er
erlebnisorientiert, kontextbezogen und alltagsnah gestaltet ist
und nicht abstrakt oder technisch.

Umweltbildung und Senioren im franzésischen Kontext

In Frankreich wurde Umwelterziehung traditionell Gber Schulen,

Umweltvereine und Schutzgebiete vermittelt, wahrend die

Erwachsenenbildung und Seniorenbildung sich starker auf

soziale Teilhabe und Wohlbefinden konzentrierte. Daher ist

Umweltbewusstsein bei alteren Menschen oft nur implizit

vorhanden: Sie haben eine starke Verbundenheit mit der

Landschaft, Besorgnis Uber Umweltzerstérung und Interesse am

lokalen Erbe, aber nur wenig Zugang zu zeitgemaéafB3en

Nachhaltigkeitskonzepten oder praktischen Handlungsrahmen.

Senioren reagieren im Allgemeinen positiv auf Umweltthemen,

wenn sie:

e verbunden mit vertrauten Orten und gelebter Erfahrung,

e prasentiert ohne Schuldgefuhle erzeugende oder
alarmistische Erzahlungen,

e Bezug zu konkreten Praktiken statt zu abstrakten globalen
Herausforderungen.
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Der Tourismus bildet eine natlrliche Brlicke zwischen diesen
Dimensionen und ermdglicht es, durch Beobachtung, Dialog und
gemeinsame Erfahrungen vor Ort zu lernen.

Tourismus als Erlebnis von 6kologischer Nachhaltigkeit

Im landlichen Frankreich findet Tourismus haufig in 6kologisch

sensiblen Gebieten statt: Waldern, KlUstenregionen,

Feuchtgebieten, Agrarlandschaften und Naturschutzgebieten.

Diese Orte fungieren als lebendige Klassenzimmer, in denen

Okologische Nachhaltigkeit durch direkte Interaktion statt durch

formalen Unterricht erkundet werden kann.

Lokale Lernzentren und Akteure im Tourismus Kkdénnen

Tourismuserlebnisse nutzen, um:

o Okosysteme, Biodiversitdt und Landschaftsmanagement
durch geflihrte Beobachtung erklaren,

e die Auswirkungen menschlicher Aktivitaten auf die naturliche
Umwelt hervorheben

e Nachhaltige Praktiken wie umweltschonende Mobilitat,
Abfallvermeidung oder verantwortungsvoller Konsum
demonstrieren.

FUr Senioren wird das Lernen gefdrdert, wenn Aktivitaten in
einem langsamen Tempo, sinnlich anregend und erzahlerisch
gestaltet sind. Spazierengehen, Zuhdéren, Beobachten und das
Teilen von Erinnerungen werden zu Lernmitteln, die sowohl die
kognitive Auseinandersetzung als auch die emotionale
Verbundenheit mit einem Ort férdern.
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Territoriale Verankerung und lokales Wissen

Umweltbewusstsein entfaltet seine gréf3te Wirkung, wenn es in

lokalen Gegebenheiten verankert ist. In Frankreich sind viele

Senioren eng mit landlichen Gebieten, der Landwirtschaft, dem

Handwerk oder der lokalen Industrie verbunden.

Tourismusangebote, die dieses Wissen anerkennen und

wertschatzen, féordern gegenseitigen Respekt und Engagement.

Zu den Strategien gehdren:

e Einbeziehung der Erinnerungen und Erfahrungen von
Senioren in geflihrte Touren

e Vergleich vergangener und gegenwartiger Umweltpraktiken,

o Diskussion uber lokale Reaktionen auf den Klimawandel, den
Verlust der Artenvielfalt oder Landnutzungsanderungen.

Dieser Ansatz positioniert Senioren nicht nur als Lernende,

sondern auch als Wissenstrager und starkt so ihr

Selbstwertgefuhl und die Weitergabe von Wissen zwischen den

Generationen.

Verknipfung von Umweltbildung mit Pravention und

Wohlbefinden

Umweltbildung fdr Senioren in Frankreich ist besonders

wirksam, wenn sie mit Gesundheit, Wohlbefinden und

Lebensqualitat verknupft  wird. Saubere Umgebungen,

zugangliche Naturraume und nachhaltige Praktiken stehen in

direktem Zusammenhang mit kérperlicher Aktivitat, seelischem

Gleichgewicht und sozialen Kontakten.

Tourismusaktivitaten kdénnen explizit miteinander verbunden

sein:

e Spaziergdnge in der Natur mit Fokus auf Mobilitat,
Gleichgewicht und Stressabbau

e Umweltschutz durch kollektive Verantwortung und sozialen
Zusammenhalt

e Nachhaltige Lebensstile mit Autonomie und aktivem Altern.
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Die Rolle der lokalen Lernzentren in Frankreich

Lokale Lernzentren, Umweltverbande und regionale Akteure

spielen eine zentrale Vermittlerrolle bei der Umsetzung von

Nachhaltigkeitskonzepten in zugangliche Lernerfahrungen. lhre

Néhe zu Senioren ermdglicht es ihnen, Sprache, Lerntempo und

Inhalte anzupassen und so Inklusion und Verstandlichkeit zu

gewaéahrleisten.

Zu den wirksamen Werbestrategien gehdren:

e Aktivitaten in kleinen Gruppen statt groBer gefihrter Touren

o dialogbasiertes Lernen statt Vorlesungen,

e Visuelle und sensorische Hilfsmittel anstelle technischer
Dokumentation.

Indem diese Zentren Nachhaltigkeitsbildung in den Tourismus

einbetten, helfen sie Senioren, ein Kkritisches Verstandnis,

praktisches Bewusstsein und die Motivation zum Handeln zu

entwickeln, ohne dabei normative oder moralisierende Diskurse

aufzuzwingen.

Beitrag von SATRAS im franzésischen Kontext

SATRAS foérdert die Entwicklung von Umweltbewusstsein bei
Senioren durch strukturierte, Ubertragbare Strategien, die auf
erfahrungsorientiertem Lernen und den Gegebenheiten vor Ort
basieren. In Frankreich starkt das Projekt die Ilokalen
Bildungszentren darin, Tourismus als padagogisches Instrument
zu nutzen, das Umweltverantwortung, Wohlbefinden und aktives
Blrgerengagement féordert.

Durch die Kombination von nachhaltigem  Tourismus,
Erwachsenenbildung und den gelebten Erfahrungen alterer
Menschen tragt SATRAS zu einem Modell der Umweltbildung bei,
das inklusiv, befahigend und ortsbezogen ist und sowohl den
Okologischen Wandel als auch ein gesundes Altern in la&ndlichen
Gebieten unterstutzt.
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Lernergebnis: Die Teilnehmer entwickeln die Fahigkeit, lokale
Umweltverdnderungen und Herausforderungen im Bereich der
Nachhaltigkeit durch den direkten Kontakt mit Landschaften zu
beobachten und zu verstehen.

Zielgruppe: Altere Lernende (60+)

Anforderungen: Zugangliches AuBengelande.

Materialien: Beobachtungsbogen, Stifte, optional Fotos oder alte
Postkarten aus der Gegend.

Evaluierungsmethodik: Gruppendiskussion Uber Beobachtungen
und Interpretationen.

Anleitung Dauer

Stellen Sie das Konzept ,Landschaft als Quelle des

. . 5 min
Wissens“ vor.

Bitten Sie die Teilnehmer, langsam zu gehen und
2 naturliche sowie von Menschenhand geschaffene 20 min
Elemente zu beobachten.

Bitten Sie die Teilnehmer, sichtbare Veranderungen oder

3 . . 10 min
Anzeichen von Umweltbelastungen zu notieren.

4 Gruppendiskussion, bei der Beobachtungen mit Fragen 15 min
der Nachhaltigkeit in Verbindung gebracht werden.
Fassen Sie die wichtigsten Lerninhalte und deren lokale .

5 10 min

Relevanz zusammen.

SUSTAINABLE
ADVENTURE TOURISM
IN RURAL AREAS

S~




- Co-funded by
the European Union
UBUNG 2

Lernergebnis: Die Teilnehmer verstehen, wie einfache
Verhaltensweisen im Zusammenhang mit dem Tourismus zur
6kologischen Nachhaltigkeit beitragen und in den Alltag
Ubertragen werden kénnen.

Zielgruppe: Altere Lernende

Anforderungen: Touristisches Umfeld (Unterkunft, Sehens-
wirdigkeit, Wanderroute).

Materialien: Checkliste fur nachhaltige Praktiken, Stifte.
Evaluierungsmethodik: moderierte Reflexion und Austausch.

Anleitung Dauer Material

Stellen Sie Nachhaltigkeit als eine Reihe kleiner,

1 5 min None
realistischer MaBnahmen dar.

5 Beobachten Sie tour!s.rr]usbezogene Praktiken 15 min Checklist
(Abfall, Wasser, Mobilitat).
Ermitteln Sie, welche Vorgehensweisen sich .

3 . . . 10 min Pens
positiv auf die Umwelt auswirken.

4 Gruppendiskussion Uber die Umsetzbarkeit zu 15 min None
Hause.

5 Jeder Teilnehmer wahlt zwei MaBnahmen aus, die 5 min Checklist

er im Alltag umsetzen méchte.
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UBUNG 3

Lernergebnis: Die Teilnehmer stadrken ihr Umweltbewusstsein,
indem sie persdnliche Erinnerungen mit aktuellen
Herausforderungen im Bereich der Nachhaltigkeit verknlpfen.
Zielgruppe: Altere Lernende, die an Gruppenreisen oder
Lernaktivitaten teilnehmen.

Anforderungen: Ruhiger Ort (drinnen oder drauBen) Materialien:
Speicherkarten oder leeres Papier, Stifte.

Evaluierungsmethodik: Beobachtung durch den Moderator und
Gruppeninteraktion.

Anleitung Dauer

Erlautern Sie, welchen Wert persénliche Erfahrungen

1 5 min
fUr das Verstandnis der Umwelt haben.
Bitten Sie die Teilnehmer, sich daran zu erinnern, wie .
2 . . 10 min
die Umgebung vor Ort fraher aussah.
3 E‘rmnejrungen au‘stauschen und mit der heutigen 20 min
Situation vergleichen.
Erortern Sie, wie sich Verhaltensweisen und Praktiken .
4. . . 10 min
im Laufe der Zeit verandert haben.
5 SchlieBen Sie mit gemeinsamen Uberlegungen zum 10 min

Schutz der lokalen Umwelt ab.
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