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Liebe Leserinnen und Leser,

Die Stiftung Hopp-la gibt es seit 10 Jahren. In dieser Dekade haben wir mit unserem intergenerativen Bewegungs-
forderungsansatz schon viel bewegt und gehoren zu den Trendsettern der Schweizer Gesundheitsbranche.

Generationen gemeinsam in Begeg-
nung bringen, um dadurch Freude,
Lebensqualitdt und sozialen Aus-
tausch zu ermoglichen, ist weiterhin
unser Ziel. Viele altere Menschen las-
sen sich durch die Bewegungsfreude
der Kinder anstecken; sie erhéhen da-
mit ihre eigene Bewegungsaktivitat
und beeinflussen auf freudige Art und
Weise ihre eigene Gesundheit. Wer
sich mehr bewegt, erhoht seine
Selbststandigkeit im Alter und damit
leisten wir gemeinsam mit der ganzen
Hopp-la-Familie einen schonen Bei-
trag zur Volksgesundheit und zu einer
verbesserten Generationensolidaritat.

Eines unserer Hauptangebote ist es,
Gemeinden, Stadte oder zivile Organi-
sationen von A bis Z zu begleiten,
wenn es darum geht, neue Bewe-

gungsraume flr alle Generationen zu
schaffen. Wer sich zu den Hopp-la
Qualitatskriterien wie ‘Interdisziplina-
ritat’, ‘Partizipation’, ‘Nachhaltigkeit’
sowie ‘Generationenverbindend’ be-
kennt, darf flr seine Projekte gerne
auf die Unterstitzung von Hopp-la
zahlen. Auf unserer Webseite oder im
neuen Jahresbericht 2023 sehen Sie
auf der Schweizer Karte, wo Uberall
Projekte in Zusammenarbeit mit uns
entstanden sind. Eine erfreuliche Ent-
wicklung, die uns auch etwas stolz
macht. Auch der Bereich Aktivitaten
hat stark zugenommen seit wir mit
dem Kanton Aargau, Gesundheitsfor-
derung zusammenarbeiten, um in
Aargauer Gemeinden und Altersein-
richtungen die Angebote Hopp-la Fit
sowie Hopp-la Tandem breit einzu-
fUhren. Auch andere Kantone und Ge-

meinden sind aktiv in Sachen genera-
tionenverbindende Bewegungsforde-
rung.

Damit wir in der gesundheitspoliti-
schen und -forderlichen Landschaft
weiterhin voran kommen, braucht es
auch weiterhin gelingende Partner-
schaften. Nur so lassen sich in der Ge-
sundheitsbranche Initiativen und Pro-
jekte erfolgreich und nachhaltig reali-
sieren. Lasst uns gemeinsam an einer
geslinderen Schweiz und im Kleinen
an gesunden Gemeinschaften fur alle
Generationen bauen. Wenn Sie uns
dabei in irgend einer Form unterstut-
zen konnen, freuen wir uns auf lhre
Kontaktaufnahme.

Lars Funk, Geschaftsflhrer
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INTERVIEW

Hopp-la vollbringt den Bruckenschlag
zwischen der jungsten und den alteren

(Generationen

Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello, emerierte Professorin und Entwicklungspsychologin, hat sich intensiv mit dem
mittleren und héheren Lebensalter beschaftigt.

Sie veroffentlichte zahlreiche For-
schungsarbeiten zum Thema Interge-
nerationelle Beziehungen, in denen
sie die Entwicklung, die Herausforde-
rungen und die Ressourcen von Fami-
lien Uber die Lebensspanne unter-
suchte.

Frau Perrig-Chiello, im Vorgesprach
sprachen Sie davon, dass lhnen fur
lhre zahlreichen Forschungen of-
fentliche Gelder zur Verfligung ge-
stellt wurden und dass sie mit ihren
Biichern einen Teil ihres Wissens an
die Gesellschaft zuriickgeben wol-
len. Im Februar 2024 erschien lhr

neustes Buch mit dem Titel 'Own
your age'. Worum geht es in diesem
Buch?

Das Buch Own your age - Stark und
selbstbestimmt in der zweiten Le-
benshalfte — thematisiert die grossen
Ubergédnge — Lebensmitte, Pensionie-
rung und Ubergang ins hohe Alter —
die verbundenen Herausforderungen,
die Chancen und die Bewaltigungs-
strategien. Es geht um Fragen wie:
Gibt es eine Midlife-Krise und falls ja,
wie bewaltigt man sie? Wie gestaltet
man am besten die Zeit nach der Pen-
sionierung? Was erhalt uns gesund

und zufrieden bis ins hohe Alter?

Was braucht es, um diese Lebens-
tubergange mit 40, 60, 80 gut zu be-
waltigen?

Ich gehe von der Positiven Psycholo-
gie aus. Das heisst, ich schaue, was
Menschen stark macht und nicht, was
sie krank macht. Natlrlich geschieht
dies nicht blauaugig; ich gehe sehr
wohl auf die Herausforderungen ein,
analysiere sie und bilanziere dann,
welche Charakterstarken es am be-
sten braucht, um die spezifischen
Herausforderungen positiv bewalti-



gen zu konnen.

Koénnen Sie diese Charakterstarken
benennen?

Die Positive Psychologie geht von ins-
gesamt von 24 Charakterstarken aus,
die sich auf sechs Themenfelder be-
ziehen: Weisheit, Mut, Liebe, Spiritua-
litat, Gerechtigkeit, Massigung. lJe
nach Lebensphase sind bestimmte
Starken besonders gefragt, in der Le-
bensmitte etwa die Selbstregulation
und Selbstverantwortung. Viele Men-
schen haben in dieser Phase den Ein-
druck, bislang viele Kompromisse ein-
gegangen und weitgehend fremdge-
steuert gewesen zu sein. Mit der
Ubernahme von Selbstverantwortung
gelingt es, eigene Standards festzule-
gen. Sich immer wieder selbst zu defi-
nieren ist ausserst wichtig. In spateren
Lebensphasen gewinnen Charakter-
starken wie Weisheit und Spiritualitat
an Bedeutung.

..welche Starken sind ausserdem
hilfreich?

Psychisch resiliente Menschen haben
nachweislich rund sieben Charakter-
starken, die fur sie typisch sind. Als
entscheidend erweisen sich Liebesfa-
higkeit, Hoffnung, Dankbarkeit, aber
auch Neugier und Lernbereitschaft.
Mit zunehmendem Alter wird die Ver-
gebungsbereitschaft wichtig. Dass
wir uns versohnen mit der eigenen
Lebensgeschichte. So gelingt es bes-
ser, ‘Loslassen’ zu kénnen. Hilfreich ist
auch Humor - eine wichtige Starke
gerade dann, wenn es uns nicht so
gut geht. Genau dann entfaltet der
Humor seine positive physiologische
und psychologische Wirkung.

lhr Hinweis auf das Neugier und
Lernen gab das Stichwort: Sie prasi-
dierten nach |hrer Emeritierung
wahrend 5 Jahren die Senioren-Uni
Bern und sind auch heute noch de-
ren Vizeprasidentin. Welche positi-
ven Wirkungen hat es fiir Senior:in-
nen, dass sie ihr Wissen erweitern,

dass sie geistig mobil und aktiv blei-
ben.

Ich kann nicht gentgend unterstrei-
chen, wie wichtig lebenslanges Ler-
nen fur die soziale Teilhabe und fur
die Erhaltung der Autonomie ist. Mit-
reden und mitgestalten zu konnen, ist
fur die heutigen Senioriinnen unver-
zichtbar. Das schnelle Veralten von
Wissen und der rasante technologi-
sche Fortschritt bedingen ein stetes
Dranbleiben. Heutige Senioriinnen
wollen denn auch nicht abgehangt
werden. Wissen ist zentral - es er-
laubt, Uberhaupt mit dieser Welt zu-
recht zu kommen;

"Mitreden und mitgestalten zu konnen
ist fur die heutigen Seniorinnen un-
verzichtbar."

Darulber hinaus geht es um sozialen
Austausch und die Teilnehmenden
sagen mir immer wieder, die Senioren-
Uni sei ihr ‘Ort der Begegnung'. So
entfliehen sie der Einsamkeit und ha-
ben weiterhin eine Aufgabe.

Orte der Begegnung fiir alle Ge-
nerationen, dafur macht sich auch
Hopp-la stark. Sie waren bereits bei
der Grundsteinlegung im Schiitzen-
mattpark Basel zugegen, wo der er-
ste generationenverbindende Park
eroffnet wurde. Welchen Stellen-
wert haben fiir Sie - gesellschaftlich
gesehen - Beziehungen zwischen
Jung und Alt?

Es ist unbestritten, dass die Beziehun-
gen zwischen den Generationen ein
wichtiges gesellschaftliches Anliegen
ist und es immer schon war. Ich habe
aber etwas gegen die Bezeichnung
«Jung und Alt». Wir leben in einer Vier-
Generationengesellschaft. Wer also
ist jung? Wer alt? Nun, die Generatio-
nenverhaltnisse haben sich verandert
und die Beziehungen sind komplexer
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geworden; wir wissen immer weniger
voneinander. Auf gesellschaftlicher
Ebene beobachten wir eher ein Ne-
beneinander als ein Miteinander.
Hopp-la macht deshalb etwas ganz
Wichtiges: Sie vollbringt eine Art
Briickenschlag zwischen der jingsten
und der altesten Generation. Dass Ge-
nerationen einander nahergebracht
werden, sollte von hoher Prioritat in
unserer Gesellschaft sein.

Wie wichtig sind Generationenkon-
takte fur die Gesellschaft, aber auch
im Sozialen fur die Familien?

Auf der familialen Ebene stimmen die
Generationenbeziehungen zumeist
immer noch. Familien sind recht klein
geworden, was mit ein Grund ist, dass
man mehr Sorge zueinander tragt. Zu-
dem bestehen autoritare Strukturen
wie friher heute kaum noch, die Ge-
nerationen begegnen sich auf Augen-
hohe. Auf der gesellschaftlichen Ebe-
ne jedoch gibt es zu wenige Kontakte
unter den Angehorigen verschiedener
Generationen. Aufgrund der berufli-
chen Mobilitat der Eltern haben etwa
viele Kinder kaum Kontakt zu ihren
Grosseltern und somit zumeist auch
keinen zu alteren Menschen.

...und wie verhalt es sich mit Gross-
eltern und ihren Enkeln?

Grosseltern sind wichtige Bezugsper-
sonen fur Kinder. Und dies in vielerlei
Hinsicht: Erstens gibt es in der
Schweiz viel zu wenig gute und er-
schwingliche Betreuungsplatze. Da
verwundert es wenig, dass Grossel-
tern fUr die Betreuung der Enkel sehr



gefragt sind — und Enkelkindbetreu-
ung hat einen grossen volkswirt-
schaftlichen Wert. Man kann dies in
Stunden oder Betragen ausweisen;
gemass Bundesamt fir Statistik ent-
spricht diese Leistung einem Gegen-
wert von gut 8 Milliarden Franken.
Klar, die meisten tun dies aus Liebe.
Aber gerade Grossmdutter, die ja den
grossten Teil dieser Betreuung Uber-
nehmen, kommen dadurch in einen
zweiten Vereinbarkeitskonflikt.

Sie meinen damit, dass Grossmutter
dienen und ihre eigenen Bedlirfnisse
(schon wieder) hintenanstellen?

Genau. Einerseits wird erwartet, dass
sie noch langer arbeiten. Sie werden
staunen: das Durchschnittsalter von
Frauen, die erstmals Grossmutter
werden liegt bei Anfang 50. Und nicht
bei 70 oder 80. Es sind also Frauen,
die haufig noch arbeitstatig sind, die
inre betagten Eltern pflegen mussen
und dazu noch Enkelkinder betreuen
sollen.

Der zweite Punkt, weshalb Grossel-
tern so wichtig sind, liegt auf emotio-
naler Ebene. Sie sind wichtige Be-
zugspersonen, wenn die Enkel Pro-
bleme haben. So wissen wir, dass et-
wa bei der Scheidung der Eltern die
Grosseltern als  Ansprechpersonen
ganz vorne stehen. Grosseltern haben
zudem eine Vorbildfunktion dadurch,
dass sie die ‘Huter der familalen Ge-
schichte’ sind.

Ein neues Thema: Das Glick der
zweiten Lebenshalfte. Wie kénnen
wir selbstbestimmt unser Wohlbe-
finden positiv beeinflussen?

Nebst den schon angesprochenen
Charakterstarken, die sich positiv auf
unser Wohlbefinden auswirken, er-
fahrt der Gllcksbegriff in der zweiten
Lebenshalfte eine Neudefinition: Jun-
gere Menschen definieren das Gluck
primar Uber hedonistische Bedurfnis-
se. Es geht darum, moglichst viel
Freude, Lust, Einfluss und tolle Be-
gegnungen zu haben. Naturlich

mochte man dies in der zweiten Le-
benshalfte auch, aber es kommen an-
dere Faktoren hinzu, die furs gltcklich
Sein entscheidend sind: z. B. der Le-
benssinn. Wieso strample ich mich
ab? Wo kommen wir her? Wohin geht
die Reise? Aber auch Selbstakzep-
tanz, positive soziale Beziehungen
und Generativitat.

Der Fokus geht also eher weg von
den personlichen Bedurfnissen?

Durchaus. Generativitat etwa wird mit
zunehmendem Alter zu einem zentra-
len Anliegen. Das Wohl anderer, jenes
der Nachkommen, ob verwandt oder
nicht, wird immer wichtiger. Wenn wir
anderen helfen konnen, wenn wir fir
die nachfolgenden Generationen et-
was Gutes tun, kommen wir uns nutz-
lich vor und das macht uns gltcklich.
Was ist das Gegenteil von Generativi-
tat? Selbstoptimierung. Diese macht
auf Dauer einsam und fuhrt zu Sinn-
leere.

Um auf Hopp-la zurlckzukommen:
Grosseltern, die einen generationen-
verbindenden Park aufsuchen, tun fur
sich und fur ihre Enkelkinder was Gu-
tes, gleichzeitig entlasten sie ihre er-
wachsenen Kinder. Den Kindern ein
gutes Vorbild sein, mit ihnen spielen,
den Gleichgewichtssinn Uben, so ha-
ben alle Spass. Die jungsten, ebenso
wie die alteren.

Kommen wir noch zum Thema ‘Ge-
staltung offentlicher Freiraume’:
Was ist aus ihrer Sicht der Mehr-
wert, wenn wir die ganze Bevoélke-
rung in Themen wie ‘offentliche
Freiraumgestaltung’ miteinbezie-
hen?

Erlauben Sie bitte, aber es braucht
keinen Nachweis eines Mehrwerts! In
Entscheidungen miteinbezogen zu
werden, die einen betreffen, ist ein
Menschenrecht — und dies unabhan-
gig von Alter, Geschlecht, Nationalitat
oder Hautfarbe. Ich bin also dagegen,
dass ein Mehrwert aufgezeigt werden
muss. Dennoch gebe ich die Antwort
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auf die Frage: Es hat sich x-mal erwie-
sen, dass partizipativ gestaltete Pro-
jekte besser mitgetragen werden und
erfolgreicher sind, als auferlegte. Wir
wissen auch, dass in demokratischen
und partizipativ orientierten Gesell-
schaften das blrgerliche Engagement
und das Volkswohl am hdchsten ist.
Ein zentraler Erklarungsfaktor daftr
ist, dass Menschen dann ihre Selbst-
wirksamkeit erleben und die Erfah-
rung machen, dass sie gehort werden,
etwas bewirken und Mitverantwor-
tung tragen konnen. Die Leute fuhlen
sich als einen wertvollen Teil einer
Gemeinschaft.

Beim Hopp-la Parcours ist der Ge-
danke dahinter jener, dass bei Kin-
dern der Gleichgewichtssinn noch
nicht ausgebaut ist, bei Menschen
ab 60 nimmt dieser rapide ab. Mit
dem gemeinsamen spielerischen
Balancieren sollen beide mit Spass
daran haben den Gleichgewichts-
sinn trainieren kénnen...

Das finde ich total spannend. Die Kin-
der haben dabei einen korperlichen
Nutzen, die Alteren ebenso — und bei-
de ziehen auch einen sozialen Nutzen
daraus. Man lernt etwas voneinander.
Und letztlich hat dies auch einen ge-
sellschaftlichen Nutzen, weil sich so
die Generationen naherkommen und
das verhindert negative Generatio-
nenstereotypen. Diese Art von Projek-
ten sind es, die wir in der Schweiz
noch viel mehr bendtigen.

Interview: Ben Kesselring



Stiftung Hopp-la

news

HOPP-LA

Infrastrukturprojekte veranschaulichen
und fassbar machen

Ein Hopp-la Prozess ist komplex, da viele Faktoren einfliessen und fur ein nachhaltiges Gelingen berticksichtigt

werden miussen.

Daher ist es uns ein Anliegen, diese
Komplexitat fur Interessierte, Projekt-
tragerschaften und Unterstitzeriinnen
zu veranschaulichen, zu strukturieren
und nach Aussen hin erfassbar zu
machen. So wollen wir aufzeigen, wie
Hopp-la in jeder Prozessphase kom-
petent begleiten kann.

Um ein umfassendes, nachhaltiges
Projekt umzusetzen, braucht es Vor-
wissen Uber den daflr notigen Auf-
wand, der auf unsere Projekttrager:in-
nen zukommt. Aus der Erfahrung ver-
gangener Projekte, aus unserem wis-
senschaftlichen Hintergrund und aus
unserem Wissen Uber Projektma-
nagement veranschaulichen wir, wie

ein Hopp-la Prozess modellhaft aus-
sehen kann. Anhand einer ersten
Skizze sind alle sechs Phasen und ihre
Meilensteine erkennbar. Die Stiftung
Hopp-la ist dabei, diese Prozessvisua-
lisierung weiterzuentwickeln.

Projekt in verschiedene Phasen un-
terteilen

In der ersten Prozessphase eines ge-
nerationenverbindenden Bewegungs-
projektes ist es wichtig, die notigsten
Vorabklarungen zu machen. Mogliche
Interessierte sollten anlasslich von In-
formationsveranstaltungen oder an-
deren Infos moglichst frihzeitig ein-
gebunden werden. Zudem ist es zen-

tral, die lokale politische Ebene fir die
Wichtigkeit des Themas zu sensibili-
sieren. Ausserdem wird die Aus-
gangslage geklart und der Bedarf for-
muliert. Sobald die Projekttragerschaft
nach Vorabklarungen der Stiftung er-
neut ein klares Interesse bestatigt,
wird gemeinsam ein Vorprozess ge-
startet. Hier wird z.B. die Projektorga-
nisation definiert, eine Projektgruppe
gebildet, eine erste Projektskizze er-
stellt, eine Stakeholder- und Sozial-
raumanalyse gemacht sowie die Be-
volkerung informiert. Die Stiftung
Hopp-la begleitet hier vor allem in der
Erstellung des Projektkonzeptes so-
wie in der Beratung zu moglichen Fi-
nanzierungsquellen. Zum Abschluss
dieser Phase wird ein gemeinsames



Commitment zwischen der Stiftung
Hopp-la und der Projekttrager:in ab-
geschlossen. Dieses ist eine verbindli-
che Grundlage fur die Zusammenar-
beit zwischen der Projekttragerschaft
und Hopp-la.

Planen und Umsetzen

Nun geht es an die Planung und an-
schliessende Umsetzung des Projekts.
Hier wird nicht nur die bauliche Um-
setzung, sondern im gleichen Mass
auch die anschliessende generatio-
nenverbindende Belebung geplant.
Wobei moglichst viele der Planungs-
schritte bereits mit den entsprechen-
den Interessengruppen und zukulnfti-
gen Nutzer:iinnen partizipativ bearbei-
tet werden. Bevor es zur Umsetzung
kommt, ist die Finanzierungsvereinba-
rung mit der Stiftung Hopp-la geklart.
Anschliessend kommt es zur bauli-
chen Umsetzung des generationen-
verbindenden Bewegungsraumes. Ein
partizipativer Spatenstich, Mitmach-
baustellen und generationenverbin-
dende Bepflanzungsaktionen helfen
dabei, den entstehenden Bewe-
gungsraum zu einem Ort fur Alle zu
machen. Gekront wird die Umset-
zungsphase von der Eroffnungsfeier
fur alle Generationen. Von Bedeutung
sind nun die Belebung und der Be-
trieb. In dieser Phase ist es wichtig,
dass dem generationenverbindenden
Aspekt des Projekts mit seiner ent-
standenen Infrastruktur aber auch den
verschiedenen Generationen langfri-
stig Beachtung geschenkt wird.

Beleben, Pflegen und Warten

Ein neuer Freiraum fur alle Generatio-
nen muss gepflegt und gewartet, ins-
besondere aber auch durch generatio-
nenverbindende Aktivitaten attraktiv
belebt werden. So kann er nicht nur
fir Momente animiert und von den
Nutzenden angeeignet werden, son-
dern wird langfristig zu einem Begeg-
nungsraum, der fur alle Anspruchs-
gruppen attraktive Verweil-, Spiel-

und Bewegungsmaoglichkeiten bietet.
Wird festgestellt, dass gewisse Ele-
mente fehlen kann dieser Bedarf fest-
gestellt und gegenuber der Projekttra-
gerschaft kommuniziert werden. Aus-
serdem entwickelt sich nun aus der
bisherigen Projektgruppe eine neue
Betriebsgruppe. Diese sollte ein guter
Mix aus Einheimischen, Neuzuzlge-
rinnen und Migrantinnen sein, wobei
alle, die sich in der Betriebsgruppe
gewisse Talente bzw. Vorkenntnisse
mitbringen sollten, die sie einbringen
wollen.

Verankerung

Das Projekt ist vollstandig finanziert
und der Projekttrager steht auf eige-
nen Beinen. Ein regelmassiger Aus-
tausch mit der Stiftung Hopp-Ila bleibt
bestehen! Hopp-la hat ein Toolkit er-
arbeitet und entwickelt dieses stets
weiter. Es enthalt verschiedenste Do-
kumente wie Checklisten, Argumen-
tarien, Leitfaden oder Merkblatter, die
wahrend der entsprechenden Projekt-
phasen mit unseren Projekttrager:in-
nen geteilt werden. Hiermit kann die
Stiftung ihr Wissen und ihre Erfah-
rung aus den vergangenen zehn Jah-
ren bdndeln, teilen und an der Weiter-
entwicklung von klnftigen Hopp-la
Projekten arbeiten.

Janina Drews
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SCHWEIZ

Ubersicht Infrastrukturprojekte

Der «generationenverbindende Bewegungsforderungsansatz» hat sich erfreulicherweise in der Schweiz weiterver-
breitet: Die Nachfrage nach Beratung und Begleitung von Generationenprojekten ist unverandert hoch. Auch in den
Kopfen lokaler bis nationaler Gesundheitspolitiker:innen und Fachkrafte etabliert sich der Ansatz und zeigt die Be-

deutung unserer Dienstleistungen auf.

Hopp-la: Das Kompetenzzentrum
fur generationenverbindende Bewe-

gung

Als Non-Profit-Organisation und na-
tionales Kompetenzzentrum tragt die
Stiftung Hopp-la zur schweizweiten
Verbreitung und Verankerung genera-
tionenverbindender Bewegungs- und
Gesundheitsforderung bei. Sie sensi-
bilisiert, berat und befahigt Akteur:in-
nen der Zivilgesellschaft, Verwaltung
und Politik und investiert in die Netz-
werk- und Grundlagenarbeit.

Sensibilisierung

Die Stiftung Hopp-la informiert und
sensibilisiert interessierte Fachperso-

nen aus Gemeinden und Organisatio-
nen fur die Themen Bewegungsforde-
rung, Aussenraumgestaltung, Partizi-
pation und Interdisziplinaritat aus ei-
ner generationenverbindenden Per-
spektive. Diese Informationen geben
wir in Form von Beratungsgespra-
chen, Tagungen, Projektsitzungen
oder bei Inputveranstaltungen und
Workshops weiter.

Beratung

Im gesamten Prozess eines Projektes
werden Projekttrageriinnen von uns
mit einem guten Mix aus theoreti-
schem Hintergrundwissen und prakti-
scher Erfahrung begleitet. In unserer
Arbeit fokussieren wir auf die wichtig-

sten Erfolgsfaktoren wie «Lokale Ver-
ankerung und Vernetzung», «Mix aus
Verhaltens- und Verhaltnisorientie-
rung», «Interdisziplinare Projektorgani-
sation» sowie «Partizipative Vorge-
hensweise und frihzeitige Sensibili-
sierung». Bei der Projektbegleitung
geht es in erster Linie um Infrastruk-
turprojekte, bei denen wir uns stets
neuen Herausforderungen wie etwa
der Multiplikation in die Westschweiz
(vgl. 2.2.5 — Champéry (VS)) stellen.
Ausserem werden auch Projekte, die
sich auf Aktivitaten ohne Infrastruktur
beziehen von uns fachlich begleitet.
Beispielhaft sind daflr die Projekte im
Kanton Aargau (vgl. 2.2.7) zu nennen.
Hier wird der Aufbau und die Umset-
zung von Hopp-la Fit und Hopp-la



Tandem Kursen unterstutzt.

Befahigung

Die Befahigung der Projektgruppen,
Projekte selbststandig zu planen und
umzusetzen ist uns ein wichtiges An-
liegen. Damit engagieren wir uns flr
eine nachhaltige Verankerung von
Aktivitaten und Infrastruktur. Ziel ist
es, die lokalen Ressourcen fur ein be-
darfsgerecht entwickeltes Projekt zu
nutzen, das langfristig ‘Verbunden-
heit’ schafft. Durch unsere Ausbil-
dungsmodule zu Hopp-la Fit Leiter:in-
nen bilden wir engagierte Personen
zu generationenverbindenden Bewe-
gungsfachpersonen aus. Diese kom-
men meist aus den jeweiligen Ge-
meinden bzw. Organisationen, die
Hopp-la Projekte umsetzen (vgl.
2.2.7) und bilden somit eine Symbiose
zwischen den lokalen Ressourcen,
den Menschen vor Ort und dem Anlie-
gen der Stiftung Hopp-la. Die Vielfalt
in den Aufgaben der Projektbeglei-
tung statzt sich auf die Erfahrungen
aus den bereits entstandenen Projek-
ten und auf die fachlich interdiszipli-
nare Kompetenz, die wir innerhalb der
Stiftung aufbauen konnten. Jedes
neue Projekt erganzt also den schon
bestehenden Erfahrungsschatz.

www.hopp-la.ch/umsetzung/aktivi-
taeten

Hopp-la
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BEWEGUNGSABENTEUER ZU ZWEIT

Hopp-la regt zum Gleichgewichtsspiel

din

Die Stiftung Hopp-la ist seit Jahren Partnerin von "sichergehen.ch". Mit dem ,,Bewegungsabenteuer zu zweit“, lan-
ciert Hopp-la nun eine spielerische Umsetzung dieser Gleichgewichtsiibungen. Witzige Videos zeigen Balance-
ubungen die Spass machen und die - z. B. von Grosseltern mit ihren Enkeln - zuhause ausprobiert werden kénnen.

Vier Folgen mit verschiedenen Videos
zeigen, wie das Gleichgewicht trai-
niert werden kann. Besonders moti-
vierend fur alle ist es, wenn Genera-
tionen dies gemeinsam tun. Der Vater
mit der Tochter, die Oma mit ihrem
Enkel oder gleich alle zusammen.Ein
gutes Gleichgewicht ist fur Kinder wie
auch fur Senioriinnen von entschei-
dender Bedeutung. Die steigende Be-
wegungsarmut bringt uns aus der Ba-
lance, was zu mehr Stdrzen fuhrt. Gut
zu wissen ist, dass das Gleichgewicht
trainiert werden kann und ein Training
auch positive Effekte auf die kogniti-
ven Funktionen hat. Die sollten wir
nutzen.

Zum Gluck konnen wir etwas tun
Regelmassiges Trainieren des Gleich-
gewichtes erhoht das positive Korper-
gefihl und macht uns sicherer unter-
wegs. Die filmisch gezeigten Ubun-
gen fur das Gleichgewicht sind ein-
fach und zugleich fordernd. Es wer-
den sowohl die Balance (statisch &
dynamisch), die Kraft (v.a. Beine /
Rumpf) wie auch die kognitiv-motori-
schen Elemente bericksichtigt. Die
dafur genutzten Hilfsmittel gibt es in
jeder Haushaltung, z. B. Klammerli,
Geschirrtlicher oder Zeitungen. Also:
auf geht’'s zu besserem Gleichgewicht
und einem stabilerem Alltag.
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HOPP-LA BILDET KURSLEITENDE 'GENERATIONEN IN BEWEGUNG' AUS

Theorie und Praxis der generationen-
verbindenden Bewegung vermitteln

Hopp-la bildet seit Jahren Bewegungscoaches dahingehend aus, dass sie das spezifische Verstindnis fiir Bewe-
gungstunden mit Jung und Alt férdern.

Hopp-la hat zum 12. Mal die Grundausbildung 'Generatio-
nen in Bewegung' durchgeflhrt. Erstmals fand der Kurs bi-
lingue statt und wurde von einer Fliister-Ubersetzerin si-
multan Ubersetzt. Wichtig ist uns bei Hopp-la, dass wir
nicht nur Inhalte vermitteln sondern selbst auch von den
Kursteilnehmer:innen lernen. Nebst unseren eigenen Ana-
lysen und Nachbesprechungen haben wir uns den Feed-
backbogen der neuen Kursleiterinnen genau angeschaut
und werden Verbesserungswiinsche beim nachsten Mal
mitberlcksichtigen. Darum geht es doch: dass wir uns
dank transparenter Feedback-Kultur stets verbessern kon-
nen und zur 'besten Version unserer Selbst' werden.

Ben Kesselring
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