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ZAMEGOLAUFE

Vision: ZAMEGOLAUFE ist Schweizer Kulturgut

Statistik CH:
CH: 2212 Gemeinden Ziel: 50 ZGL-Standorte bis 31.12.2024
CH 2030: 65+ > 2.2. Mio.

In meiner Stadt @ Fir meine Gesundheit
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ZAMEGOLAUFE

Innovation - Strategie

Die ressourcenorientierte Haltung,

die Befahigung & Begeisterung zur Selbstorganisation,

die lokale Verankerung, :
die langfristige Begleitung, 4 o i
die Vernetzung der einzelnen Standorte ....
v i Al e

sy iticen scence o A -miohol

.... ist ein innovativer und im Bereich Gesundheitsférderung neuartiger Ansatz sowohl
fur einen nationalen Roll out als auch fur den nachhaltigen Betrieb der BEWEGUNG.

Aajs Frel, Kats Dulls Lans, Themzs
Radhthe, Emily Stove, Newil Knipdli &
Mile A Mban

= g—)

v),

Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 — Juni 2017 o o
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Mehrere Determinanten der KA gleichzeitig beriicksichtigen

Individuelle

+ Ressourcen- « Verkniipfung via .

Vor der * Lokale
orientiert WhatsApp, Google Haustire politische mit WHO
Kalender, Medien, Verankerung Strategie
+  Keine Aushange und * Verschiedene 2030: Let's
Verpflichtung Stammtisch Parcours- * Kt und nat. be active
Levels,-10km Verankerung
* Kostenlos * Bottom - Up via Pravention
= Verschiedene und Gesund-
+ Bedingungs- + Selbstorgani- Tage/Zeiten heitsférderung
lose Wert- sation
schatzung *  Hurmra- * Forschungs-
* Academy Erlebnisse in netzwerk via
*  Mitwirken, der lokalen UZH
Anerkennung, + Caring Community Natur
Halt und Sinn

Korrespondiert mit: Baumann, Lancet 2012; 380: 258 — 71

KA: Korperliche Aktivitat . N N A N
Frei, Dalla Lana et al. (2019) Int J Public Health; 64(5):669-67. Studie Mai 2015 — Juni 2017
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History Multiplikation: 21 Standorte in 3 Kantonen
Stand: 31.03.2022 2016-2017

Wetzikon
Forschung UZH

K. Dalla Lana
Evaluatig)

2019
Zumikon
NfBB

2020
Rischlikon
K Kiisnacht

%

Griiningen
Wadenswil
Zirich-Witikon
NfBB

ZGL Standort Kriterien:

1. Potential 60+ > 1°000 Personen

2. Fachstelle Alter/Soziales/Gesellschaft
3. Zwingende ,Ist“-Aufnahme, SOP_05

Statistik CH:
CH: 2'212 Gemeinden

CH 2030: 65+ > 2.2. Mio. *im Aufbau, Kick off bis 31.08.2022

2022

Stéfa *
Oberrieden *
Olten,SO *
Grenchen,SO *
2021 Verein ZGL
Bilach®, 27.04.22
Thalwil
Gossau
Ruti
llinau-Effretikon&Lindau
Wallisellen

St.Gallen-Ost, SG*, 28.04.22

Derendingen, so*
Verein ZGL

»Lauf-Output“ der 14 etablierte

Stand 28.02.2022 o

24 Parcours/\Woche angeboten
mit mean 14 TN/Parcours

Zurzeit: 94 Freiwillige
(davon 25% M, Leiter 40% M)

Total 240 fiir ZGL entwickelte
Parcourskarten
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ZAME LAUFE

Lustvolle REGELMASSIGE Sturzprophylaxe

ZAMEGOLAUE entlastet das System / die Gemeinde / die Gesellschaft.

ZAME - LAUFE

AN LS

ZAMEGOLAUFE

Anekdoten des ,,Sozialen-Output“ / Caring community

+ «ZAMEGOLAUFE ist meine 2. Familie.”

» ,lch habe Freunde gefunden, wir planen erste Ferien zusammen.*
+ ,Wetzikon ist Dank ZAMEGOLAUFE fiir mich Heimat geworden.*
+ «Dank ZAMEGOLAUFE lache ich wieder regelmassig.»

+  «ZAMEGOLAUFE hat mich positiv durch Corona begleitet.»

+  «Vor ZAMEGOLAUFE fiihlte ich mich einsam.»

«+ «lch habe mich bei ZAMEGOLAUFE verliebt ©»

Weitere Anekdoten: https://www.uzh.ch/blog/ebpi-gesund/2021/11/15/wie-bleibt-man-im-alter-in-bewegung-auch-wenn-es-mal-hier-und-da-zwickt-und-zwackt/

10


https://www.uzh.ch/blog/ebpi-gesund/2021/11/15/
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Ist Aufnehmen - ,,05er Sitzung*“

ZAMECULAUFE,
i aundem fisc

srart ™
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1. 6 | Donnerstag, 10. Februar 2022

Am Dialekt wird es kaum scheitern

PROJEKT ZAMEGOLAUFE
Fagst ein im Kanton Zurich
bereits erfolgreiches Projekt
demnichst auch in der
Stadt Olten fuss? Die Gene-
ration 60+ soll im Rahmen
von «Zamegolaufex ge-
meinsam fit bleiben. Der
Stadtrat hat dafiir im No-
vember einen Kredit von
9000 Franken gesprochen.
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Quelle: Solothurner Zeitung, 10.02.2022
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Freiwillige 60+ finden & verpflichten

BASAS L9 4
ZAMEGOLAUFE

In meinem Quartier s Far meine Gesundheit

WOHNEN SIE IN WITIKON?
SPAZIEREN SIE GERNE IN DER NATUR?
SIND SIE GERNE MIT MENSCHEN 60+ ZUSAMMEN?

i t 0 it 60+ um mit AMEGOL
in Witikon aufzubauen. Sie sind bereit, fur ein interessantes und freiwi
Engagement von ca. 4 Stunden pro Woche, die Sie sich flexibel einteilen konner
ZKMEGOLAUFE treffen sich Menschen ab 60 Jahren regelméssig in ihrem Qui
2um gemeinsamen Spaziergang. Sie machen neue Bekanntschaften und blc
Korperlich aktiv.

Was diirfen Sie erwarten:
= Eine sinnvolle Aufgabe an Ihrem Wohnort
= Ein tolles Projekt auch in Witikon zum Laufen bringen
= Dankbarkeit und Anerkennung
= Regelmassiger Austausch und Inspiration mit anderen ZAMEGOLAUFE-Te

Bei Interesse steht Ihnen die Projektleiterin Kaba Dalla Lana, Telefon 079 357 ¢
oder dallalana@ezglch fiir einen unverbindlichen Austausch gerne zur Verfiig
Informationen zu den bereits «laufenden» Angeboten finden Sie unter:
www.zimegolaufe.ch

Pravention und Kanton Zarich und Schweiz die Einfiry

ZAMEGOLAUFE in Witkon.

0 oz
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Team aufbauen & coachen

vtz
Standortorganigramm ZGL_8610 Uster
Agnes Reshad Gabi Brunner 1} Godi lseli
A Parcoursleitung E ringer
H %
! 8610 Uster
i 34'647 Einw.
L. 6097 65+
Teresa 'mnlu I Sand 3112 2018
E 1
Sonja Beber I
Aushang, Whatsapp |
Parcourslelitung
[l )
Monatiiche Karnteamsitzung ; A =71 Al ICE
60 Minuten vor ! AME LAUFE
Kaba Dalla Lana 08:30 bis 9:30 Uhr P s
Lok Coach i Fachstelle Ator Stadt Uster
0435453500 el - i
079357 3068 Jodan sweiten Donnerstag H DRSS
kaba@dallaiana.ch Im Monat, 09.30 Uhr (ab Sept.21) | AvinanptBuinch

14
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Parcours

Die Parcours-Typen
auf einen Blick

Linge ca.
Laufzeit ca.
Steigung
Terrain
Rollatorauglich
Tempo

LICHTHOF @

E510USTER

[,
Phucesst a5 3002
o [ ————

Rou—
[ sy

Gelber Speziergang:
Gemiichlich

1 -2 Kilometer

40 Minuten

wenig

solide

meistens; wird angegeben
gemachlich

B rssctzen rater 2w se
ecrnon

Oranger Parcours:
Gemiitlich

2 - 5 Kilometer

40 Minuten bis 1.5 Stunden
leicht

auch Kies- und Feldwege
nein

gemiitlich

T ——
© varciti sorgen, Bmarrganat e 141, 144,185
[- e ——

3 esimermnt S Khptach

Roter Parcours:
Zugig

4 -10 Kilometer
1.5 - 2.5 Stunden
teilweise beachtlich
auch unwegsames Gelidnde
nein

zigig

S,

15

Parcours 93 - Rot - BALGRIST.ORERHUR

e WA 820 1
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ot
boveres
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ZAME iiber 5 Kanile

Canz, 9anz sehdee Liuf | b
ngenatme Wetter urd gute Laune!!

| SENIOREN-FENSTER Stifa

Wi laufen wieder ZAME 111

AT 9 /4 S ) 3]
ZAME_LAUFE fe;

Montag - 03. Mai 2021 / Ruth
zeit 1400 Une ~ 15:45 Uhr (ca 15

Montag - 10. Mai 2021 / Elizabeth
Zeit

30 U (ca 1% Sunden)
BHSL 31 - Loorenstrasse, be GZ
‘BANTHOLT

Parcours Aufteilung

Al 60 e s e wilhamnen
‘Wir freuen ws suf Siel

Kontakt: RuthBecknann - Te 07 4581109

68km => gamntitich (Raming)
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Kick off, Pandemie-flexibel

gt

i/

i wn TERDIRETER ¢
Link Reportage Start in Pandemie 14.07.2020: https://tv.telezueri.ch/zuerinews/lauftreff-in-witikon-hilft-senioren-aus-der-corona-oednis-138458318 =
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Mitwirkmoglichkeiten & Potentialentfaltungsraum

19
INDNALL JAGUL

Aufbau in 3 Phasen = Startpaket ZAME - LAUFE
@=Meilenstein G e
% 1. Auftrag erteilen q =) ZGL-Coach definieren
% 2. Ist-Aufnahme (05) mit Gemeinde, relevanten Organisationen und Menschen v m) Gemeindeanker definieren
% 3. Freiwillige suchen, kennen lernen, verpflichten mit Gemeindeanker verkniipfen v ) Local Leader definieren
E% 3. ZGL geméss Manual Schlisselbuch aufbauen & Werbematerialien produzieren. mmp Logos, GZD
g% 4. Kick off event fir Bevdlkerung planen, bewerben & abhalten 9 =) Datum & Ort definieren
@ = 5. Wdchentliche Parcours und monatlichen Stammtisch anbieten =) Monatliches Reporting
% E 6. Empowerment/Coaching des Kernteams zur Selbstorganisation m) Monatliches Treffen mit ZGL-Coach
% é 7. Inklusion in der Gemeinde / zb. Netzwerk Alter / Alterskonferenz m) Rickblick & Ausblick am runden Tisch

8. Konsolidierung in der Selbstorganisation m) Monatlicher Austausch mit ZGL-Coach
CED 9. Begleitung, Inspiration, Vernetzung und Wertschatzung in der Selbstorganisation:
<z(> . ‘Jéhrliches Academy Treffen mit Kernteams aller ZGL-Standorte
%% cg” # Distribution des Journals an alle Teilnehmerinnen
gég =) Produktion und Publikation neuer Parcours-Karten
%2 :‘% ‘ Produktion Werbemittel
) QE ‘ On demand support des Kernteams

20
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Startpaket zum Aufbau und Implementierung
von ZAMEGOLAUFE am Standort;
Empowerment des Kernteams und

Konsolidierung in der Selbstorganisation

« ab Kick-off 24
Monate

* ab Auftrag ca. 6
bis max. 12
Monate

CHF 29°000.- (exkl. MwSt.)

_ NN I
ZAMECULAURE

Betreuung in der
Selbstorganisation:
Fortlaufende
Vertragserneuerung fur
jeweils 12 Monate

 Jahrliche
Erneuerung des
Vertrags

CHF 3°500.- (exkl. MwSt.)

Giiltig ab 01.10.2021

21
_INNAUR S
ZAME - LAUFE
Preis und Falligkeiten (giiltig ab 01.10.2021)
2 Weitere Jahre
'_/ - e Jal
+14'500. *14'500. - Keine Zahlung +3500.- +3500.-
«Fallig 50% bei «Fallig 50% bei fallig «Fallig 2 Jahre (24 «Fallig jahrlich
Auftragserteilung Kick-off Monate) nach jeweils nach 12
Kick-off weiteren
Monaten
Startpaket zum Aufbau und Implementierung von Betreuung in der Selbstorganisation:
ZAMEGOLAUFE am Standort:
22
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«Die meisten «Mit ZAMEGOLAUFE
Parcours wiirde ich, | habe ich die Méglichkeit,
eingeschrénkt in der &% die landschaftlichen

Fortbewegung, < Schénheiten
alleine nicht 3 kennen zu lernen.
mehr riskieren.»

«Toll finde ich auch den
Austauschmit den zahlreichen
neuen Bekanntschaften.»

«Fiir ZAMEGOLAUFE
stelle ich mir sogar den
Wecker!»

~d M.

4 ,,Gesundhelt wird voh Menschen ini rr IItagllchen Umwelt geschaffen' und gélebt

S G B e S S N

Kontakt

Verein ZAMEGOLAUFE M&i // /\:! 2,(

Hertistrasse 26

mres. ZAMEGOLAUFE

hello@zgl.ch In meiner Stadt e Fir meine Gesundheit
044 552 47 48

24
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