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Abschlussbericht

«Blib fit und mobil»-Auswertung
Friihlings-Zyklus 2024

Ruth Dolder, Dipl. Physiotherapeutin und technische Leiterin des
«Blib fit und mobil»-Trainings beim Schlusstest in Frauenfeld
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2. Ausgangslage

Der Kurs wurde gemass Projekteingabe an fiinf Standorten im Kanton durchgefiihrt.
Es nahmen insgesamt 124 Teilnehmende das Training auf.

Trainingsort Anzahl davon waren 4 Personen konnten
Teilnehmer Wiederholer nicht mehr teilnehmen

Berlingen 27 08

Arbon 26 01 2

Frauenfeld 24 06

Weinfelden 24 06 2

Kreuzlingen 23 01

Total 124 24 4

24 Teilnehmer haben CHF 180.-- zzgl. MwSt bezahlt. Siehe Auszug der TKB in der
Beilage.

Aussteiger

13 Personen haben den Kurs nicht bis zum Schluss absolviert. 7 Personen wegen
Krankheit, Unfall, Not- oder vorgezogenen Operationen. 2 fanden den Kurs zu an-
spruchsvoll, 2 Personen wollten nur Gymnastik ohne Qi-Gong. 2 haben aus uns nicht
bekannten Griinden abgebrochen.

Altersarbeit

Der Aufwand fiir die Organisation und Durchfiihrung des eigentlichen Trainings ist ge-
messen an den vielen individuellen Anliegen, Wiinschen und Anpassungen uber-
schaubar. Der grosse Zeitaufwand liegt bei der individuellen Betreuung und Begleitung
der Teilnehmenden. Nebst dem Training ein Schlisselfaktor fur den Erfolg.

Besondere Vorkommnisse

Eine Teilnehmerin am Trainingsort Kreuzlingen, ist aus dem Stand, in der Ruhephase, um-
gekippt und hat sich eine Huftfraktur zugezogen, die im Spital Minsterlingen operiert wurde.
Die Kursleiterin, Frau Ruth Dolder, Physiotherapeutin, hat die richtigen Sofortmassnahmen
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getroffen und stand tber die ganze Zeit mit Frau Rést und ihrer Tochter in Verbindung.
Frau Rést hat alles sehr gut Glberstanden und war sogar im letzten Training wieder da-
bei. Das zeigt, dass auch mit noch so grosser Sorgfalt, wéhrend des Trainings etwas
passieren kann. Frau Rost hat die kompetenten Sofortmassnahmen und die Beglei-
tung durch Frau Dolder hoch geschatzt.

3. Werbung und Offentlichkeitsarbeit

Wir haben einen bezahlten einseitigen Bericht in den Thurgauer Nachrichten — Frau-
enfeld, Weinfelden, Kreuzlingen, Untersee und in der Wochenschrift Felix in Arbon -
aufgegeben. Diese Publikation hat uns den Friihlings-Zyklus gefllt. Wir erhalten zum
Teil Riickmeldungen von den Arztpraxen und Apotheken, dass sie die Kurse sehr gut
finden, aber keine weiteren Flyer mehr auflegen wollen. Das mussen wir respektieren
und werden kiinftig den Weg tber die Flyer nur noch eingeschrankt wahlen.

Mit Abschluss des Friihlings-Zyklus haben wir versucht, einen redaktionellen Beitrag,
zum Thema Trainingserfolge in die die Printmedien zu platzieren. Bis anhin wurde der
Bericht im Boten vom Untersee und in Arbon (lbernommen. Die Redaktion der Thur-
gauer Nachrichten hat uns zugesichert, dass der Bericht am Donnerstag 6.6. in den
Ausgaben — Frauenfeld, Weinfelden, Kreuzlingen und Untersee — erscheinen wird.
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4. Eintrittsfragen vor Kursbeginn

Die Wiederholer, sofern sie nicht in der Zwischenzeit eine gesundheitliche Ein-
schrankung erlitten haben, mussten den Fragebogen nicht mehr ausftllen.

Kursort

u Berlingen = Arbon = Frauenfeld m Weinfelden = Kreuzlingen = Keine Antwort

26%

lZS%'

4.1) Wie aktiv sind Sie?

|
|
|
|
|
| 100%
|
i
| 80%
l 65%
| 60%
40%
21%
0,
20% 9 6%
= ’ 0%
()
0% | ]
Ich treibe regelmissig Ich bin gerne aktiv, mindestens Ich bewege mich gerne, Ich bewege mich nicht Keine Antwort
Ausdauersport ein- bis zweimal pro Woche  allerdings geht es nicht mehr so regelméssig bzw. kann mich nicht
mache ich mind. einen langen lange am Stiick und ich muss mehr regelmissig bewegen.
Spaziergang, walke, radle, Pausen einlegen. Aber ich mache
schwimme oder betreibe viele Wege zu Fuss und/oder mit
vergleichbare dem Rad.
Ausdaueraktivitaten. Dabei bin
ich jeweils mindestens 30
Minuten am Stiick unterwegs.
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4.1.1) Wie lange sind Sie schon kérperlich aktiv?

; 100%
|
|
|
|
| 80%
?
|
. 60%
E
|
i
| 40%
|
| 20%
|
| [ g
0%
j Ich treibe regelmdssig Ich bin gerne aktiv, mindestens Ich bewege mich gerne, Ich bewege mich nicht Keine Antwort
| Ausdauersport (Walking, ein- bis zweimal pro Woche  allerdings geht es nicht mehrso  regelmassig bzw. kann mich
Schwimmen, Joggen, Radfahren): mache ich mind. einen langen  lange am Stiick und ich muss nicht mehr regelmassig
| mindestens zwei- bis dreimal pro  Spaziergang, walke, radle, ~ Pausen einlegen. Aber ich mache bewegen.
| Woche bin ich 30-45 Minuten schwimme oder betreibe viele Wege zu Fuss und/oder mit
| unterwegs. Doppelt, siehe unten vergleichbare dem Rad.
| Ausdaueraktivititen. Dabei bin
| ich jeweils mindestens 30
| Minuten am Stiick unterwegs.
; 4.2) Wie schnell sind Sie aus der Puste?
| 100%
&
| 80%
60%
60%
| 40%
| 28%
|
| 20%
[ 10%
E 9
| O% sy
{ Ich bin Ich kann lange Streckenlch kann héchstens eine  Ich kann nur kurze Ich kann nicht ohne Keine Antwort
| Ausdauerbelastungen spazieren gehen.  halbe Stunde spazieren Strecken gehen. Hilfe alleine gehen.
; gewohnt und bin auch Treppen oder gehen, muss aber  Treppen steigen macht
| nach mehreren Steigungen machen mir Pausen einlegen. Bei ~ mir sehr zu schaffen,
Treppen bzw. nichts aus, aber es geht  Steigungen oder und ich bin schon nach
Steigungen im Gelidnde nicht mehr so gut wie  Treppen werdeich ~ wenigen Stufen ausser

|
| nicht ausser Atem. friher. schon mal kurzatmig. Atem.
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100%

80%

60%

40%

20%

0%

4.3) Wie gesund bzw. krank fiihlen Sie sich? (Mehrfachnennungen

moglich)
60%
34%
I
0, 0,
9% 12% 9% 12%
i B - m B
Ich bin Ich bin fast nie  Ich hatte Covid, Ich hatte Covid Ich hatte Covid In den Aktuell leide ich
kerngesund und krank — bis auf diese Erkrankungund spiire immer und habe den  vergangenen an einer
seit Jahren nicht die Erkaltung zur  jedoch gut noch eine Eindruck, dass  Jahren binich chronischen oder |
mehr krank Grippezeit. iberstanden. gewisse bei mir Long-  héaufiger krank fortschreitenden '
gewesen. Antriebslosigkeit. Covid vorliegt. gewesen. Krankheit.

1+
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4.4) Nehmen Sie Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch?

u |ch gehe regelmassig zur Vorsorgeuntersuchung.

= |ch gehe nie zur Vorsorgeuntersuchung.

u |ch gehe unregelmadssig zur Vorsorgeuntersuchung.

m Keine Antwort
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4.5) Unter welchen Krankheiten leiden Sie bzw. haben Sie gelitten?
(Mehrfachnennungen maglich)

: ‘ | | | | | | [
Sonstiges ‘m 43%

1 Bluthochdruck j ; | 40%

| zu hohem Cholesterinwert

Keiner

1
| ‘ [
Schiaganfall NG 7% | ; x
| : ‘ [ |

krebs ENENNNNNNN 6%

Neurologische Erkrankung [N 3°.T

E
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| | | | {
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|
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|
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4.6) Welche Medikamente nehmen Sie ein? (Mehrfachnennungen

1 moglich)

|

|

| 60%

|

| 50%

| 40%

| 30%

@

| 20%

i

1 10%

| o B I - _
Bluthochdruck  Sonstiges Zu hohem Keiner Herzinfakt Schlaganfall Diabetes Neurologische Krebs
i Cholesterinwert Erkrankung

Andere Medikamente, die fur das Training von Bedeutung sind?

Marcumar nach kinstlicher Herzklappen OP

nein

Eutirox 50

Einmal im Jahr Infusion Osteoporose

stiller Herzinfarkt / Aspirin Cardio 100 / Ramipril / Bilol

Taglich Magnesium, Condrosulf /fiir die Kniegelenke)

keine
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Elroxyn (Schilddriise)

Ich bin spatertaubt und hére mit Innenohrimplantaten, allerdings nicht gut. Um zu verstehen, brau-
che ich, dass man langsam und deutlich mit mir spricht und mich dabei ansieht. Wenn das méglich
ist, bin ich sehr dankbar dafir.

Aspirin Cardio 100

Cholesterinsenker Nilemdo Blutverdiinner Xarelto

keine

L-Thyroxin (fuir Schilddriise)

Immunosuppression Medikament.

Madopar, Makrogol, Eliquis

Blutverdiinnung. Xarelto 20mg. Bilol 2,5 mg

4.7) Rauchen Sie?

70%
[ 59%
| 60%
| 50%
| 40% 35%
| 30%
| 20%

10%

3% 3%
: e 0% 0%
0% EREE [onm il
Ich habe nie Ich habe aufgehort Ich rauche Ich rauche pro Tag Ich rauche pro Tag Keine Antwort
geraucht. und rauche seit gelegentlich, aber  bis zu einer halben  mindestens eine
mindestens einem nie mehrals 5 Schachtel. Schachtel.

Jahr nicht mehr.  Zigaretten pro Tag.
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4.8) Wie ist Ihre Grundstimmung?

100%
80% 69%
60%
4tz 29%
20%
0%
0%
Ich bin meistens  Meine Gefiihlswelt ist Sorgen bestimmen
zufrieden mit meinem  Schwankungen meine Geflihlswelt,
Leben und meine unterworfen. Ich ich fiihle mich oft
Grundstimmungist  fiihle mich mal so, richtiggehend
fast immer positiv. mal so. depressiv und habe
oft Angst vor der
Zukunft.

1%

Auch wenn es dafilr

manchmal keinen

richtigen Grund gibt,
fiihle ich mich haufig

niedergeschlagen.

Stlftu:ng

0%

Keine Antwort

4.9) Besteht bei lhnen ein Sturzrisiko? (Mehrfachnennungen moglich)

? | | | | 3
lch sehe bei mir kein erhdhtes Sturzrisiko. — 51%

Ich habe keine Probleme, mich auch nach lingeren kérperlichen Belas-tungen
sicher fortzubewegen. Ich habe keine Gleichgewichtsprobleme.

Beim Gehen auf unebenem Gelénde fiihle ich mich oft unsicher und komme 21%
leicht aus dem Gleichgewicht. — 9

Ich bin schon mindestens einmal gestiirzt. — 19%

|

Nur bei grésseren kérperlichen Belastungen fiihle ich mich am Ende kraftlos — 16?
§ n " . ]

und ein wenig unsicher beim Gehen.

Bei plotzlichen Lageveranderungen (z.B. vom Liegen zum Stehen) wird mir oft — 16‘V
schwindlig. 9

Ich nehme mindestens vier verschiedene Medikamente pro Tag. — 12% '

Ich kann aus einem Stuhl ohne Armeinsatz nicht aufstehen. - 1‘%
|
Ich habe einen zu niedrigen Blutdruck. [l 3%

|
I |
Mein Sehvermdgen ist stark eingeschréankt. l 1% i

0% 10%
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4.10) Wie erndhren Sie sich? |

100% i
5 i
| |
| 80% !
| |
| |
| |
| 60% 53% ;
43%
40% ,
- 20%
5 4%
. 0% 0%
0% B
Ich lege grossen Ich versuche, mich Ich esse gerne und Ich esse eher Keine Antwort
Wert auf meine bewusst zu viel. Manchmal auch unregelmdssig und
: Erndhrungund  erndhren, schaffe es zuviel. achte oft nicht
| erndhre mich aber nicht immer. richtig auf meine
K bewusst. Ernahrung.
4.11) Ich ernidhre mich regelmdssig mit...? (Mehrfachnennungen
| 97% 97% mbgliCh)
| 100% > - {
| 85%
| o
| &= 69%
|
- 60% |
i 46% <
20% 34% |
- 20% |
{ o 9% 7% |
4 0%
| o : [ -,
| Getreideprodukten Fast Food Obst Gemiise Siissigkeiten Milchprodukten Ich esse oft fett  Ich esse fastimmer  Ich achte nicht |
i wie Brot, Nudeln, fettarm darauf "
Reis... ‘
Prasenz

Die Teilnehmenden haben sich grossmehrheitlich vorbildlich verhalten und die entsprechen-
den Trainerinnen frithzeitig informiert, wenn sie eine Trainingsstunde nicht besuchen konn-
ten. Es zeigt sich, dass wir es mit Teilnehmenden zu tun haben, die vielerlei Interessen und
Verpflichtungen haben. Der Altersdurchschnitt liegt bei rd. 78 Jahren. Wir haben auch weit
tiber 80-jahrige Teilnehmende, die schon recht fragil sind und 6fters ausfallen. Bis anhin ha-
ben wir Absenzen bei den Wiederholern nicht vergttet.
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Prasenz Berlingen

0 50 100 150 200 250 300 350

m st mSoll

Prasenz Arbon

e 70 e a0
o 50 100 150 200 300

250

350

w st mSoll

Prasenz Frauenfeld
| |

0 50 100 150 200 250
w st mSoll

Prasenz Weinfelden

0 50 100 150 200 250 300 350

w st mSoll
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Prasenz Kreuzlingen

240
0 50 100 150 200 250 300
m st mSoll
6. Trainingserfolg
Den Trainingserfolg messen wir mit klar erkennen. Die Schlusstests haben 91 Teil-
quantifizierbaren Faktoren wie Zeit, An- nehmende absolviert.

zahl und Kilogramm. Ein- und Austrittstest
sind identisch. Damit kann objektiv bei je-
der Teilnehmerin, jedem Teilnehmer am
Schluss aufgezeigt werden, wo Erfolge er-
zielt wurden. Dies wird von vielen Teilneh-
menden sehr geschatzt und soll auch mo-
tivieren, das Training eigenverantwortlich
fortzusetzen.

Die Schlusstests haben insgesamt 91
Teilnehmende mitgemacht. Die Erfolge
sind bemerkenswert, wenn berlicksichtigt
wird, dass die meisten Teilnehmenden die
«Hausaufgabeny, die ihnen die Trainerin-
nen mitgeben, zuhause nicht ausgefihrt
haben.

Im Bild rechts wird die korrekte Haltung
kontrolliert und die Zeit gemessen, wie
lange diese Teilnehmerin links und rechts
auf einem Bein stehen kann.

Alle Ubungen sind darauf ausgerichtet,
dass die Teilnehmenden besser flr die
Bewaltigung des Alltags geristet sind und
sie gelernt haben, ihre Limiten zu
13
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"Blib fit, mobil und gesund" Training Friihjahr 2024

| Erfolg in %

- Rumpfkraft Ausdauer - Sek.

Koordinationsleiter - Fehler
Koordinationsleiter - Sek.

@ Kraft Hand rechts - KG

Kraft Hand links - KG

Beinkraft rechts - Anzahl
! Beinkraft links - Anzahl

9%

72%

5 Einbeinstand rechts - Sek.

; Einbeinstand links - Sek.

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120% 140% 160% 180% 200%

7. Schlussbefragung

! 1. Wie hast du vom Projekt ,,Blib fit und mobil“ erfahren?
(Mehrfachantworten moglich)

Zeitung : é6% |
Durch Dritte (Freunde / Bekannte, Therapeut, Arzt) ;
Sonstiges |

Flyer |

Mailing :

i
i
i
| | |
7 .
Facebook E 0% | :
| | |
Homepage | 0% | :

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Sonstiges:

Vorjahreskurs 2023

\orjahreskurs 2023

Vreni Pfister

Fortsetzung

Fortsetzung
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Facebook

lag bei meinem Hausarzt auf.

2. Ich habe am Projekt teilgenommen, weil ... (Mehrfachantworten
moglich)

ich mich kérperlich fit halten méchte * 76% {

ich meine kdrperliche Fitness verbessern méchte * 63% | \ ;
z i L N

ich mehr fiir meine Gesundheit tun méchte [1)# 61%
mich Gruppensport sehr motiviert |_[ 32%

ich Spass und zugleich kérperliche Ertlichtigung haben... | 29%

|

ich neue Kontakte knlipfen mochte - 10%,

|

|

|

| |
| |
|

E l :
i Sonstiges !- 7% | | <

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Sonstiges:

als zuséatzliche Turnstunde zu meinem Riickentraining am Montag

aufbauend zur Physio

Ich habe es als Uberbriickung getan
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Sonstiges:

habe ich neue Erkenntnisse bzgl. Kraft, Dehnen,
Beweglichkeit, Entlastung, Entspannung, Gleichgewicht
und Ausdauer gewonnen

hat sich mein Kérperbewusstsein verbessert (Stehen,
Gehen, Sitzen, Liegen)

habe ich die Freude an Bewegung und die Bedeutung fir
mich selbst entdeckt

fallt es mir leichter, meinen Alltag im Alterwerden zu

konnte ich wertvolle, flir mich wichtige neue
menschliche Kontakte kniipfen

hat sich mein Selbstbewusstsein wesentlich gesteigert

|
|

0%

0% |

|

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

3. Durch die Teilnahme am Projekt ... (Mehrfachantworten moglich)

Stiftung

habe ich eine zweite Turnstunde in der Woche

fuhle mich fitter, weniger Schmerzen

Unsere Limiten erkannt!

kurze Treppen ohne Handlauf

ist mir nach dieser Zeit kein Urteil méglich
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’i 4. Ich fand den Kursaufbau und die Inhalte (Ubungen)

1 wenn (1) ideal ist und (5) nicht gut

|

i 100%

| 90%

. 80%

| Yo 59%

| 60%

|

| 50%

| 40%

|

| 30% 22%

‘i 20% . 12%

L 10% 2% 5%
1 2 3 4 5

5. Wenn Benotung der vorherigen Frage unter 3 ist, was wiirdest du dir
wiinschen?

1 f f = ‘ i i
| nur Kraft-, Gleichgewichts- und Ausdauertraining _ 32% ‘ ‘ | ‘. ‘ }
| ‘ ! 1 | [ 1 ‘ | | \

‘ ] i 3 ‘ ‘ f | i "

‘ ‘ ‘ ; ‘ ;
| l }

| I I I R

l Sonstiges _ 22% ; i ; 5

‘ o I N N B

[ A R I i |
; {‘ | | [ | | | | | i
1 : L) i | 4‘ | : 1 1 |
i f ‘ ‘ ‘: ‘ 1- 1 i :
| . | o
‘ Nicht gezeigt 0% | ‘ 1 : 1
| I T T R I
E | }' | i ‘ | | i | | l
X 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Sonstiges:

Mehr Platz im Fitnessraum

beides, wie es jetzt angeboten wird

5 Punkte fir Ruth, auf Qigong méchte ich verzichten

Ich finde die Kombination sehr gut so

Ausgewogen wie angeboten, gerade passend fr mich

Gute Mischung, fir mich passend

wie bisher

beides zusammen

Ich fand beides gut
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6. Ich fand die Hausaufgaben
x Wenn (1) ungefihrlich ist und (5) geféhrlich
100%

90%

80%

70%
60%
50%

40%
30%
20%

i
|
i
: 0% "y 555
i

7. Fiir die Zukunft habe ich mir vorgenommen (Mehrfachantworten
maoglich)

den Kurs weiter zu empfehlen NI 6%
| | | v‘ { |
die Ubungen zuhause regelmissig weiterzufiihren )m 63%

: | i 2
in Kontakt mit den Kursleiterinnen zu bleiben [N 22% | é
mich weiterhin mit meiner Gruppe / | = 1 ‘ i ’
Gruppenmitgliedern zu treffen : 3 1 ‘
a ’ ]

selbst einen Kurs fiir Senioren aufzubauen und die ! I | ‘ [ i | ‘
0, |
Botschaft weiterzugeben _ s . . ? 3 J f

Sonstiges [ 10%

L |
- 0%
| | |

mich in einem Fitnessstudio / Physiotherapiezentrum
anzumelden

|

| | | | |
| | | |

| I .

i | '

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Sonstiges:

wenn moglich den Kurs nochmals zu besuchen

Knie-/Schulteroperation in Betracht zu ziehen.

Fortsetzung im Sept. 2024

ich habe bereits seit 30 Jahren eine Seniorengruppe. Die neuen Ubungen mit Theraband
werden ins Programm eingebaut.
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8. Wie zufrieden warst du mit der Kursorganisation?
Wenn (1) sehr zufrieden ist und (5) unzufrieden

100%
90%
80% 73%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 15%

0
0% Ty B

1 2 3 4 5

9.1 (Kraft, Gleichgewicht und Ausdauer mit Ruth Dolder)
Wie zufrieden warst du mit der Kursdurchfiihrung?
Wenn (1) sehr zufrieden ist und (5) unzufrieden

| 100%

90% 83%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

0% 0% -
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9.2 (Qigong-Lehrer/Lehrerinnen)
Wie zufrieden warst du mit der Kursdurchfithrung?
Wenn (1) sehr zufrieden ist und (5) unzufrieden
| 100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

49%

29%

| 20% 12%
| 0,
10% Lo | 2%
% 2253 —
1 2 3 4 5

Schlussfeedback:

Es ist eine gute Idee, am Anfang des Kurses einen Leistungstest zu machen, am Ende
ebenfalls. Damit sieht man die gemachten Fortschritte!

Vielen Dank fir das Angebot, danke auch den Kursleiterinnen fur ihre Geduld

Ich finde den Kurs mit seinen verschiedenen Angeboten/Anregungen/Herausforderungen
sehr gut gelungen und bedanke mich herzlich fir das Kursangebot und die kompetenten
und stets sehr freundlichen Leitungen des Kurses.

Qigong: Das Qigong ist im Thurgau - obschon es schon viele Jahre besteht - bei vielen
Leuten nicht so bekannt. Aus zweiter Hand (also nicht direkt) habe ich auch von einigen
gehért, dass andere Qigong kritisierten, vermutlich weil sie noch zu wenig vertraut waren
damit. Wir haben zwar mal ein zweiseitiges Informationsblatt erhalten tber Arme und
Beine pendeln. Aber vielleicht ware vorgangig des Kurses etwas mehr grundlegendere In-
formation von Vorteil, vor allem fiir Leute, die keinen Zugang zum Internet haben. - Von ei-
ner Person, die schon letztes Mal teilnahm, hérte ich, dass damals weniger Qigong statt-
fand. Offenbar war dies gewilinscht worden.

Ich wiirde es toll finden, wenn auch noch mehr Ubungen auf dem Boden (ohne Therab-
and) gemacht wirden. Eventuell auch Ubungen mit anderen Gegenstanden, wie Hanteln
oder was sonst noch in diesem Raum vorhanden ist. Auch wirde ich es super finden,
wenn Ruth die Ubungen bei jedem einzelnen mehr ,kontrolliert* und wenn nétig, auch kor-
rigiert. Falsch ausgefiihrte Ubungen kénnen auch das Gegenteil bewirken. Ich weiss aber
auch, dass ,eine solche Kontrolle* nicht jedermanns Sache ist. Flr mich ware es motivie-
rend!

Ich war durch die Prostataoperation und die Medikamente geschwacht und konnte deshalb
nicht an allen Kursen mitmachen. Auch fehlte mir teilweise die Kraft, zuhause die Ubungen
durchzufuhren

Bei Qigong kleinere Gruppen (Trainerin hat bessere Ubersicht)

nein
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Die Teilnahme in der Gruppe hat mich sehr motiviert und Freude und Zufriedenheit berei-
tet.

Punkt 9.1. vermehrt einbauen und ev. Qigong separat durchfiihren

Vor dem Training mehr trinken, damit es mir beim Ausdauertraining nicht schwindlig wird.

Ich wiirde eher den Vormittag furs Training bevorzugen.

Bessere Bus Verbindung in Kreuzlingen.

Kursort Kreuzlingen ist leider nicht gerade ideal, besonders an schénen Tagen manchmal
fast unméglich einen Parkplatz zu finden... Leider auch mit dem Oev nicht gut zu erreichen
(Bus nur im Winter!)

lch besuche Riickenturnen am Montag und méchte eine zusatzliche Turnstunde pro Wo-
che.

Mir fehlt die Disziplin, um Ubungen alleine zu Hause zu machen, darum habe ich mich bei
"Blib fit und mobil" angemeldet. Ich wiirde auch gerne den Herbst-Zyklus besuchen, wenn
es moglich ware nur die Stunden bei Ruth zu besuchen fir fr. 90.00.

Ich freue mich auf Unterlagen fir mein Training zu Hause.

weiter so - bin happy mit Euch

Vielen Dank fiir das Angebot. Gute Akzeptanz, ruhige Atmosphére sind gegeben, wird sehr
geschatzt. Manchmal schwer zu verstehen/Vor- und Mitmachen der Kursleiterinnen not-
wendig, wie es ja gemacht wird

Vielen Dank fiir das Angebot. Manchmal akustisch schwer zu verstehen. Gunstig ist, dass
die Kursleiterinnen mitmachen. Gute Akzeptanz und ruhige Atmosphére schatze ich sehr.

Leider nimmt mit dem Alter auch das Gehdr ab??7??. In der grossen Halle ist es z.T.
schwierig, die Erklarungen der Kursleiter zu verstehen. Kursleiter in der Mitte, Teilnehmer
rund herum? Mikrophon?

Die Kursleiterinnen sind bestens geschult und verstehen es, auf die Bedurfnisse der Teil-
nehmer einzugehen. War fur mich alles sehr angenehm, auch wenn es ab und zu Muskel-
kater gab. Vielen Dank auf diesem Weg an die Leiterinnen.

Ich war Uberrascht, wie gut die Lektionen sind, habe nicht damit gerechnet, weil sie gratis
sind. Bravo, beide Leiterinnen sind spitze.

Lautstarke kénnte grésser sein.

Ich musste die Ubungen fur mein Alter etwas anpassen.

Fr. Dolder zeigt die Ubungen sehr ruhig und einfilhilsam. Einfach perfekt.

Ich bewege mich gerne zu Musik. Ich bin in einer wéchentlichen Qi-Gong-Gruppe mit Mu-
sik.

Ich méchte mich herzlich bedanken. Leider kann ich nicht mehr weitermachen, weil ich
wieder ins Yoga gehe.

Keine Kurse mit verschiedenen Inhalten nur Turnen oder Qi-Gong
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8. Ausblick auf den Herbst-Zyklus 2024 und ins Jahr 2025

Es zeigt sich, dass die aktive Vollreferenz der Teilnehmenden ausserordentlich wert- und
wirkungsvoll ist. Dass die Kurse auch hoch geschatzt werden, ist erkennbar an der steigen-
den Anzahl der Wiederholer, die ab dem zweiten Kursbesuch einen Beitrag von CHF 180.--
zzgl. MwSt. bereit sind zu zahlen. Die nachstehenden Zahlen zeigen deutlich, dass die Trai-
nings-Qualitat und die soziale Teilhabe sehr geschatzt werden. Der Anmeldestand wird sich
noch nach oben verschieben, d.h., dass wir viele Anmeldungen auf 2025 mit dem Hinweis
vertrosten miissen, dass es noch offen ist, dass die Kurse auch im kommenden Jahr durch-
gefithrt werden kénnen. Mit Ausnahme von Frauenfeld sind alle tibrigen Standorte besetzt.
Das heisst, dass wir dort mit Wartelisten operieren missen.

Anmeldestand 29.05.2024

Trainingsort Wiederholer neue Teilnehmer

: Total
Berlingen 14 12 26
Arbon 12 12 24
Frauenfeld 9 8 17
Weinfelden 10 14 24
Kreuzlingen 16 9 25
Total 61 55 116

Zyklus im kommenden Jahr 2025

Es liegen auch schon Anmeldungen fir das kommende Jahr vor. Es wére hilfreich
in Bezug auf die Planungssicherheit, wenn die Bewilligungen fur eine Fortfuhrung
der Kurse friher als im Oktober gesprochen wirden.

9. Lehren

1. Kommunikation
Mehrfach wird darauf hingewiesen, dass die Ausfuhrungen der Trainerinnen, des
Trainers akustisch nicht immer verstanden werden.

Lehre
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Wir achten noch mehr darauf, dass wir méglichst laut und zu den Teilnehmenden
hingewandt sprechen. Wichtig ist auch, dass wir gut moduliert sprechen, damit die
Teilnehmenden héren und ablesen kénnen.

2. Der Standortwechsel von Amriswil nach Arbon
hat sich bezliglich Teilnehmerzahl sehr bewahrt.

3. Qi-Gong
Mit den einfiihrenden Erklarungen tber die Philosophie und Wirkung von Qi-Gong

haben wir schon einiges erreicht. Die positive Wirkung sehen wir in der Stabilitat,
Flexibilitat und Koordination.

Lehren

Diese Methode ist vielen Teilnehmenden noch fremd. Wichtig ist eine gute Einflih-
rung in diese Methode und ganz besonders die Wirkung, die man dadurch errei-
chen kann. Die Sturzprophylaxe ist ein wichtiges Argument.

10.Dank

Die terzStiftung dankt dem Kanton und dem Gesundheitsamt Thurgau fiir das uns ge-
schenkte Vertrauen und die unterstiitzende Begleitung. Gerne verweisen wir diesbeztiglich
auch auf die Bemerkungen in der Schlussbefragung,

Wir danken sehr herzlich Ruth Dolder, der technischen Leiterin fur ihr grosses Engagement
auch im kommunikativen Bereich mit den Teilnehmenden. Viele persdnliche Gespréache
ubernimmt sie und geht auf Wiinsche und Sorgen der Anrufenden ein. Wir danken unseren
treuen und kompetenten Qi-Gong Lehrerinnen — Edeltraud Hablutzel, Dagmar Mohn, Ursula
Miller, Karin Hochreutener und unserem Qi-Gong Lehrer Robert Prachar herzlich fir die
ausserordentlich schéne und konstruktive Zusammenarbeit. Dieses Team schafft es immer
wieder, altere Menschen zu aktivem Handeln, siehe Ziffer 6 Trainingserfolge, zu motivieren
und zu begeistern.

Berlingen, 31.05.2024
e &

René KUnzI',/ProjektIeitung
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