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Mit Bewegung die psychische
Gesundheit stärken
Seit Anfang Juni läuft das Projekt «Nordic Walking für Menschen mit psychischen Herausforderungen»

Von Benjamin Schmid

Das Projekt wurde von PluSport
Schweiz in Auftrag gegeben
und wird nun von Studierenden
der Ostschweizerischen Fach-
hochschule (OST) umgesetzt.
Es soll Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen Bewe-
gungs- und Sportaktivitäten er-
möglichen.

Fitness Das Gruppenmitglied Ra-
mon Braunwalder, der Soziale Arbeit
im vierten Semester studiert, war bei
der Umsetzung mit von der Partie.
«Nach dem Verlassen einer institu-
tionellen Einrichtung stehen Men-
schen mit psychischen Erkrankun-
gen oft keine passenden Angebote
zur Verfügung, die Bewegungs- und
Sportaktivitäten beinhalten», sagt
der 24-Jährige. Diese wären jedoch
wichtig, da sie die psychische Ge-
sundheit stärken können. Weil einer-
seits die gesellschaftliche Stigmati-
sierung nach wie vor gross ist und an-
dererseits Menschen mit psychi-
schen Beeinträchtigungen unter an-
derem wegen medikamentöser The-
rapien kaum körperlich mithalten
können, sei die Teilhabe an einem
regulären Verein selten eine Op-
tion. Durch die Kooperation zwi-
schen der Fachhochschule OST und
PluSport könnten solche Angebots-
lücken geschlossen werden. «Unse-
re Aufgabe bestand darin, inner-
halb der vorgegebenen Bedingun-
gen das Projekt von der Theorie in

die Praxis umzusetzen», sagt der
St.Galler.

Niederschwelliges Angebot
«Nordic Walking wurde ausge-
wählt, da es keine Infrastruktur er-
fordert und leicht umsetzbar ist», er-
klärt Braunwalder. «Es handelt sich
um ein niederschwelliges Angebot,
das oft in stationären Einrichtun-
gen vorhanden ist und daher bei der
Zielgruppe bereits bekannt ist.» Aus
therapeutischer Sicht habe Nordic
Walking einen positiven Einfluss auf
die psychische Gesundheit. Zudem
ermögliche es den Teilnehmenden,
sich in der Natur zu bewegen und
die Aktivitäten in einem ihnen an-
gepassten Tempo auszuführen.

Sportliche Aktivität in der Natur
Ginge es nach den Teilnehmerin-
nen Charlotte und Alexandra, dann
stünde bereits jetzt fest, dass das An-
gebot nach der Pilotphase weiterge-
führt würde: «Es ist eine lässige Sa-
che, wenn mehrere Leute mit oder
ohne psychische Erkrankung mit-
machen und zusammen walken ge-
hen», sagt die 46-jährige Charlotte
aus St.Gallen, die gerne ins Kino geht,
spaziert oder mit Freunden etwas
unternimmt. «Ich habe die sportli-
che Betätigung in angemessenem
Tempo sehr genossen», sagt die 37-
jährige Alexandra aus St.Gallen.
Wenn sie nicht musiziert oder Mu-
sik hört, spaziert sie gern durch die
Natur. «Die Route bei den drei Wei-
hern ist wunderschön und ermög-
licht einen tollen Ausblick auf die Re-
gion.» Beide Teilnehmerinnen
schätzen den Kontakt mit den ande-
ren Teilnehmenden und den Leite-

rinnen und hoffen, dass das Ange-
bot eine Fortsetzung findet.
Kommunikation nimmt zentralen
Stellenwert ein
Grundsätzlich stehe das Angebot al-
len Menschen offen. Das Angebot
sei bis zu vier Probetrainings kosten-
los, danach werde ein jährlicher Bei-
trag von 60 Franken verlangt. «Für
Mitglieder von PluSport Schweiz
oder eines lokalen PluSport-
Vereins ist das Angebot kostenlos»,
sagt Braunwalder, «für alle Teilneh-
menden werden Stöcke zur Verfü-
gung gestellt.» Während der Pilot-
phase wird das Angebot von der Stu-
dierendengruppe der OST geleitet,
welche das Projekt initiierte. Man sei
jedoch noch auf der Suche nach
potenziellen Leiterinnen und Lei-
tern, welche die wöchentliche Lei-
tung langfristig übernehmen wür-
den. «Wie bei allen Menschen - mit
oder ohne psychische Erkrankun-
gen - gilt es, das Gegenüber so zu ak-
zeptieren, wie es ist», sagt der Stu-
dent. Darüber hinaus soll die Lei-
tungsperson sensibel für die Bedürf-
nisse der Teilnehmenden sein, die
es dann auch zu wahren gelte. «Da-
mit das gelingt, nimmt die Kommu-
nikation einen zentralen Stellen-
wert ein», erklärt Braunwalder.
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Nordic Walking
Wöchentlich am Montag von
18.30 bis 20 Uhr, Treffpunkt Müh-
leggweiher.
Anmeldung und weitere Informa-
tionen unter:
nordicwalking_sg@gmx.ch bs
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Von links: Alexandra, Charlotte (Teilnehmerinnen) sowie Jenny und Christina (studenti-
sche Leiterinnen). z V g
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