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Auswertung BMI INSGESAMT

Body Mass-Index Mitarbeiter und Bewohner

gefahrdegfar SSB in %
Uebergewicht .
Schweres 2% Untergewicht

3%

Uebergewicht
20%

Befragt wurden alle Mitarbeitenden und alle Bewohner und GAP Mitarbeitenden.
Ricklauf betrug 60% insgesamt, Bewohner waren es 75% und Mitarbeitende rund 48%.

stark Untergewicht
gefanrdetes  BOCY Mass-Index Bewohner der 2%
Uebergewicht
2%




Stiftung Schloss Biberstein

Projekt ,,meingleichgewicht”

Projektteam "meingleichgewicht"

Projektleiter

Grau Christian

Kiichenchef

Projektmitarbeiter
(alphabetisch)

Bachtold Jeannette

Finanzen

Fasolin Irene

Verkaufsladen

Haldemann Ines

Physiotherapeutin

Hausherr Oskar

Techn. Dienst

Nicolet Susi

Produktion Weinbau

Tanner Karin

Betreuerin Wohngruppe
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ERNAEHRUNG

Wir haben den IST-Zustand des Menueplanes, Einkaufspolitik, Herkunft, Zusammensetzung von
Lebensmittel, Gewlirzen, Wasch-und Putzmittel kritisch hinterfragt und tGberprift.

Der Leitsatz
GESUND UND AUSGEWOGEN ERNAEHREN IM EINKLANG MIT DER NATUR

soll uns ab sofort begleiten.
Alles ohne Zusatzstoffe wie Glutamat und Geschmackverstéarker, inkl. Halb- und Fertigprodukte wie
Ravioli, Wirste, Fleischkase, Spatzli usw.

Die Lebensmittel kommen aus der Region oder EU-Raum. Wenn aus dem Ausland, dann zertifizierte
Unternehmen und oder MSC-Label.

Waschmittel, Glanzer und Putzmittel missen biologisch abbaubar sein.

Samtliche Lieferanten miissen diese Anforderungen mit Zertifikaten und Auszeichnungen belegen

kénnen.

Jeden Tag zuckerlose Tees und zweimal pro Tag frische Friichte zum Z niini und zum Z'vieri sind bei
uns eine Selbstverstandlichkeit. Mindestens zwei vegetarische Gerichte pro Woche. Wahlmenue-
system wurde bejaht wie auch Schweizer Fleisch, Schweizer Gefligel und Schweizer Eier.
Nachhaltigkeit sollte bei den Lebensmittel eine Selbstverstandlichkeit sein.

Teilweise wurde Umstellungen vorgenommen und umgesetzt. Bis jetzt haben wir positive Feedbacks
erhalten und sogar festgestellt, dass wir im Rahmen des Budget liegen.

Begeglj::::gé:Spass Wir wollen weiterhin mit Genuss essen, aber wir wollen Mass halten!
Planung:
Datum Datum
Bereich/Projekt Grund Einfihrung  Ueberprifung
Schliisselprodukte vom Verkaufsladen
Im September soll geprift werden, was genau unsere
Bewohner in Bezug auf Schoggi etc. in der Pause
konsumieren. - Statistik Laden erstellt durch JB 01.09.2011 02.11.2011
Prifung, ob wir allenfalls eigene Produkte flr den Zuni
herstellen kdnnten als Alternative - z.B. ausgewogene
Portionen an Dérrfriichten mit Nissen. Kosten mit
Margenberechnung 02.11.2011
Auf Grund der erstellten Verkaufsstatistik wird




Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflihrung

Datum
Ueberprifung

a) einen Antrag an die GL gestellt mit der Bitte, in einem
ersten Schritt die Slssgetranke durch "zero" Getréanke zu

ersetzen und das RedBull aus dem Sortiment zu nehmen.

b) die Kiche soll nun ein Eigenprodukt fiir die Pause
anlasslich der néchsten Sitzung vorstellen

07.11.2011

02.11.2011

15.12.2011

Das Leitungsteam hat unseren Antrag vom 7.11.2011

wie folgt behandelt:
Fur den Moment werden keine Produkte im

Verkaufsladen ersetzt oder gestrichen aus Griinden des
Selbstbestimmungsrechtes. Diese Problematik
(Sussgetranke etc.) wird aber als Auftrag zu
Sensibilisierung der Bewohner an die entsprechenden
Bereichsleitungen delegiert und soll anléasslich der
nachsten Sitzungen thematisiert werden.

Beschluss Projektteam:

Wir werden die Statistik weiterflihren und das
Kaufverhalten unserer Bewohner kritisch weiter
beobachten. Punkt b) hat sich somit vorerst erledigt.

Ende Mai 2012

Gewlirze

Samtliche Gewdrze, braune Grundsaucen, vegetarische-
wie auch Fleich-Bouillons und Bindemittel sind ohne
Glutamat, Geschacksverstarker und Transfette

15.06.2011

01.10.2011

Entscheid auf Grund Ueberpriifung:

Anfanglich wurde abundzu bemangelt, dass das Essen
etwas fade sei, heute stellen wir allerdings fest, dass
"man" sich daran gewdéhnt hat und es praktisch
diesbeziglich keine Beanstandungen mehr gibt. Auf
Grund dessen aber natlrlich primér auf Grund des
Gesundheitsaspektes halten wir an dieser Strategie fest.
28.10.2011/jb

Fertig- und Halbfertigprodukte

Alles ohne gehértete Fette, ohne Glutamat und
Geschmackverstarker.

01.07.2011

01.01.2012

Fleisch

Nur aus der Schweiz

Grundsatzlich bis auf die beiden "Wild"-Menu wurde nur
Schweizer Fleisch in unserer Kiiche beriicksichtigt.

01.09.2011

01.11.2011

Fisch

Aus der Schweiz oder MSC-Label

01.08.2011

01.12.2011

Gefliigel und Eier

Nur aus der Schweiz

Diese Auflage in Bezug auf die Eier seitens unserer
Backerei noch nicht erfillt. Das Leitungsteam wurde
informiert und gebeten, nétige Massnahmen zu ergreifen.

01.09.2011

02.11.2011

01.11.2011

mitte Dez. 2011

Wurstwaren

01.01.2012

Samtliche Wurstwaren ohne Glutamat,
Geschmacksverstarker und Transfette

01.09.2011

15.09.2011

Das Projektteam konnte diese Art von Wurstwaren
probieren und hat beschlossen dies weiter zu verfolgen.

15.09.2011




Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflihrung

Datum
Ueberprifung

Es wird ein Vortrag inkl. Degustation von Herrn Muller
(Hersteller dieser Wurstwaren) fiir das Personal geplant.
Gemass Herr Muller wird er fir diesen Vortrag bei uns
eine dipl. Erndhrungsberaterin beiziehen.

15.12.2011

Vegetarische Gerichte

Wir wollen versuchsweise 2 fleischlose Mittagessen pro
Woche einfiihren und anbieten

27.09.2011

01.02.2012

Wahlmeniisystem

Angebot von einem Wochenhit. Wir wollen prifen ob es
machbar wére, zukiinftig nebst Tagesmenu und
vegetarischem Menu neu zusétzlich einen Wochenhit
anbieten zu kdnnen unter Einhaltung des budgetierten
Kostenrahmens.

27.09.2011

01.04.2012

Schépfservice

01.01.2011

01.03.2012

Sollte neu geregelt werden:

- Das Auge isst mit (Schépfen)

- Mengenmassige Kontrolle

- etc. wird
anlasslich der Projektsitzung vom 2.11.2011 besprochen

02.11.2011

Bis zur nachsten Sitzung soll ein Vorschlag zu handen
der GL ausgearbeitet werden, mit der Variante
Schépfdienst nur von der Kiichencrew und allenfalls neue
Lésung des Mittagsdienstes allgemein - verantwortlich
hierfr Christian und Jeannette

02.11.2011

spat.
15.12.2011

Essensumfrage

Umfragebogen erarbeiten und an Betreute und
Mitarbeitende zum Ausflllen verteilen. Termin fiir das
Verteilen = 12.12.2011

06.01.2012

Auswertung der Umfrage erstellt

20.01.2012

Putzmittel, Waschmittel und Glanzer

31.12.2011

Bei uns in der Kiiche werden nur noch oekologisch
abbaubare Putzmittel gebraucht

01.06.2011

01.08.2011

Ist vollumfanglich in der SSB eingeflihrt, Ende Jahr wird
der Verbrauch in mengenmassiger wie aber auch in
finanzieller Hinsicht Gberprift.

31.12.2011
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TAGESSTRUKTUR

Es sollen stiindlich in den einzelnen Werkstatten wie aber auch in der Verwaltung kurze Auflockerungs-
Ubungen gemacht werden. Morgens nach der grossen Pausen wollen wir alle gemeinsam Uebungen

zur Auflockerung und zum wieder ins Gleichgewicht kommen machen.

Begegnung, Spass,

Freude:

nach der grossen Pause stattfinden.

Wahrend des Arbeitstages sollen in den verschiedenen Werkstétten
Uebungen zur Auflockerung realisiert werden, einmal soll dies fiir alle MA

Planung:

Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflhrung

Datum
Ueberprifung

Stiindliche Auflockerung

Ideeankatolog soll erstellt und genehmigt werden - es wird
auf einen Ideenkatalog verzichtet, da festgestellt wurde,
dass es besser ist, wenn die Betreuten selber Uebungen
vorstellen kdnnen.

27.09.2011

Information der Mitarbeitenden anlasslich des
Montagsrapports durch JB und Silvia Brogle (sie praktiziert
die Auflockerungsiibungen bereits im Werkatelier)

03.10.2011

Gultigkeit bzw. Einflihrung ab

03.10.2011

Ines H. macht Termin ab mit Verwaltung (Admin und
Leitungsteam) und zeigt entsprechende Uebungen.

ab 03.10.2011

1. Ueberpriifung mit Feedback

31.01.2012

Auflockerung alle um

10.00 Uhr

Ideeankatolog soll erstellt und genehmigt werden - es wird
auf einen Ideenkatalog verzichtet, da festgestellt wurde,
dass es besser ist, wenn die Betreuten selber Uebungen
vorstellen kénnen.

27.09.2011

JB klart ab, welche produktiven Zeiten hierfir wegfallen
wirden und bespricht sich mit der Leitung der SSB

07.10.2011

OH klart vorgangig ab, ob auf dem Pausenplatz eine
Podest-Mdoglichkeit besteht (bleibend!) und allenfalls Musik
gehort werden kann.

07.10.2011




Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflhrung

Datum
Ueberprifung

Zustandigkeit - Pausendienst - soll abgeklart werden -
vorerst nur 2 mal in der Woche - Information der
Mitarbeitenden mit Bestimmung des effektiven
Einflhrungsdatums anlasslich der Arbeitssitzung vom
14.10.2011

14.10.2011

Einfihrung auf Grund des derzeitigen Arbeitsanfalles
(Weihnachtsmarkt) wurde Datum verschoben.

01.03.2012

1. Ueberpriifung mit Feedback

offen

Gerate Anschaffung

Frihling 2012

Abkl&rung, ob es Sinn machen wiirde, wahrend den
Pausen gewisse Turngerate mit Schwergewicht von
Balancetibungen anzuschaffen. Ines H. prift was allenfalls
in Frage kdme.

08.11.2011

Abklarung, ob die Beschaffung eines Tischtennistisches
wetterfest auf dem Rasen realisiert werden kénnte

01.11.2011

Viele Artikel fir die Férderung der Balance sind laut Ines
fr unsere Bewohner mehrheitlich zu gefahrlich. Es sollen
daher auf den Frihling folgendes angeschafft werden:

- verschiedene Ballspiele (entsprechende Spielzeugkiste)
- bestehende Tischtennistisch ergénzt und draussen

montiert
- bestehender Tdggelikasten wenn moglich ebenfalls

draussen

01.03.2012

Beschilderungen mit "fitter sein in Biberstein"

Der technische Dienst wird beauftragt mit Beschilderungen
bei Lift etc. darauf aufmerksam zu machen, dass es
besser ist, die Treppe zu nehmen nach dem Motto "fitter
sein in Biberstein". Entsprechende Schilder sind auch in
den Aussenwohngruppen abzugeben.

02.11.2011

01.12.2011

Schilder zur Motavation von "mehr Bewegung" (siehe unter
Register "Medien- und interne Berichte") wurden verteilt
und aufgehangt.

22.11.2011

Wettbewerb mit Schrittzahler

Die Bewohner und Mitarbeitenden sollen mit zur Verfligung
gestellten Schrittzahlern motiviert und sensibilisiert
werden, sich mehr zu bewegen - Anzahl Schritte wie aber
auch Gewichtsverlust soll mit attraktiven Preisen honoriert
werden - 1. Info an Wohngruppen (siehe auch interne
Berichte)

02.11.2011

14.11.2011

Wir haben insgesamt bereits rund 20 Anmeldungen. Im
Moment testen wir 2 verschiedene Schrittzahler Produkte,
fir welche wir bereits Sonderkonditionen betreffs
Anschaffungskosten aushandeln konnten. Auf Grund der
bevorstehenden Weihnachtsferien sind wir am Abklaren,
ob es sinnvoller ist, im Dezember mit einer Testphase zu
starten und definitiv per 1.1.2012 zu beginnen.

08.12.2011




Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflhrung

Datum
Ueberprifung

Sitzung stehend

Abklarungen betreffend Kosten Stehpulte in der
Schlossstube gegeniiber Zeiteinsparungen etc.
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FREIZEITSTRUKTUR

Wir haben vorgéngig eine Aktivitatenlisten erstellt mit allen méglichen Aktivitaten, die mehr oder weniger
gut realisiert werden kénnten. Anlasslich eines Bewohnerhdcks wurde diese den Bewohnern vorgestellt
und Interessierte eingetragen. Die Liste wurde via Netz auch den Mitarbeitenden zuganglich gemacht.
Auf Grund dieser Auswertung haben wir uns fiir folgende Kurse entschieden:

Begegnung, Spass,

Freude:

Biberstein und Umgebung ein, mitzumachen!

Wir méchten in der Freizeit méglichst viele Begegnungen. Aus diesem
Grunde laden wir fiir all unsere Freizeitaktivitdten die Bevolkerung von

Planung:

Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflhrung

Datum
Ueberprifung

Tai Chi auf Schlossplatz

01.11.2011

01.03.2012

wodchentlich um 17.00 Uhr - vorerst fixiert auf 3 Monate

Lehrerln soll gesucht werden, Bedingung Kurs findet auf
dem Schlossplatz statt - bei jeder Witterung. Abklarung
der Kosten.

20.09.2011

Lehrerin in der Person von Frau Franz wurde gefunden -
Finanzierung konnte mit der SSB geregelt werden. Inserat
im Bibersteiner-Blatt soll die Bevélkerung der Umgebung
zum Mitmachen (Begegnung!) bewegen.

27.10.2011

1. Tai Chi Lektion geplant auf (Schnupperlektion)

18.10.2011

1. Ueberprifung bzw. def. Anmeldung zum 3-monatigen
Kurs in der Woche nach Schnuppertraining

Unsere erste Lektion war ein voller Erfolg. Bei schénstem
Wetter konnten wir auf unserem Schlosshof den ersten
Tai Chi Grundschritt einliben - wir hatten alle viel Spass
und es wurde die ganze Woche wéahrend dem
Mittagessen Uber unsere gemeinsame Tai Chi Lektion
gesprochen. Super! 24.10.2011/jb - siehe auch Fotos
unter dem Register.

19.10.2011

Feedback einholen ca. in der Mitte des Kurses

Mitte Dez. 11

Fitness/Kraft f. Manne

r

01.11.2011

01.03.2012

wdchentlich um 17.00 Uhr - vorerst fixiert auf 3 Monate

Auf Grund der Interessentenliste wollen wir einen
Fitness/Kraft Kurs fiir 3 Monate erméglichen. Es soll nach
einem geeigneten Studio gesucht und die Kosten

abgeklart werden.

01.11.2011

01.12.2011




Bereich/Projekt

Grund

Datum
Einflhrung

Datum
Ueberprifung

Schnupperlektion

26.10.2011

01.11.2011

Kosten sind uns bekannt, Finanzierung muss nun noch
intern abgeklart bzw. zugesagt werden.

28.09.2011

01.11.2011

Leider kann uns das Fitnesszentrum preislich nicht weiter
entgegenkommen. Christian praft nun via Wohngruppen,
ob die Krankenkassen der betreffenden Interessenten
sich ebenfalls beteiligen wiirden.

02.11.2011

15.12.2011

Fitness/Kraft f. Frauen

01.11.2011

01.03.2012

wochentlich um 17.00 Uhr - vorerst fixiert auf 3 Monate

Auf Grund der Interessentenliste wollen wir einen
Fitness/Kraft Kurs flir 3 Monate ermdglichen. Es soll nach
einem geeigneten Studio gesucht und die Kosten
abgeklart werden.

01.11.2011

01.12.2011

Die Wohngruppen geben Bescheid, ob allenfalls die
Méglichkeit bzw. Interesse flir ein nachhaltiges Viva-
Training (mind. 2mal pro Woche) spezifisch pro
Wohngruppen realisiert werden kann.

15.12.2011

Velofahren

Frahling 2012

OH klart ab, ob die Interessierten alle tber ein Fahrrad
verfligen

08.11.2011

Abklarungen durch Oskar haben ergeben, dass
genugend Velos flr eine geplante Aktivitat fir den
Frihling vorhanden wéren. Diese Aktivitat soll
demzufolge neu ausgeschrieben werden.

Ende Februar
2012

Schwimmen/Aquafit

Frahling 2012

KT klart entsprechende Mdglichkeiten und Kosten bis zur
nachsten Sitzung ab.

08.11.2011

Geméss Abklarungen von Karin ist ein zentral-
organisiertes Schwimmen schwierig zum Realisieren. Es
soll bis zur néchsten Sitzung abgeklart werden, was
genau und wie oft die Wohngruppen selber diese Aktivitat
anbieten und realisieren.

03.11.2011

15.12.2011

Walken

Frahling 2012

KT klart ab, wie alle Interessierten in die bestehende
WALK-Gruppe integriert werden kénnen.

08.11.2011

Abklarung haben ergeben, dass Roli Himmelberger das
Walken gerne weiter Ubernehmen wirde, allerdings
musste ihm dies als Arbeitszeit entschadigt werden. JB
klart das Finanzielle mit der Geschéftsleitung ab.

03.11.2011

15.12.2011

Spielabend

Minigolf

Bei beiden Aktivitaten bestehen schon Angebote vom
Freizeitclub. Die Wohngruppen sollen die Interessierten
wieder vermehrt darauf aufmerksam machen!!!

01.12.2011
01.05.2012

01.02.2012
01.07.2012
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Tai Chi
Fitter sein in Biberstein

Der Bibersteiner Schlosshof hinter der Toranlage mit dem Rundbogen wird nicht in Tiananmenplatz (,, Tor des
himmlischen Friedens”) nach Pekinger Vorlage unbenannt. Und wenn es dort (im Schlosshof) jeweils am
Dienstagabend ab 17 Uhr viele Leute gibt, die Tai-Chi-Ubungen machen, geschieht dies nicht im Bestreben, aus der
einheimischen Bevdlkerung Chinesen zu machen, sondern vielmehr im Rahmen der vom M-Kulturprozent
gesponserten Gesundheitsaktion ,Mein Gleichgewicht” (www.meingleichgewicht.ch). Sie méchte insbesondere
Menschen mit Behinderung dazu verhelfen, Ubergewicht zu verhindern oder zu abzubauen. Aber auch alle
Einwohner, ob iiber-, normal- oder untergewichtig, sind freundlich eingeladen, an den Ubungen unter der

Leitung der Tai-Chi-Lehrerin Heidi Franz aus Kolliken aktiv teilzunehmen. Bei geeignetem Wetter finden die
Ubungen im Schlosshof, sonst aber im Rittersaal des Schlosses statt.

Das Projektteam unter der Leitung von Schloss-Kiichenchef Christian Grau und der Schloss-Finanzverwalterin
Veannette Bdchtold mochte Betreute, das Personal und moglichst viele Bibersteinerinnen und Bibersteiner in
lockerer Atmosphare und ohne Gruppenzwang fiir gemeinsame Aktivitaten motivieren — man kann einmal,
mehrmals oder regelmassig mitmachen, wie’s beliebt (Kosten pro Lektion: 10 Fr.); fur die Betreuten ist die
Teilnahme gratis. Durch die harmonischen, fliessenden und entspannenden Bewegungen soll sich ein intensiveres
Korpergefuhl ausbilden; der Kérper wird besser wahrgenommen, was dazu fihrt, dass man auch im Alter langer fit
bleibt. Zudem werden Geist und Kérper zum Einklang vereinigt.

Schlossintern erstrecken sich die Zielsetzungen des Projekts ,,Mein Gleichgewicht” tiber die kérperlich-mentalen
Ubungen hinaus auch auf die Erndhrung, diesem tragenden Bestandteil einer gesunden Lebensweise. Die Gerichte
\werden ohne Geschmacksverstarker wie Glutamat und auch ohne Transfette, wie sie in der industriell zubereiteten
Nahrung haufig verwendet werden, zubereitet. Auch allfallig eingesetzte Halb- und Fertigprodukte mussen diese
IAnforderungen erfillen. Einheimische (schweizerische) Lebensmittel aus kontrollierter Produktion werden
bevorzugt. Eine besondere Bedeutung kommt dabei dem Einbezug von viel frischem Gemuse und Salaten zu,
wobei das Speisenangebot mit Wahlmaoglichkeiten fiir Betreute und Personal selbstverstandlich dasselbe ist. Das
genissliche Essen soll keine Einschrankungen erfahren —im Gegenteil; nur das Masshalten soll beachtet werden.
Das Verantwortungsbewusstsein erstreckt sich hin bis zu biologisch leicht abbaubaren Geschirrspiil-, Putz- und
Waschmitteln.

Eine schlossinterne Umfrage bei allen Mitarbeitenden und Bewohnern (Riicklauf: rund 60 %) hat ergeben, dass
rund 57 % an leichtem bis schwerem Ubergewicht leiden. Bei den Schlossbewohnern sind es sogar rund 72 %,
wovon rund 30 % mit schwerem und geféhrlichem Ubergewicht. Massnahmen sind also zwingend.

Doch all dies soll nicht in einer freudlos-tristen Atmosphéare geschehen, sondern Spass machen. Uber der Aktion,
die sich vorerst Uber drei Monate erstrecken soll, steht das Motto ,,Begegnungen”. Bei Aktivitaten, die auf den
ersten Blick fremdlandisch und ungewohnt anmuten moégen und gerade deshalb ihre Faszination des Neuen haben,
nehmen solche Begegnungen einen hohen Stellenwert ein. Sie ergeben sich beim gemeinsamen Tun automatisch;
beim Austausch von Erfahrungen findet man Kontakt. Gemeinschaftserlebnisse verbinden.

Spass und Freude sollen den Vorrang haben, wie auch bei den zahlreichen anderen sportlichen Aktivitaten, welche
von der Stiftung Schloss Biberstein angeboten werden. Die erwiinschten Auswirkungen auf die Tagesstrukturen
und die Freizeit beeinflussen die Lebensqualitat betont positiv. In der Verwaltung und in den Werkstatten werden
stindlich kurze Auflockerungstibungen gemacht, um das Gleichgewicht als natirliches Prinzip immer wieder
herzustellen, woraus sich auch die innere Ausgeglichenheit ergibt.

Schlossverwaltung, -personal und -bewohner freuen sich aufrichtig, wenn sich maéglichst viele Einwohner aus
Biberstein und Umgebung von den unkonventionellen Angeboten inspirieren lassen und an einem der nachsten
Dienstage um 17 Uhr ins Schloss kommen. Das Kennenlernen der Bewegungskunst nach chinesischer Art, auch
Schattenboxen genannt, ist wirklich empfehlenswert. Denn wer kénnte nicht in dieser hektischen Zeit etwas mehr
Gelassenheit gebrauchen?

Das Projektteam ,,meingleichgewicht”




Stiftung Schloss Biberstein - Projekt "meingleichgewicht"

Biberstein, 3. November 2011 An die
Wohngruppen der Stiftung Schloss Biberstein

Mitarbeitende der Stiftung Schloss Biberstein

Lancierung eines internen Wettbewerbes in der Stiftung Schloss Biberstein

Hallo Zadme

Wir méchten in unserem Betrieb einen internen Wettbewerb lancieren mit

"Abnehmen mit einem Schrittzihler nach dem Motto fitter sein in Biberstein"

Inspiriert wurden wir durch den Artikel "Das Wunder von Aarau" sowie "Dieser Mann bringt alle zum
Laufen" veroffentlicht im Heft "Sprechstunde von Dr. Stutz". Gerne (iberlassen wir euch diese beiden Artikel

ebenfalls zum Lesen.

Was ist unsere Idee:

- Wir fUhren Buch iber Gewicht und Schritte (Hilfmittel werden durch JB zur Verfligung gestellt)

- Wir gehen von einem Anfangsgewicht und von Anfangs-Anzahl Schritte pro Woche aus

- Wir sensibilisieren die Bewohner mit entsprechenden Plakaten an Lift etc. fur "sich zu be-
wegen"

- Wir (d.h. primar die Wohngruppe) hélt Verdnderungen minuzius fest

- Dauer mind. 2-3 Monate
- Preis gibt es fur Steigerungen der Anzahl "Schritte pro Woche" plus einen Superpreise fiir Hochstwerte

bezliglich Anzahl und Gewicht ev. prozentuale Verdnderungen damit das ganze je nach "Kategorie" gerecht
ist.

- Unterstlitzend gibt Christian Grau Tipps (schriftlich) bezliglich dem Zn(ini, Zvieri und dem Nachtessen

- Schrittzahler fir die Bewohner werden gratis zur Verfligung gestellt.

- der Wettbewerb soll ein Gesprachsthema werden wie das Tai Chi. Hierzu wollen wir auch den Bildschirm

im Platanenhof nutzen.
- SPASS und FREUDE wollen wir auch hier MITEINANDER haben!

Wo brauchen wir nun eure Hilfe:
- Bitte sucht uns Bewohnerlnnen primar natirlich die Uebergewichtigen, motiviert sie fiir ein Mitmachen

bzw. ein Tragen des Schrittzdhlers.; auch ihr in der "Vorbildfunktion" sind herzlichst eingeladen
mitzumachen (Kostenpunkt ware ca. Fr. 59.00 fiir den Schrittzahler).

- Gibt uns Ideen fiir die Preisgestaltung - was sind so begehrte Wiinsche unserer Bedwohner? - es versteht
sich von selbst KEINE SCHOGGI oder andere Siissigkeiten :-)

- Bitte betont, dass der ganze Wettbewerb SPASS machen soll und auch wird!

Termin fiir Anmeldungen und Preisideen etc.: Bis zum 14. November 2011 schriftlich oder miindlich an
mich.

Vielen Dank fir eure Mithilfe und Grisse mit "fitter sein in Biberstein"
Projektteam meingleichgewicht
im Auftrag Jeannette



Stiftung Schloss Biberstein - Projekt "meingleichgewicht"

Beschilderung in der Stiftung Schloss Biberstein

Im ganzen Schloss wird das folgende Plakat bei Lift etc. aufgehangt - es soll die Bewohner und auch die MA
motivieren, sich mehr zu bewegen, dies auch im Hinblick auf den Wettbewerb mit dem Schrittz&hler.

Ohwne Fleiss Reln Schwelss......

Und auech ketnen Preis 111




Dienstag, 18. Oktober 2011 - unsere 1. Tai Chi Lektion auf dem Schlosshof:

Heidi Franz unsere Lehrerin erklart uns den ersten Grundschritt:
Unsere Gruppe voll konzentriert:

>




