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4 Bewegt alter werden ... GruBwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

mit der vorliegenden Broschire ,,Bewegt alter werden in
Offenbach® bietet die Stadt eine Ubersicht der Bewegungs-
angebote flr Seniorinnen und Senioren. Sie zeigt, wie viel-
faltig und abwechslungsreich die Méglichkeiten in Offen-
bach sind, sich auch im Alter ausreichend zu bewegen.

Alterwerden ist in unserer Gesellschaft noch immer eher
negativ behaftet. Die Werbung suggeriert uns, dass man
auf jeden Fall dagegen ankampfen muss. Dabei ist es doch
ein Privileg. Denn das Leben ist ein Geschenk und wir soll-
ten dankbar sein flr jeden Tag. Umso wichtiger ist es, dass
wir dieses eine Leben auch im Alter genieBen kénnen. Und
ein ganz zentraler Baustein hierfir ist der Kérper, den wir
fit und aktiv halten missen. In Offenbach gibt es dafiir be-
reits zahlreiche Mdoglichkeiten.

Mit dem Modellprojekt ,,Auf- und Ausbau bewegungsfér-
dernder Strukturen fir édltere Menschen in der Lebenswelt
Kommune - Quartier in einer GroBstadt“, welches von
September 2020 bis Marz 2022 lief und von der Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) geférdert
wurde, konnten diese Mdglichkeiten noch einmal deutlich
ausgebaut werden. Gemeinsam mit dem Projektpartner,
der HAGE - Hessische Arbeitsgemeinschaft fir Gesund-
heitsférderung e.V., wurden Bedarfe und Bedurfnisse er-
mittelt und die Alltagsfitness von Seniorinnen und Senioren
getestet. Ein Ergebnis des Modellprojektes ist ,,Bewegt alter
werden in Offenbach” mit einer Vielzahl von Angeboten in
den Stadtteilen Offenbachs.

Diese Broschiire ist ein weiteres Ergebnis dieses Projekts
und reiht die neuen Angebote gleichzeitig in die bereits
bestehende breite Palette der Stadt Offenbach ein. Aus-
reichende Bewegung im Alter ist unerlasslich, um die
Lebensqualitat zu bewahren und das Risiko chronischer
Krankheiten zu minimieren. Aus diesem Grund freue ich
mich, lhnen diesen Uberblick geben zu kénnen und wiinsche
Ihnen viel SpaB beim Entdecken der Méglichkeiten, im Alter
in Offenbach fit und aktiv zu bleiben.

Martin Wilhelm
Sozialdezernent
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Das Modellprojekt ,,Auf- und Ausbau bewegungsférdern-
der Strukturen fir &ltere Menschen in der Lebenswelt
Kommune - Quartier in einer GroBstadt“ hatte zum Ziel,
niedrigschwellige BewegungsmaBnahmen fiir altere Men-
schen auszubauen und eine bewegungsférdernde Stadt-
gestaltung zu verbessern.

=

werde;
in Offenbacl

In der Projektlaufzeit wurden eine Vielzahl neuer Bewegungs-
angebote fur altere Menschen etabliert. Zudem wurden
Bedirfnisse und bereits bestehende Angebote abgefragt
und analysiert. Zwei Tests zur alltédglichen Fitness von Se-
niorinnen und Senioren begleiteten das Projekt. Ein weiteres
Ergebnis ist diese Broschiire.

Projektlaufzeit: September 2020 bis Marz 2022
Projektpartner: Offenbach am Main, Kommunale Alten-
planung ® HAGE - Hessische Arbeitsge-
meinschaft fir Gesundheitsférderung e.V.
Gefordert von der Bundeszentrale fiir Gesundheit-
liche Aufklarung im Auftrag des
Bundesministeriums flir Gesundheit
iis www.offenbach.de/bewegung

AU174
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Seit Jahrzehnten werden wir stetig alter. Diese zusatzliche
Zeit soll in méglichst guter Lebensqualitat verbracht werden.
Fir die meisten Menschen bedeutet Lebensqualitat im Alter
Mobilitat und ein selbstbestimmtes Leben. In dieser Zeit
wollen sie so lange wie mdglich unabhangig von der Hilfe
anderer sein. Fur ein gutes Altern ist ausreichende Bewe-
gung zentral. Der praventive und gesundheitsférdernde
Charakter von Bewegung und koérperlicher Aktivitat im All-
tag ist vielfach nachgewiesen!

»Ein maBgeblicher Faktor zum gesunden Altern ist die re-
gelméBige kérperliche Aktivitdt. Sich selbst fit zu halten ver-
mindert u.a. das Risiko fiir das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder verschiedener Tumorerkrankungen wie
beispielsweise Brust- oder Darmkrebs. Vielmehr férdert
Bewegung die Prédvention von Ubergewicht, Osteoporose
und Depressionen”, hebt Astrid Hubert, zustandig fur die
kommunale Altersplanung in der Stadt Offenbach, hervor.

Carolin Becklas, Referentin fir Gesundheitsférderung bei
der HAGE e.V. betont: ,Sich regelméBig zu bewegen hat
daher vor allem im Alter viele positive Effekte: Es wird
ndmlich nicht nur das Herz-Kreislauf-System trainiert,
sondern auch das Gehirn aktiviert. Das heiBt: Bewegung
hélt nicht nur den Kérper, sondern auch den Geist fit. Mit
kérperlicher Aktivitdt oder Bewegung ist aber nicht nur
Sport gemeint, sondern auch Haus- und Gartenarbeit
oder auch Familienaktivitdten. Mit diesen Aktivitidten ver-
bindet man auch SpaB, soziale Kontakte und Beziehungen
sowie Erfolgserlebnisse.”

Bewegung und Begegnung sind also wesentliche
Faktoren fiir ein Alterwerden in guter Lebensqualitat.

Dr. Christoph Rott
Alterswissenschatftler,
Institut fir Gerontologie
der Universitat
Heidelberg

»Durch Bewegung und
Sport erfdhrt man, was
in einem steckt. Kérper-
liche Anstrengung lohnt
sich - in jedem Alter.”
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Bewegung

=» halt gesund

=» beugt chronischen Krankheiten vor

=» verbessert das psychische und physische
Wohlbefinden

=» verringert die Gefahr von Pflege-
bediurftigkeit

Daher:

=» Gehen Sie viel zu FuB!

=?» Nutzen Sie, wenn mdglich, die Treppe!

=» Unterbrechen Sie langeres Sitzen mit
kleineren Ubungen!

=?» Verabreden Sie sich zu einem
Spaziergang!

=?» Spielen Sie mit Enkeln, Freunden und
Bekannten!

=» Nutzen Sie die vielféltigen

Bewegungsangebote in dieser Broschire!

Bewegt alter werden ... Alter werden in Balance 1

Alter werden in Balance

Von der Bundeszentrale fiir Gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) wurde 2014 das Programm ,Alter werden in Ba-
lance” entwickelt. Es soll dabei unterstitzen, durch mehr
korperliche Aktivitdt die Gesundheit und das Wohlbefin-
den moglichst lange zu erhalten.

Auf ihrer Website informiert die BZgA Giber das Thema Be-
wegung im Alter. Hier finden Sie wissenschaftlich belegte
und qualitativ Gberprifte Daten und Fakten ebenso wie
Online-Bewegungsangebote und Videos zum Uben.

P71\
sasp Www.aelter-werden-in-balance.de

A\ 174

Gemeinsam mit Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern
hat die BZgA zudem das ,Alltags-Trainings-Programm*
(ATP) entwickelt. Dieses zeigt alteren Frauen und Mannern,
wie mehr Bewegung im Alltag integriert werden kann. Mit-
hilfe alltaglicher Gegenstande und Situationen soll die Ge-
sundheit aktiv geférdert werden.

Das Alltags-Trainings-Programm finden Sie in Offenbach:
Else-Herrmann-Saal
GoerdelerstraBe 1 ¢ 63071 Offenbach am Main

(® mittwochs, 09.30-10.30 Uhr

%@ Anmeldung unter 069 85003570, siehe auch Seite 14

Zum Nachmachen zuhause wurde die ,,Bewegungspackung*
geschaffen: Eine kleine Schachtel mit 25 Ubungen, die dem
Alltags-Trainings-Programm entnommen sind, und die
Motivation und Anregung zu Bewegungen bieten.
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Offenbach am Main.

Mobilisierung der
Schultern
{Schultarkreisenj:

* Ellenbogen beugen
* Hénde an die Schyltern bringen

* Schultern langsam nach hinten
kreisen

. Bewagungsrichiung wechseln

* Bewegungsweite variieren

Arme und Schultern @

www.aelter-werden -in-balance de

" Gleichmagig das B
in ging Ftich:ung kreisen

Richtungswechge

acitar. Werdan "”*bmance. de

Dehnung der
r&chankelrﬁckseite:

* stabilgr Stand ayf linkem Bein,
Knie lgicpy beugen

* Ferse dag rechten Beinag nach
VO auf eingry Shwg kniehohen

Gegenstang (Baumstumpf, Stein,
Treppenstyfe a.A) aufsetzen

* GesiB leichy nach hinten
schisben und F i

. anschlieBeng Seite wechsesin
Wuww aelte r-werden-:'n-baiance.de
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Seniorentreff Else-Herrmann-Saal
GoerdelerstraBe 1 ¢ 63071 Offenbach am Main

& 069 85003570

E 106, 108 (Seniorenzentrum/Elisabethenstrafe)

Yoga mit Renate (kostenpflichtig)
(® dienstags 8.45-10.00 Uhr

Alltags-Trainings-Programm (ATP)
(® mittwochs, 9.30-10.30 Uhr

Zumba Gold mit Jeanette (kostenpflichtig)
(® donnerstags, 10.30-11.15 Uhr

Yoga im Sitzen mit Anne-Marie (kostenpflichtig)
(® freitags, 10.15-11.00 Uhr

Tanznachmittage
Termine werden im Monatsprogramm bekannt gegeben

# www.offenbach.de/seniornet-55-plus

Unter dem Seniorentreff ist das Monatsprogramm

15

Seniorentreff Christine-Kempf-Haus
SchénbornstraBe 67 ¢ 63075 Offenbach am Main
&~ 069 864010
E Bus 108 (SchénbornstrafBe)

Tai-Chi und Qi-Gong (kostenpflichtig)
@ montags und freitags, 10.00-11.00 Uhr

Yoga und Riickenfit (kostenpflichtig)
@ montags, 19.00-20.00 Uhr
dienstags, 17.45-19.15 Uhr und 19.30-20.30 Uhr

Gymnastik mit Yogaelementen
@ dienstags, 11.00-12.00 Uhr
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Gymnastik im Sitzen
@ mittwochs, 10.15-12.15 Uhr

Spaziergeh-Gruppe
(® donnerstags, 11.00-12.00 Uhr

Erlebnis-Senioren-Tanz (kostenpflichtig)
@ freitags, 14.00 Uhr und 15.30 Uhr

Seniorentreff Emil-Renk-Haus
Gersprenzweg 24 ¢ 63071 Offenbach am Main
% 069 852974
E Busse 101, 104 (Wilhelm-Schramm-StrafB3e)

Gymnastik und Sport
(® dienstags, 9.30-10.30 Uhr und 11.00-12.00 Uhr

Bewegungsparcours im Park
@ von April bis Oktober, donnerstags, 14.30-15.30 Uhr

Gemeinsam bewegt Singen
(® donnerstags, 10.30-11.15 Uhr

Boule-Nachmittage (mit Anmeldung)
regelmaBig ab Marz bis Oktober, Boule-Sets kénnen nach
kurzer Einweisung auch ausgeliehen werden

Spaziergange (mit Anmeldung)
regelmaBig ab Marz bis Oktober
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Waldbaden-Shinrin Yoku (mit Anmeldung)
regelmaBig ab Méarz bis Oktober

Bitte informieren Sie sich telefonisch oder iber das Mon-
tagsprogramm auf der Seite des Seniorentreffs unter
: offenbach.de/seniornet-55-plus

Seniorentreff Nordend

PirazzistraBe 18 ¢ 63067 Offenbach am Main
& 069 985444670
@ seniorentreff-nordend@asb-mittelhessen.de
© s1, S2, S8, S9 (Offenbach-Ledermuseum)

Seniorengerechte Gymnastik
(® dienstags, 09.00-09.45 Uhr

Ruickenfit-Kurs
(5 14-tagig, donnerstags, 10.15-11.15 Uhr

Bewegungstanz
(® donnerstags, 11.30-12.30 Uhr

Seniorentreff Lauterborn

im Stadtteilbliro Lauterborn:

Richard-Wagner-StraBe 95 ¢ 63069 Offenbach am Main
% 069 844500
s Busse 104, 105, 107 (Europaplatz)

19

Gymnastik (nicht nur) im Sitzen
@ mittwochs, 14.30-15.00 Uhr und 15.30-16.00 Uhr

Spaziertreff Ge(h)meinsam im Lauterborn
(® mittwochs, 14.30-15.30 Uhr

Dart- und Wii-Konsolensport-Abend
donnerstags, monatlich

Bitte informieren Sie sich telefonisch, lber die Aushange
am Seniorentreff oder Giber das Monatsprogramm auf der
Seite des Seniorentreffs unter

{8 offenbach.de/seniornet-55-plus

Seniorenhilfe Offenbach e.V.

Lammerspieler Weg 43 ¢ 63071 Offenbach am Main
4= 069 87876443
@ info@seniorenhilfe-offenbach.de
© S-Bahnen S1, S2, S8, S9 (Offenbach-Ost)

Rollator-Fit-Kurs
(© donnerstags, 13.30-14.30 Uhr,
Foyer Seniorenhilfe OF

Orientalischer Tanz
(® dienstags, 10.30-11.30 Uhr, Seniorentreff
Else-Herrmann-Saal
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Mehrgenerationenhaus Sandgasse
Medienwerkstatt fiir Seniorinnen und Senioren
& 069 8065-3965
@ medienetage@jugendamt-of.de

(® freitags, 10.00-13.00 Uhr
Neue Termine werden Uber den Veranstaltungskalender
und die Presse vero6ffentlicht

Mehrgenerationenhaus Sandgasse/Musiktreff
%~ 069 8065-3982
@ sine.lange@jugendamt-of.de

(® freitags, 16.00-17.00 Ukulele
ab 16.30 offener Musiktreff

Mehrgenerationenhaus Sandgasse
Theater AG 55+
Sandgasse 26 ¢ 63065 Offenbach am Main
% 069 8065-3969
@ claudia.weigmannkoch@jugendamt-of.de

Immer freitags von 16.30-18.30 Uhr (auBer in den Schulferien
und an Feiertagen) gegen Spende
Kursleiterin: Drazenka Vecerin
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Demenzzentrum StattHaus
GeleitsstraBe 94 ¢ 63067 Offenbach am Main
&~ 069 20305546
@ m.ewald@breuerstiftung.de
E Busse X97, 103, 120 (LudwigstraBe/Ledermuseum)

Bewegungstanz (mit Anmeldung)
@ 14-tagig, donnerstags, 10.00-11.00 Uhr

Waldschwimmbad Rosenh6he
Auf der Rosenhéhe 29 ¢ 63069 Offenbach am Main
B2 Bus 105 (Rosenhéhe Waldschwimmbad)

Schwimmen mit Aqua-Fitness-Elementen (kostenpflichtig)
@ dienstags, 10.00-11.00 Uhr

Viele weitere Angebote flir Seniorinnen und Senioren finden
Sie auch bei Turn- und Sportvereinen, in religidsen Einrich-
tungen und bei der Volkshochschule Offenbach:

g‘é?‘; www.offenbach.de/vhs
Bei Fragen wenden Sie sich bitte an die Stadt Offenbach:
069 8065-3486
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Bewegungsorte in
Offenbach

1 Seniorentreff Nordend
weitere Infos auf Seite 16

2 Demenzzentrum StattHaus
weitere Infos auf Seite 18

3 Seniorentreff Christine-
Kempf-Haus
weitere Infos auf Seite 15

4 Seniorenhilfe Offenbach e.V.
weitere Infos auf Seite 18

5 Seniorentreff Else-
Herrmann-Saal
weitere Infos auf Seite 14

6 Seniorentreff Lauterborn
weitere Infos auf Seite 18

7 Seniorentreff Emil-Renk-Haus
weitere Infos auf Seite 17

8 Waldschwimmbad Rosenhohe

weitere Infos auf Seite 23

Bewegungstreffs
weitere Infos ab Seite 26
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Bei den Bewegungstreffs finden interessierte Menschen
zusammen, um sich gemeinsam in der Natur zu bewegen.

Mit der Einlage von kleinen Ubungen werden die wichtigs-
ten korperlichen Kernkompetenzen erhalten und geférdert.
Gleichzeitig bietet die Bewegung in der Gruppe viel SpaB.

Der Bewegungstreff wird jeweils von einer/einem ehren-
amtlichen Leiterin oder Leiter betreut und angeleitet. Er ist
kostenlos, jede und jeder kann nach Lust und Laune teil-
nehmen. Keine Anmeldung nétig.
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Bewegungstreff in Bieber/Tempelsee
@ wochentlich, donnerstags
Winterzeit: 16.00-17.00 Uhr

Treffpunkt: In Bieber. Der Startort &ndert sich. Bitte vorher
beim Leiter erkundigen, wo dieser ist!
Leiter des Treffs: Herr Jager

& 0157 38783275

In Kooperation mit dem DJK Blau-Wei3 Bieber

Bewegungstreff in Biebernsee/Rumpenheim
@ wochentlich, dienstags, 15.00-16.00 Uhr

Treffpunkt: Am Anni-Emmerling-Haus
Bischofsheimer Weg 77 ¢ 63075 Offenbach am Main
4 Busse 101, 108 (Biebernseeweg)

Leiterin des Treffs: Frau Tur
4= 0179 4516024

Spaziertreff Ge(h)meinsam im Lauterborn
(® mittwochs, 14.30-15.30 Uhr

Treffpunkt: Seniorentreff Lauterborn
Richard-Wagner-StraBe 95 ¢ 63069 Offenbach am Main
4 Busse 104, 105, 107 (Europaplatz)

Fir jedes Alter, mit und ohne Gehhilfe, mit abschlieBendem
Getrank vor dem Treff

29

Walkinggruppe in Bieber
@ wochentlich, freitags, 9.00-10.00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz der Turnhalle des TV 1861 Bieber
Seligenstadter StraBe 34 ¢ 63073 Offenbach am Main
© S-Bahn S1, S2 (Offenbach-Bieber)
4 Busse 102, 104 (Ostendplatz)
@& Anmeldung unter 0173 6442072

In Kooperation mit TV 1861 Bieber

Spaziergruppe Birgel
@ wochentlich, donnerstags, 11.00-12.00 Uhr

Treffpunkt: Seniorentreff Christine-Kempf Haus, danach
gibt es im Treff einen kleinen Imbiss, siehe Seite 15

Ge(h)sprache fir Trauernde
monatliche Treffen in verschiedenen Stadtteilen, Dauer
max. 1,5 Stunden

Treffpunkt: Okumenische Hospizbewegung Offenbach e.V.
Platz der Deutschen Einheit 7 ¢ 63065 Offenbach am Main
&~ 069 80087998
@ info@hospizoffenbach.de

Spaziergange-Shinrin Yoku (Waldbaden)
Seniorentreff Emil-Renk-Haus, siehe Seite 17, Termine
dort erfragen
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Nordic Walking
@ wochentlich, mittwochs und freitags, 9.00 Uhr

Treffpunkt hinter dem Kiosk am Parkplatz der Stadthalle
WaldstraBe 312 ¢ Offenbach am Main
Um Anmeldung bei der Seniorenhilfe Offenbach wird
gebeten:

&~ 069 87876443

Weitere Spaziergdnge sowie eine Langsam-Geh-Gruppe
der Seniorenhilfe Offenbach werden auf der Website sowie
auf Facebook angekundigt:
é8 www.seniorenhilfe-offenbach.de
www.facebook.com/seniorenhilfe

Bewegt alter werden ... Bewegungsparcours 31

Bewegungsparcours
Tempelsee

Im Park hinter dem Seniorentreff Emil-Renk-Haus in Tem-
pelsee warten sechs Outdoor-Fitnessgerate, speziell auf
die Bedurfnisse alterer Menschen abgestimmt, auf lhren
Besuch. Gut geschiitzt im Grinen kénnen Ausdauer und
Beweglichkeit ebenso wie Kraft und Gleichgewicht trai-
niert werden. So kann die Fitness gestarkt und chronischen
Krankheiten vorgebeugt werden.

Trainiert werden kann alleine oder in der Gruppe - dafir
kénnen Sie sich gerne beim Emil-Renk-Haus melden (siehe
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Seite 17). In den Sommermonaten gibt es zudem regel-
méaBige, kostenlose Kurse, mit Anleitung. Sich umziehen,
etwas Trinken und das WC nutzen kann man nebenan im
Seniorentreff.

Bewegungsbanke am Hessenring
(Einbau Friihling 2023)

In der Griinanlage am Hessenring, Ecke GoerdelerstraBe
ladt eine schone Ecke im Schatten der Baume zur Bewe-
gung und einem gemiitlichen Schwatzchen ein. Sie finden
Banke, auf denen Sie lhre Beine baumeln lassen oder Sitzen
und Fahrradfahren kénnen. Gegenuber im Seniorentreff
Else-Herrmann-Haus kann man sich im Anschluss zu Kaf-
fee und Kuchen einfinden.

Bewegungspfad in Blrgel

Am Reichstag in Birgel (Am Maingarten 7) finden Sie
sieben Stehlen mit Vorschlagen fiir Ubungen, die Sie im
Schatten der Baume selbst durchfiihren kénnen. Ganz un-
gezwungen kann man dort seine Fitness trainieren.

Bewegungsparcours am Griinring

In der Verlangerung des Weidigwegs (Lauterborn — Rosen-
héhe) befindet sich ein neuer Bewegungsparcours mit
sechs verschiedenen Fitness-Geréaten, davon drei speziell
far altere Menschen.
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Das Fahrradfahren wird in Deutschland immer beliebter.
Auch im Alter nutzen immer mehr Menschen das Rad, um
von A nach B zu kommen oder um sich an der frischen Luft
sportlich zu betétigen.

Dabei bietet das Fahrrad viele Vorteile aus gesundheitli-
cher Sicht. Es beugt altersbedingten Krankheiten vor und
fordert das Herz-Kreislauf-System. Gleichzeitig halt es die
Gelenke schonend in Bewegung.

Auch in Offenbach gibt es mehr und mehr fahrradfreundli-
che Angebote. In den letzten Jahren sind viele neue Fahr-
radstraBBen entstanden, die die Wege in die Stadt und das
Umland sicherer und leichter machen. In diesen hat der
Radverkehr Vorrang, es darf nebeneinander gefahren wer-
den und es gilt Tempo 30. Um auch schwere Lasten oder
Einkaufe leicht mit dem Rad transportieren zu kénnen, gibt
es derzeit vier Elektro(E)-Lastenrader, die man sich kosten-
los ausleihen kann.
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Zur Nutzung muss man sich einmalig auf www.main-
lastenrad.de mit Name, E-Mail-Adresse, Telefonnummer
und Adresse registrieren. Dann kénnen die E-Lastenrader
mit wenigen Klicks ausgeliehen werden. Ein Kalender gibt
schnell Auskunft, wo und wann die Rader noch verfligbar sind.

Derzeit finden Sie die E-Lastenrader an
folgenden Stationen:

Edeka im Goethequartier
Goethering 1 ® 63067 Offenbach am Main
(®) Montag bis Samstag, 7.00-22.00 Uhr

My Piecycle Rad & Trinkkultur
KarlstraBe 8 63065 Offenbach am Main
@ Dienstag bis Samstag, 10.00-18.00 Uhr

Ring Center
Odenwaldring 70 ® 63069 Offenbach am Main
@ Montag bis Samstag, 7.00-22.00 Uhr

Rikscha-Fahrten

Vom Seniorentreff Nordend und Seniorentreff Christine-
Kempf-Haus aus, siehe Seite 18 und Seite 15!

Anmeldung in den zwei Treffs. Das ehrenamtliche Rikscha-
Team des FzOF holt die Fahrgaste fir einen Ausflug vor
Ort ab.

Bewegt alter werden ... Routen 37

Wald- und Industrieroute

Mit dem Anschluss an den Main-Radweg bietet Offenbach
eine hervorragende Anbindung an das regionale Radver-
kehrsnetz. Aber auch in Offenbach gibt es verschiedene
Routen, die zum Wandern oder Radfahren innerhalb der
Stadt einladen. Zwei sind in der folgenden Karte einge-
zeichnet: die Industriebahn-Route, die auf alten Bahnwegen
fur schnelle Verbindungen sorgt, sowie die Waldroute.

Ein Drittel des Stadtgebiets ist mit Wald bedeckt. Ein Auf-
enthalt im Wald tut der Gesundheit gut: Studien beweisen,
dass bereits 15 Minuten Stress reduzieren sowie den Blut-
druck und die Herzfrequenz senken. Baume reinigen die
Luft und sorgen fiir Abkiihlung an heiBen Tagen.

In Offenbach verspricht die 22 Kilometer lange Waldroute
interessante naturkundliche und kulturgeschichtliche Ent-
deckungen. Markierungspfosten mit dem Logo der Wald-
route weisen den Weg zu insgesamt 25 Sehenswiirdigkeiten
und lenken den Blick auf kulturhistorische Landschafts-
elemente und Naturaspekte.
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Wasser und Toiletten

Es wird in Deutschland immer o6fter
heiB. Temperaturen von 30 Grad und
mehr am Tag und (ber 20 Grad in
der Nacht bedeuten erhéhte Gefahr
fir den menschlichen Kérper. Ins-
besondere fur altere Menschen wird dies zunehmend zur
Belastung.

Um dem Flussigkeitsverlust des Korpers vorzubeugen,
sollte daher genug Wasser getrunken werden. Damit das
auch unterwegs gelingt, gibt es in Deutschland das ehren-
amtliche Projekt ,Refill“, was im deutschen ,Nachfillen®
bedeutet. An vielen Punkten in der Offenbacher Innen-
stadt kbnnen Sie kostenlos Leitungswasser in lhr eigenes
GefaB3 auffillen lassen. Diese Orte kénnen Stadtteilbliros
sein, aber auch Blumenladen oder Fahrradwerkstatten.
Sie sind mit einem hellblauen Aufkleber mit groBem Wasser-
tropfen gekennzeichnet: @ In der Liste finden Sie die Refill-
Stationen in Offenbach. Sie sind mit einer Nummer mar-
kiert, um sie auf der Karte (siehe Seite 43) wiederzufinden.
Sie finden sie auch im Internet unter
&8 www.refill-deutschland.de

Wenn viel getrunken wird, sind Toiletten unterwegs wichtig.
Daher sind auch die 6ffentlichen Toiletten aufgelistet. Die
Toiletten fir Menschen mit Behinderung sind besonders
gekennzeichnet.

Informationen zum Umgang mit Hitze finden Sie auch in
der Hitzebroschiire der Stadt Offenbach.

Bewegt alter werden ... Refill-Stationen

Refill-Stationen

1. Bembel-Boot
Hoéhe MainstraBe 119 ¢ 63065 Offenbach am Main
(5 Offen je nach Wind und Wetter

2. Seniorentreff Nordend
PirazzistraBe 18 ¢ 63067 Offenbach am Main

3. Die Genussverstarker
BernardstraBe 63a ® 63063 Offenbach am Main

4. Die Griinen Offenbach
DomstraBe 87 ® 63063 Offenbach am Main

5. Etagerie/Maschenwahn
TaunusstraBe 1 ¢ 63067 Offenbach am Main

6. Cartiashaus St. Josef
KaiserstraBe 69 ® 63065 Offenbach am Main

7. Damaskus Falafel-Haus
Frankfurter StraBe 24 ¢ 63065 Offenbach am Main

8. Stadtteilbiiro Mathildenviertel
KrafftstraBe 29 ¢ 63065 Offenbach am Main

9. Ideenreich
Frankfurter StraBe 97 ¢ 63067 Offenbach am Main

10. StattHaus Offenbach
GeleitsstraBe 94 ¢ 63067 Offenbach am Main
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11. Kaufhaus Luise
LuisenstraBe 34 ¢ 63067 Offenbach am Main

12. Holunder Naturladen
MittelseestraBe 15 ¢ 63065 Offenbach am Main

13. My Piecycle
KarlstraBe 8 ® 63065 Offenbach am Main

14. Stadtteilbliro Senefelder Quartier
HerrmannstraBe 16 ¢ 63069 Offenbach am Main

15. Kiosk
ArndtstraBe 11 ¢ 63069 Offenbach am Main

16. Artefakt
Starkenburgring 4 ¢ 63069 Offenbach am Main

17. Julia’s Blumenwelt
Starkenburgring 1 ¢ 63069 Offenbach am Main

18. voice-design
Sprendlinger LandstraBe 38 ¢ 63069 Offenbach am Main

19. Stadtteilbiiro Lauterborn
Richard-Wagner-StraBe 95 ¢ 63069 Offenbach am Main

'/ ., B
= 3 TN S— 4
9 & parl I S o
) gernaf —
‘ Biisingpark :B %7 I
A omstrafe . ! c/ \
2 o — Berling = B 2 U \
; e - T -
Beriner 3 5o O=¥ Trwe —,
< 2 M thi|den$\‘§) \.TE——-
D NS Q —
=
W_————
Sdsire :

N




44 Bewegt lter werden ... Offentliche Toiletten

Offentliche Toiletten

Kiosk am Sana Klinikum

Sprendlinger LandstraBe 17 ¢ 63069 Offenbach am Main

@ montags bis samstags, 6.00-19.00 Uhr

Kiosk an der Bahnunterfiihrung Bieberer StraB3e
Bieberer StraBe 83, 63065 Offenbach am Main
@ taglich, 9.00-22.30 Uhr

Kiosk an der Stadthalle
Dag-Hammerskjold-Platz ¢ 63071 Offenbach am Main
@ montags bis samstags, 7.00-20.00 Uhr
sonntags, 9.00-20.00 Uhr

Kiosk am Leonhard-EiBnert-Park
Bieberer StraBBe e 63071__Offenbach am Main
@ April bis Oktober, Offnungszeiten wie Kletterpark

Ostendplatz, Bieber
Seligenstadter StraBe ¢ 63073 Offenbach am Main
@ montags bis freitags, 7.00-19.00 Uhr,
samstags, 8.00-18.00 Uhr
sonntags, 9.00-15.00 Uhr

Alter Friedhof
Friedr_n_ofstraBe 21 * 63065 Offenbach am Main
(® Offnungszeiten wie Friedhof

45

Offentliche Toiletten fiir
Menschen mit Behinderung

Einkaufszentrum KOMM, Untergeschoss
Aliceplatz 11, 63065 Offenbach am Main
@ montags bis samstags, 10.00-20.00 Uhr

Wilhelmsplatz, Am Markthdauschen
@ taglich 24 Stunden nur mit Universalschlissel zu
bedienen

Marktplatz
Berliner StraBe 50, 63065 Offenbach am Main
(® taglich 24 Stunden, Kosten: 0,50 Euro

Stadthaus, 5. und 9. Obergeschoss
Berliner StraBe 60, 63065 Offenbach am Main
(® montags bis freitags zu Biirozeiten

Parkhaus WaldstraBBe
WaldstraBBe 44 ¢ 63065 Offenbach am Main
(® taglich 24 Stunden, Schliissel beim Personal
erfragen
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Weitere offentliche Toiletten
in stadtischen Gebauden

Rathaus
Berliner StraBe 100 ¢ 63065 Offenbach am Main

Stadtbibliothek
HerrnstraBBe 84 ¢ 63065 Offenbach am Main

MainArbeit
Berliner StraBe 190 ¢ 63067 Offenbach am Main

Birgerbiiro
KaiserstraBe 39 63065 Offenbach am Main
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Bewegt alter werden ... Treffpunkte 47

Die funf stadtischen Seniorentreffs der Stadt
Offenbach und die Seniorenhilfe Offenbach e.V.
(siehe Seite 14-19)

Seniorencafé - FzOF

Lammerspieler Weg 41-43 ¢ 63071 Offenbach am Main
% 069 82367039
@ info@fzof.de
@ donnerstags, 14.00-17.00 Uhr

DRK-Seniorenprogramm

HerrnstraBe 57 ¢ 63065 Offenbach am Main
&= 069 7566200
@ renate.spiegel@drk-of.de
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Seniorentreff der AWO Arthur-Zitscher-StraBBe
verschiedene Angebote

Arthur-Zitscher-Strafle 20-22 ¢ 63065 Offenbach am Main
%~ 069 85002913

Seniorentreff der AWO-Hainbachtal
offenes Angebot

WaldstraBe 351 ¢ 63071 Offenbach am Main
%4~ 069 85003570
@ info@awo-of-stadt.de

AWO-Treff Am Alten Schlachthof
verschiedene offene Angebote

Valentin-Unkelbach-Weg 1 ¢ 63071 Offenbach am Main
& 069 85002-180

Mehrgenerationenhaus Sandgasse
Offener Treff fiir neue Begegnungen

Sandgasse 26 ¢ 63065 Offenbach am Main
% 069 8065-3964
(® freitags, 15.00-17.00 Uhr

Weiterhin in den verschiedenen religidsen Gemeinden und
Kultureinrichtungen

Bewegt alter werden ... Beratungsangebote 49

Pflegestiitzpunkt
Berliner StraB3e 60 ¢ 63065 Offenbach am Main
&= 069 8065-2453 und 069 8065-3542
@ yasmina,darraz@offenbach.de
patrice.jung@offenbach.de

Allgemeine Lebensberatung der Caritas

Platz der Deutschen Einheit 7 ¢ 63065 Offenbach am Main
% 069 80064266
@ alb-offenbach@cv-offenbach.de
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Beratung und Begleitung in Sterben, Tod und
Trauer
Okumenische Hospizbewegung Offenbach e.V.
Platz der Deutschen Einheit 7 ¢ 63065 Offenbach am Main
& 069 80087998
@ info@hospizoffenbach.de

Job-Biiro fir Senioren (JoBS)

Stadtteilbiiro Lauterborn

Richard-Wagner-StraBe 95 ¢ 63069 Offenbach am Main
& 069 83005785
@ antje.dins@carijob.de

Smartphone Sprechstunde
Seniorentreff Lauterborn

@ info@lauterborn.quartier-offenbach.de
siehe Seite 18

Techniksprechstunde des Mehrgenerationen-
hauses in Kooperation mit der Stadtbibliothek

{5 Termine unter: www.offenbach.de/stadtbibliothek

Stadtbibliothek Offenbach - Biicherturm
HerrnstraBBe 84 ¢ 63065 Offenbach

& 069 8065-2323

@ stadtbibliothek@offenbach.de

Freiwilligenzentrum Offenbach e.V.
Mitgestalten, bewegen, Kontakte knupfen
DomstraBe 81 ¢ 63067 Offenbach am Main

& 069 82367039

@ info@fzof.de
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Allgemeine Migrationsberatung im Blirgerbiiro
KaiserstraB3e 39 ¢ 63065 Offenbach am Main
(® mittwochs, 9.00-12.00 Uhr

Selbsthilfebiiro Offenbach

Paritatische Projekte gGmbH

Berliner StraB3e 219 ¢ 63067 Offenbach am Main
& 069 824432
@ selbsthilfe.offenbach@paritaet-projekte.org

Fachberatung Psychosoziale Gesundheit der
Stadt Offenbach am Main
Platz der Deutschen Einheit 4 ¢ 63065 Offenbach am Main
& 069 8065-2711, -2611, -2049, -4667, -3443
@ psg.gesundheitsamt@offenbach.de

Demenzentrum StattHaus der Hans und lise
Breuer-Stiftung
GeleitsstraBBe 94 ¢ 63067 Offenbach am Main

& 069 20305546

@ info@breuerstiftung.de

Wohnraumberatung — Wohnraumanpassung
Sozialverband VdK

& 069 833544

@ kv-offenbach-stadt@vdk.de

@ dienstags, 14.30-17.00 Uhr

Schuldnerberatung
& 069 82977040
@ schuldnerberatung@offenbach-evangelisch.de
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(® montags, 15.00-17.00 Uhr,
mittwochs und freitags, 9.00-11.30 Uhr

Suchthilfezentrum Wildhof - Psychosoziale
Beratung und Behandlung
LéwenstraBe 4-8 ¢ 63067 Offenbach am Main

& 069 9819530

@ offenbach@shz-wildhof.de

Okumenische Hospizbewegung Offenbach e.V.
Platz der deutschen Einheit 7 ¢ 63065 Offenbach am Main
% 069 80087998
@ info@hospizoffenbach.de
:::: www.hospiz-offenbach.de

Polizei Siidosthessen- Seniorenpravention
Beratung zu Themen wie Trickbetrug u.a.
Spessartring 61 ¢ 63071 Offenbach a. M.
Ansprechpartnerin: Sylvia Traber

& 069 8098-2424

@ beratungsstelle.ppsoh@polizei.hessen.de

Beratung und Angebote im Quartier

Stadtteilbiiro Mathildenviertel

KrafftstraBe 29 ¢ 63065 Offenbach am Main
montags bis donnerstags, 9.00-14.00 Uhr
freitags, 9.00-13.00 Uhr

Stadtteilbiiro Senefelderquartier
HerrmannstraBe 16 ¢ 63069 Offenbach am Main

@ montags bis donnerstags, 8.30-15.00 Uhr
freitags, 8.30-13.00 Uhr
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Stadtteilbiiro Nordend
BernardstraBe 63 ¢ 63067 Offenbach am Main
@ montags bis freitags, 8.30-13.00 Uhr

Stadtteilbiiro Lauterborn
Richard-Wagner-StraBe 95 ¢ 63069 Offenbach am Main
(® montags, 9.00-16.00 Uhr
dienstags bis freitags, 9.00-13.00

Stadtische Ansprechpartner*innen

Koordinationsstelle fiir offene Seniorenarbeit
Berliner StraBe 60 ¢ 63065 Offenbach am Main

% 069 8065-3486

@ juliane.timmerberg@offenbach.de

Kommunale Altersplanung

Berliner StraB3e 60 ¢ 63065 Offenbach am Main
&~ 069 8065-3296
@ astrid.hubert@offenbach.de

Kommunaler Beauftragter fiir die Belange von
Menschen mit Behinderungen, Dominik Schuster
Berliner StraB3e 60 ¢ 63065 Offenbach am Main

& 069 8065-2759

@ dominik.schuster@offenbach.de
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Behindertenbeirat,
Reinhard Marx (Vorsitzender)
& 06104 969899
@ rainer.marx@behindertenbeirat-offenbach.de

Seniorenrat

c/o Berliner StraBe 100 ¢ 63065 Offenbach am Main
& 0170 5050678
@ seniorenrat.offenbach@web.de

Wohnungsamt
&~ 069 8065-2871
@ wohnungsamt@offenbach.de

Ubergreifende Adressen

BAGSO (Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen)

& 0228 2499930

@ kontakt@bagso.de

HAGE (Hessische Arbeitsgemeinschaft fiir
Gesundheitsforderung e.V.)
Arbeitsbereiche Gesund altern,
Qualitatsentwicklung und Evaluation
Carolin Becklas

& 069 7137678-58

@ carolin.becklas@hage.de

dominik.schuster@offenbach.de

Impressum

Magistrat der Stadt Offenbach am Main
Sozialamt
Besondere Dienste, Planung und Entwicklung

Stadthaus, Berliner StraBe 60 ® D-63065 Offenbach am Main
&= 069 8065-3486
@ sozialamt@offenbach.de
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3. aktualisierte Auflage 2023

Gefordert im Rahmen des Modellprojekts: 4Alter werden in Balance: Auf-
und Ausbau bewegungsférdernder Strukturen fiir altere Menschen in der
Lebenswelt Kommune - Quartier in einer GroBstadt“ von der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung im Auftrag des Bundesministeriums fiir Ge-
sundheit.

Das Projekt wurde durchgefiihrt von der kommunalen Altenplanung der Stadt
Offenbach am Main und der Hessischen Arbeitsgemeinschaft fiir Gesund-
heitsférderung e.V. (HAGE).

Offenbach

ey HAGE

Bundeszentrale —

Hessische Arbeitsgemeinschaft fiir
fiir Gesundheitsforderung e.V. gesundheitliche
Aufklarung
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