
Bewegung im Alter

Körperliche Aktivität ist eine 
der wichtigsten Gesundheits-
ressourcen und wirkt sich po-
sitiv auf das Wohlbefinden 
und die Lebensqualität aus. 
Durch Bewegung können 
viele (alterstypische) Erkran-
kungen und Beschwerden 
vermieden oder zumindest 
in ihrem Verlauf vermindert 
werden, z.B. Herz-Kreislauf- 
und Muskel-Skelett-Erkran-
kungen, Übergewicht und 
Adipositas. Körperliche Akti-
vität hat außerdem einen po-
sitiven Effekt auf die psychi-
sche Gesundheit und fördert 
soziale Kontakte. Die Ver-
besserung der körperlichen 
Fitness im höheren Alter för-
dert zudem die Mobilität und 
Selbstständigkeit im Alltag. 
Bewegungsmangel und kör-
perliche Inaktivität stellen da-
gegen wichtige Risikofakto-
ren für die Gesundheit dar.

Nationale1 und internationale2 
Empfehlungen für Bewegung 
und Bewegungsförderung 
beinhalten für Erwachse-
ne und ältere Erwachse-
ne 150 Minuten moderate 
(z.B. Fahrrad fahren, spazie-
ren gehen) bzw. 75 Minuten 

intensive (z.B. Jog-
gen, Schwimmen) 
körperliche Aktivi-
tät in der Woche. 
Diese Empfehlun-
gen erreichen in 
Deutschland nur 
knapp 60 % der Be-
völkerung3. In Sach-
sen-Anhalt zeigen 
die Mitgliederzahlen 
der Sportvereine, dass deut-
lich weniger Menschen in ei-
nem Sportverein aktiv sind, 
als in anderen Bundeslän-
dern.

Die nachfolgende Handlungs-
empfehlung hilft Kommunen, 
barrierearme und seniorenge-
rechte Wanderwege zu konzi-
pieren bzw. weiterzuentwickeln, 
um ein gesundes Bewegungs-
verhalten von älteren Men-
schen zu unterstützen. 

Wandern: Körperliche Ak-

tivität und Bewegung für 

Jung und Alt!

Eine in der Bevölkerung belieb-
te Möglichkeit körperlich aktiv 
zu werden, ist das Wandern. 
Diese Aktivität kann von Jung 
und Alt ohne viel Ausrüstung 
und Vorkenntnisse und sowohl 
alleine als auch in der Gruppe 
praktiziert werden. Ein weiterer 
besonderer Vorteil ist die Bewe-
gung in der Natur und die Mög-
lichkeit, Sehenswürdigkeiten 
oder Aussichtspunkte zu errei-
chen. In fast allen Regionen in 
Sachsen-Anhalt gibt es viele at-
traktive Wanderwege und -regi-
onen, die zu kürzeren und län-
geren Touren einladen4. 

Auch für ältere Menschen ist 
Wandern sehr gut geeignet, 
um aktiv zu werden, da es sich 
eher um eine moderate Aktivität 

Handlungsempfehlung

Barrierearme Wanderwege
ein Beitrag zur kommunalen Bewegungsförderung
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Projekt: Bewegungsraum

Barrierearme Wanderwege 
sind vielfältig und genera-
tionsübergreifend nutzbar. 
Dazu zählen Personengrup-
pen, wie:

 z Senior*innen 
 z Menschen mit (Behinderun-
gen) Beeinträchtigungen

 z Rollstuhlfahrer*innen
 z Rollatornutzer*innen
 z Familien mit Kinderwagen 
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handelt und die Dauer und In-
tensität selbst bestimmt wer-
den kann. Älteren Menschen 
kann das Wandern jedoch 
auch schwerfallen. Lange Stre-
cken mit wenigen Möglichkei-
ten, sich auszuruhen und eine 
Pause einzulegen oder eine 
anspruchsvolle Beschaffenheit 
von Wegen, z.B. durch 
viele Wurzeln oder Un-
ebenheiten, erschwert 
das Wandern für Älte-
re. Um möglichst vielen 
Menschen – unabhän-
gig von Alter und Mo-
bilität – das Wandern 
als Aktivität zu ermög-
lichen, sollten Wander-
wege barrierearm ge-
staltet werden. 

Barrierearme Wander-
wege zeichnen sich 
dadurch aus, dass sie 
in ihrer Beschaffen-
heit für mobilitätsein-
geschränkte Personen 
geeignet sind. Empfeh-
lungen zu den Kriterien 
für einen barriearmen 
Wanderweg geben 
„Reisen für Alle“5 und 
der „Deutsche Wan-
derverband“6. Einen 
Überblick über die Kri-
terien finden Sie in der 
folgenden Übersicht. 
Sie können diese auch 
durch eigene Kriterien 
ergänzen.

Etablierung von barrierear-

men Wanderwegen in mei-

ner Kommune

Partner in einem Arbeits-

kreis bündeln

Um in einer Kommune bar-
rierearme Wanderwege 
zu etablieren, eignen sich 

Arbeitskreise mit Akteur*in-
nen aus der jeweiligen Kom-
mune. Dazu sollten Sie 
geeignete Partner*innen ge-
winnen, die Engagement 
und Interesse an der The-
matik haben. So können Sie 
ein partizipatives Arbeiten un-
ter Beteiligung von wichtigen 

Kriterien für barrierearme Wanderwege5, 6

Wegeformat

Wegelänge 2 - 7 km

Wegeverlauf max. 10 m am Stück an befahrener Straße

gesicherte Straßenüberquerungen

Attraktionen werden eingebunden

Schwellen/ Stufen Wege weisen max. eine Schwelle / Stufe von max. 18 cm auf

Breite Die Breite der Wege ist durchgängig 180 cm. Bei schmaleren Wegen (min. 90 cm 
breit), sind ausreichend Begegnungsflächen von 180 cm x 180 cm vorhanden

Längsneigung Die maximale Längsneigung beträgt 18% auf einer Länge von maximal 20 m

An stark abschüssigen Stellen sind Handläufe angebracht

Oberflächenbe-
schaffenheit

Die Wege sind leicht begeh- und befahrbar, z.B. gepflegte wassergebundene 
Decke, Asphalt, ebenes Naturstein/-Betonpflaster
Die Wege sind sicher und stolperfrei begehbar (außer Querrinnen)

Naturnahen Untergrund sollten möglichst vermieden werden

Hindernisse/ 
Gefahrenstelle

Quer zur Laufrichtung verlaufende Bodenvertiefungen dürfen max. 10 cm breit 
sein, Abstand zwischen Holzbohlen/ Bohlenstege max. 3 cm, Bewegungsfläche 
zwischen Umlaufschranken min. 120 x 120 cm, Abstand zwischen Pollern min. 
80 cm, lichte Breite neben Hindernissen/ Schranke von 80 cm

Ausstattung

Wegweisung Einheitliche, durchgängige Beschilderungssystematik

Eindeutige Hinweise bei Markierungszeichenwechsel

Wegweiser sind an 50% der Kreuzungspunkte/ Vernetzungen mit markierten 
Wanderwegen angebracht, min. alle 2 km in beide Richtungen

Sitzgelegenheiten In Abständen von 500 m sind Sitzgelegenheiten vorhanden; 2 Sitzgelegenhei-
ten pro 1.000 m

WC Ein WC für Menschen mit Behinderung sollte am Weg oder in einer Gastrono-
mie vorhanden sein

Parkplatz Mindestens ein Parkplatz für Menschen mit Behinderung sollte vorhanden und 
gekennzeichnet sein

Wegbeschreibung/ 
Information

Detaillierte und jederzeit aktuelle Wegbeschreibung steht zur Verfügung
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Akteur*innen und Akteuren 
vor Ort sicherstellen. Sie kön-
nen auch einen bestehenden 
kommunalen Arbeitskreis 
nutzen und ihm die Aufgabe 
übertragen.

Gemeinsames Verständnis 

entwickeln

Zunächst sollte der Arbeits-
kreis ein gemeinsames Ver-
ständnis zum Thema „bar-
rierearm“ entwickeln. Dazu 
sollten Sie gemeinsam mit 
den Mitgliedern Kriterien 
festlegen, anhand derer ein 
Wanderweg als barrierearm 
eingerichtet und gekenn-
zeichnet werden soll. Regio-
nale Besonderheiten können 
dabei Berücksichtigung fin-
den. Darüber hinaus sollten 
Sie sich ein gemeinsames 

Verständnis für die Zielgrup-
pe (z.B. mobilitätseinge-
schränkte Personen und älte-
re Menschen) erarbeiten und 
gemeinsame Zielsetzungen 
festlegen.

Wege prüfen und doku-

mentieren

Anschließend sollten Sie prü-
fen, inwieweit die vorhande-
nen Wege in der Region be-
reits barrierearm sind. Diese 
Wege sollten mit Hilfe der 
vorher festgelegten Kriterien 
von Mitgliedern des Arbeits-
kreises abgelaufen werden. 
Das Messen der Strecke so-
wie das Fotografieren von 
vorhandener Ausstattung z.B. 
Sitzgelegenheiten, aber auch 
Missständen, z.B. Boden-
schwellen, ist dabei hilfreich. 
Die Fotodokumentation stellt 
die potenziellen Wege auf 
den Prüfstand und gemein-
sam können Sie im Arbeits-
kreis überlegen, mit welchen 
einfachen Mitteln vorhande-
ne Mängel beseitigt und die 
Strecken barrierearm bzw. 
barriereärmer gestaltet wer-
den können, z.B. durch den 
Ausgleich von Unebenheiten 
und das Aufstellen von Bän-
ken zur Erholung. 

Beschilderung anbringen

Sind die Strecken für barrie-
rearme Wanderwege fest-
gelegt und Mängel beseitigt, 

sollten Sie die Wege mit ei-
ner gut sichtbaren Beschilde-
rung ausstatten. Es empfiehlt 
sich, eine einheitliche Gestal-
tung z.B. durch ein Logo, um 
einen Wiedererkennungsef-
fekt zu erzielen. 

Finanzierung sicherstellen

Für bauliche Maßnahmen und 
finanzielle Anschaffungen, 
wie z.B. die Beseitigung von 
Unebenheiten, die Anschaf-
fung von Sitzgelegenheiten, 
die Beschilderungen oder das 
Aufstellen von Mülleimern so-
wie den Druck von Broschü-
ren, können Wirtschaftspart-
ner*innen aus der Region als 
Unterstützer*innen geworben 
werden. Auch private Spon-
sor*innen sowie Projektför-
dermittel aus öffentlicher 
Hand sind denkbar. Beispiels-
weise können Sie im Rahmen 
von Fachplänen für Altenhil-
fe- oder Bewegungsförderung 
der Kommunen und über an-
dere Förderprogramme, z.B. 
vom Bund, Land oder von ge-
setzlichen Krankenkassen, 
Gelder beantragen. Förder-
möglichkeiten finden Sie un-
ter www.lvg-lsa.de unter Ge-
sund leben und Arbeiten bei 
den Materialien.

Mögliche Planungspartner*innen 
 z Kommunalverwaltung (Gesund-
heit, Soziales, Sport, Behin-
dertenbeauftragte, Tourismus, 
Umwelt etc.)

 z Ortsbeirat/Ortsamt
 z Tourismusinformation
 z Seniorenbegegnungsstätten
 z Quartiersmanagement
 z Kultur- oder Heimatvereine
 z Bürger- bzw. Seniorenvertre-
ter*innen

 z Ortsansässige Wandervereine 
oder Wandergruppen 

 z Sportvereine
 z Wohlfahrtsverbände
 z Ehrenamtsbörsen
 z Bürgerstiftungen
 z Sozialstationen
 z Kirchengemeinden
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Paten gewinnen

Um die Pflege und Instand-
haltung von Wanderwegen si-
cherzustellen, können Sie „We-
gepaten“ einsetzen. Diese 
Freiwilligen laufen „ihren Weg“ 
regelmäßig ab, sammeln Müll 
auf, kontrollieren die Beschil-
derung und melden Schäden. 
Dies können Ehrenamtliche 
aus bei Ihnen ortsansässi-
gen Wandervereinen sein oder 
auch Mitarbeitende von Aus-
flugszielen entlang der Weg-
strecke z.B. Museen, Cafés etc.

Fortbildung für Wanderlei-

ter*innen anbieten

Um eine stetige Nutzung der 
Wanderwege zu unterstüt-
zen, sollten Sie regelmäßi-
ge Angebote für barrierear-
me Wanderungen installieren. 
Die Wanderungen sollten da-
bei durch qualifizierte An-
leiter*innen durchgeführt wer-
den. Ansprechpartner*innen 
für solche Qualifikationen sind 
der Deutsche Wanderver-
band7 oder auch ortsansässige 

Wandervereine. Wichtige Inhal-
te sind u.a. Wetterkunde, Aus-
rüstung und Kommunikation mit 
der Gruppe. Freiwillige, die sol-
che Angebote umsetzen, könn-
ten ortsansässige Senior*innen 
und andere Ehrenamtliche, z.B. 
von bereits vorhandenen Wan-
dergruppen sein, die Sie ggf. 
über eine Freiwilligenbörse er-
reichen können. 

Wege bewerben und ein-

weihen

Die eingerichteten Wege und 
die Gruppenangebote sollten 
Sie öffentlichkeitswirksam 

präsentieren. Dazu eignen 
sich unterschiedliche Medi-
en wie Broschüren, Plakate, 
Internetseiten, Soziale Medi-
en oder auch Apps, die sich 
speziell an Wanderer richten. 
Sie sollten außerdem wich-
tige Einrichtungen, wie den 
Tourismusverband oder auch 
Einrichtungen für Senior*in-
nen, informieren. Auch Pres-
searbeit hilf. Eine pressewirk-
same Einweihungsfeier mit 
den beteiligten Partner*innen 
und Sponsor*innen ist für die 
Bewerbung der Wege emp-
fehlenswert.

Ansprechpartner*innen und Unterstützung finden Sie hier!

Landesvereinigung für Gesundheit
Sachsen-Anhalt e.V.
Schwiesaustr. 11, 39124 Magdeburg
Tel.: 0391 / 83 64 111
E-Mail: senioren@lvg-lsa.de
Internet: www.lvg-lsa.de

Stadt Sangerhausen
Fachdienst Soziales und Sport
Markt 7a, 06526 Sangerhausen

Autor*innen: Dr. Elena Sterdt, Annika Pingel, 
Martin Bormann
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/ 5357721, Pixabay.com - unperfekt granny 
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