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Corona-Gliickskette - Projekt HEKS AltuM (Alter und Migration) Regionalstelle ZH/SH

HEKS AltuM ZH Yoga-Kurse im Park

Das Programm «HEKS AltuM Zurich» bietet Menschen mit Migrationshintergrund ab 55 Jah-
ren Unterstlitzung bei Fragen zu Themen im Zusammenhang mit dem Alter werden. Ziel des
Programmes ist es, diese Menschen friihzeitig auf die Probleme des Alters aufmerksam zu
machen. «HEKS AltuM» tragt dazu bei, dass Migrantinnen und Migranten im Kanton Zdrich
ihr Leben im dritten Lebensabschnitt selbststandig, bei guter Gesundheit und Lebensqualitat
gestalten kénnen.

Altere Migrantinnen waren auch vor der Corona-Pandemie von sozialer Isolation betroffen
und verflgten aufgrund geringer Deutschkenntnisse tUber wenig Informationen zum Gesund-
heitssystem in der Schweiz. Deshalb ist es wichtig, dass diese Personen auch wahrend der
Pandemie Uber Corona informiert werden und mit anderen in Kontakt bleiben. Im Marz 2020
war «AltuM» damit beschaftigt die Bedurfnisse der Nutzerlnnen von AltuM abzuklaren und
Madglichkeiten zu finden, damit mdéglichst viele wahrend der Corona-Pandemie unterstitzt
werden kénnen. AltuM-Teilnehmende sind Personen, welche wenig oder keine sozialen Kon-
takte oder Familienangehdrige in der Schweiz haben, Gber geringe finanzielle Ressourcen ver-
figen und gesundheitlich angeschlagen sind. Wahrend der Coronakrise bendtigen diese Per-
sonen deshalb regelmassig Informationen in verschiedenen Sprachen betreffend Corona-
Massnahmen, aber auch Tipps, wie sie ihre korperliche und psychische Gesundheit beibehal-
ten und unter «Social distancing» trotzdem in Kontakt bleiben und miteinander kommunizie-
ren kénnen. Es entstanden verschiedene WhatsApp-Gruppen, die einerseits daflr genutzt
wurden, aktuelle Empfehlungen des BAG in verschiedenen Sprachen zu schicken und ande-
rerseits, um den Austausch untereinander zu pflegen. Die Programmleiterin und die Freiwilli-
gen waren ebenfalls in standigem Kontakt mit den Teilnehmenden und unterstitzten sie im
Alltag. Die Leiterinnen der verschiedenen Bewegungskurse (Yoga, Gymnastik, Schwimmen
und Tanz) schickten zum Beispiel Ubungen oder Gesundheitstipps per Video an die Gruppen.
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Freiwillige besuchten Teilnehmende, die tber kein Smartphone verfligen, gingen mit ihnen
spazieren oder erledigten die Einkaufe. Nach dem Lockdown und in den Sommermonaten
fanden erneut Aktivitaten vor Ort statt (mit Schutzkonzepten und vor allem draussen oder in
grossen Raumlichkeiten). Diese Aktivitaten waren ein grosses Bedurfnis der AltuM-Nutzerin-
nen, wurden aber mit steigenden Fallzahlen im Oktober 2020 wieder unterbrochen.

Der Winter mit der Corona-Pandemie bedeutete fur die AltuM-Nutzerlnnen den Riickzug in
ihre Wohnung und somit auch wieder in die soziale Isolation. Um die Teilnehmenden in die-
ser schwierigen Zeit weiterhin zu unterstitzen, wurden in den Wintermonaten (Januar 2020
bis April 2021) neben den bereits eingerichteten WhatsApp-Gruppen und online Yoga-Kurse
verschiedene Aktivitaten organisiert, welche die dlteren Migrantinnen zu Hause gesundheit-
lich und emotional unterstitzen kdnnen:

> Online Yoga-Kurs: Fir die 3 Yogagruppen mit insgesamt 36 Teilnehmenden wurde
das fehlende Material (Yogablécke und Gdrtel) per Post nach Hause geschickt, damit
sie an den online-Kursen teilnehmen konnten. Die Yoga-Kurse werden zweimal (statt
einmal) pro Woche durchgefihrt. Dazu wird die AltuM Yogalehrerin Tipps fur die Ge-
sundheit mit Ayurveda, Krauter und naturlichen Hausmitteln geben, damit die Teil-
nehmenden ihr Immunsystem und ihre Atemwege gesund und stark halten kénnen.

> Bewegung zu Hause: Allen AltuM-Teilnehmenden wurde ein Gummi-Gymnastik-
band, ein Massageball und ein Antistressball nach Hause geschickt mit Benutzungs-
anleitung und Ubungen. Die Gymnastikgruppen und weitere Interessenten, erhalten
von der Gymnastiklehrerin zudem waochentlich Videos mit Ubungen.

» Gesundheitsinformationen per Post: Alle AltuM-Nutzerinnen erhielten per Post
Informationsmaterial von der Pravention und Gesundheitsférderung des Kantons Zu-
rich «Tipps fUr den Alltag in Zeiten von Corona» und «Gesund Essen — fit bleiben»
von dem Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen (BLV) fir Men-
schen, die auch mit zunehmenden Alter fit bleiben mdchten.

> Projekt «Corona-Rezeptbuch»: Alle AltuM-Nutzerlnnen erhielten die Aufforderung,
ihr gesundes «Corona-Rezept» mit den anderen zu teilen, zu kochen und ein Foto zur
Verfligung zu stellen (per WhatsApp oder per Post schicken). Dafir bekamen sie per
Post einen Coop-Gutschein, damit sie die Einkdufe erledigen konnten. Diese Rezepte
wurden von der Programmleiterin gesammelt in einem Buch gebunden. Das
«Corona-Rezeptbuch» erhalten dann alle Teilnehmenden.

> Die Samen per Post: Alle AltuM-Nutzerinnen erhielten per Post die Samen von
Krautermischungen, essbaren Bliten und Pfefferminze, welche sie einpflanzen konn-
ten. Von den Pflanzen konnten sie ein Foto machen, welches sie an die Programmlei-
terin schickten. Das schénste Foto wird mit einem symbolischen Preis belohnen.

> Telefonkette: Die Programmleiterin instruierte die Freiwilligen, wie sie mit den
AltuM-Nutzerlnnen eine Telefonkette einfihren konnten. Ziel ist, dass sich die Teil-
nehmenden pro Woche mit 3 Personen telefonisch austauschen. Diese Aktivitat ist
vor allem fir Personen, die Uber kein Smartphone verfiigen.

Insgesamt erreichen diese Aktivitaten rund 270 dltere Migrantinnen und Migranten und 32
Freiwillige.

Aida Kalamujic, HEKS AltuM Programmleiterin



