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Mit „VorteilJena“ soll eine Gesundheitsregion um Jena herum entstehen. Das Ver-
bundprojekt ist eingebettet in die Fördermaßnahme "Gesundheits- und Dienstleis-
tungsregionen von morgen" des Bundesministeriums für Bildung und Forschung 
(BMBF) und läuft unter dem Dach der Hightech-Strategie der Bundesregierung. Mit 
dem Prinzip „Vorbeugen durch Teilhabe!“ wird modellhaft das Zusammenwirken von 
Gesundheit und sozialer Teilhabe über die gesamte Lebensspanne für eine innova-
tive Gesundheitsförderung nutzbar gemacht. Dieses Handbuch zur Durchführung 
einer „Reisegruppe“ im Rahmen der Seniorenarbeit ist Ergebnis aus dem Teilbereich 
„Gesund Altern“.
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3.2	 Vorgehen
Das Gesamtkonzept der Reisegruppe umfasst vier Sitzungen. Über diese vier Termi-
ne sollen die TeilnehmerInnen zusammengebracht werden und idealerweise zu einer 
vertrauten Gruppe zusammenwachsen. Die erste Sitzung wird von der Reiseleitung 
vorbereitet und dient dazu, dass sich alle kennenlernen und erstes Eis gebrochen 
werden kann. In den drei folgenden Sitzungen werden die Ideen und Äußerungen der 
TeilnehmerInnen aufgenommen und die imaginären Reisen darum herum aufgebaut. 
Die in diesem Handbuch beschriebenen Bausteine sind hierfür sinnvolle Hilfestellun-
gen. Sie können beliebig variiert und zusammengestellt werden. Eine grobe Struktur 
ist nur dadurch vorgegeben, dass die erste Sitzung im Zeichen des Kennenlernens 
steht, in der zweiten Sitzung von den TeilnehmerInnen ein Reiseziel selbst gefun-
den werden soll und das letzte Zusammentreffen eine schöne Abrundung für alle 
darstellen sollte. Dazwischen ist viel Platz für Kreativität und beliebig viele Wieder-
holungen.

An der Reisegruppe teilnehmen können alle interessierten SeniorInnen. Es empfiehlt 
sich eine Gruppenstärke von 6 bis 8 TeilnehmerInnen, durchgeführt von 1 bis 2 Per-
sonen als Reiseleitung. Um Kontinuität und Verlässlichkeit zu vermitteln, sollten die 
Reisen wöchentlich stattfinden – möglichst am gleichen Tag in der Woche, zur glei-
chen Zeit, am gleichen Ort.

3.3	 Reisekoffer
Der Reisekoffer dient sowohl dem Transport von Materialien als auch der Dekoration 
und Aktivierung. Allein schon als Symbol für Reisen weckt er bei den TeilnehmerInnen 
Assoziationen und sorgt für erste Gespräche. Er enthält Materialien, die zur Durch-
führung der Reisegruppe benötigt werden sowie Utensilien, die das Thema Reisen 
aufgreifen und zu ersten Gesprächen anregen sollen. Kernstück sind aktivierende 
Sinnesmaterialien, die zum spezifischen Reiseziel der jeweiligen Sitzung passen oder 
dieses widerspiegeln. Sie können (und sollen) beliebig erweitert und ausgetauscht 
werden. Ziel der Materialien ist es , die Reisenden auf möglichst vielen verschiedenen 
Sinnes-Ebenen anzusprechen, sodass „für jeden was dabei“ ist. Erfahrungen zeigen, 
dass diese Sinnesmaterialien besonders aktivierend sind, weil sie Erinnerungen aus-
lösen und die Gruppe in Assoziationen schnell Gesprächsthemen findet.
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Grundmaterial für die Durchführung
ƾƾ Handbuch (mit Vorlagen für die Durchführung der Bausteine)  
ƾƾ Flipchartpapier
ƾƾ Papier
ƾƾ dick schreibende Stifte
ƾƾ Stifte
ƾƾ Vorgefaltete Namensschilder
ƾƾ Musikabspielgerät (wenn nicht in den Räumlichkeiten vorhanden)

Material zum Thema Reisen und für erste Anregungen
ƾƾ Weltkarte 
ƾƾ Globus 
ƾƾ Reiseführer
ƾƾ Postkarten
ƾƾ Sinnesmaterialien, die alle Sinne ansprechen (fühlen, riechen, schmecken, 

sehen, hören) , z.B.: Sand, Bernsteine und Muscheln, Sanddornsirup zum Pro-
bieren für eine Reise an die Ostsee 

ƾƾ Orts- oder landestypische Musik 

Zum Beschaffen der Sinnesmaterialien ist es nicht zwingend notwendig Geld für 
Neues auszugeben. Durchstöbern Sie Ihre Schränke, fragen Sie Freunde oder die 
TeilnehmerInnen direkt, gehen Sie auf Flohmärkte oder besuchen Sie Tauschbörsen. 
Leihen Sie sich Reiseführer in der Stadtbibliothek aus. Auch die ein oder andere „Zu 
verschenken“-Kiste versteckt so manche Schätze. 

Hierbei gilt der Grundsatz: Weniger ist oft mehr. Die Materialien sollen nicht überfor-
dern. Die TeilnehmerInnen sollten genügend Zeit haben, die ausgewählten Gegen-
stände zu begutachten. 
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3.4	 Vorbereitung

ħħ Zeit und Ort festlegen
Wählen Sie einen großen Raum, der für alle TeilnehmerInnen gut zu finden und errei-
chen ist. Bieten Sie ggf. an, einzelne TeilnehmerInnen von ihren Zimmern abzuholen 
und zum Raum zu begleiten. Im Raum sollte ein großer (runder oder quadratischer) 
Tisch stehen, an dem alle sitzen und sich anschauen können. Sorgen Sie für eine 
angenehme Temperatur im Raum, lüften Sie zuvor einmal durch. Achten Sie auf Hel-
ligkeit.

ħħ TeilnehmerInnen finden
Teilnehmen können alle, deren Interesse durch die Einladung zur Reisegruppe ge-
weckt wurde. Durch direkte Ansprache, einen Aushang oder einen Aufruf in der 
Hauszeitung können Sie auf Ihr Angebot hinweisen.

ħħ Erste Reise vorbereiten
Wenn Sie schon Gelegenheit hatten, sich einen Eindruck von den TeilnehmerInnen zu 
machen, können Sie ein passendes Reiseziel wählen. Oder Sie nutzen eine der hier 
vorgestellten Beispielsitzungen zum Einstieg.

ħħ Reisekoffer ggf. um weitere Sinnesmaterialien ergänzen
Es müssen keine teuren Materialien besorgt werden, oft reicht der Blick in den eige-
nen Musikschrank oder die Urlaubskiste, vielleicht gibt es in Ihrer Einrichtung auch 
einen Fundus mit Materialien, oder Sie entdecken bei den TeilnehmerInnen Gegen-
stände, die Sie sich vielleicht für eine Reise ausleihen dürfen – gleich ein guter Ge-
sprächseinstieg.
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ħħ TeilnehmerInnen abholen und im Raum empfangen
Nutzen Sie jede Gelegenheit, um früh mit den TeilnehmerInnen ins Gespräch zu kom-
men. Stellen Sie sich vor, fragen Sie nach Namen und Erwartungen. Vielleicht ent-
wickelt sich auch schon ein erstes Gespräch zum Thema Reisen, Gegenstände wie 
Koffer, Globus, Weltkarte oder verschiedene Postkarten können dies erleichtern. 
Versuchen Sie die TeilnehmerInnen so um den Tisch zu platzieren, dass jeder sich 
wohlfühlt, Sie gut sehen und verstehen und seinen Platz gut erreichen kann. Evtl. ist 
es hilfreich, wenn Sie sich auf einem kleinen Blatt eine Sitzordnung notieren oder vor 
den TeilnehmerInnen Namensschilder aufstellen.

ħħ Reisegruppe begrüßen – los geht die Reise!
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5.1	 Zusammenfassung und Ziele

Erste Sitzung - Reisegruppe kennenlernen
Die erste Sitzung wird noch ohne die TeilnehmerInnen vorbereitet, denn der Fokus 
der ersten Sitzung liegt vor allem darauf, dass die TeilnehmerInnen sich unterein-
ander bekannt machen und das Konzept der Reisegruppe kennenlernen. Durch ein 
erstes fiktives Mitreisen an einen von Ihnen gewählten Ort bekommen die Teilneh-
merInnen einen Eindruck für einen möglichen Ablauf einer imaginären Reise. 
So kann es in der ersten Sitzung durchaus vorkommen, dass TeilnehmerInnen fest-
stellen, dass die Reisegruppe nichts für sie ist und sie demzufolge die Gruppe ver-
lassen wollen. Diese Freiwilligkeit ist für die Gruppendynamik wichtig, da positive 
Interaktion und Gruppengefühl besser gedeihen können, wenn TeilnehmerInnen aus 
Freude und Interesse den Sitzungen beiwohnen.

Ziele der Sitzung
Alle Beteiligten lernen sich kennen. 
Den TeilnehmerInnen wird die Idee der Reisegruppe als imaginäre Reise näher ge-
bracht und verständlich gemacht. 
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Zweite Sitzung – Reiseziel wählen
Nachdem die TeilnehmerInnen in der ersten Sitzung die Art und Weise des imaginä-
ren Reisens kennengelernt haben, geht es in den folgenden Sitzungen darum, den 
Wünschen, Vorstellungen und Beiträgen der TeilnehmerInnen Raum zu geben. Jetzt 
beginnt das Selbstgestalten der weiteren Termine durch die Gruppe. Im Zentrum der 
zweiten Sitzung steht das Wählen eines Reiseziels.
Zur Bestimmung des Reiseziels werden zunächst Reisezielideen der TeilnehmerIn-
nen gesammelt. Dabei ist jedes Land, jede Region oder Stadt möglich, egal ob die-
se bereits schon einmal bereist wurde oder nicht. Der Auswahl sind keine Grenzen 
gesetzt und liegt bei den Vorlieben der TeilnehmerInnen. Nach der Sammlung aller 
potenziellen Reiseziele erfolgt eine gemeinsame Abstimmung über das endgültige 
Reiseziel. Steht das Reiseziel fest können erste Ideen, Einfälle und Fragen dazu no-
tiert werden. Die ReiseleiterInnen erfahren so bereits einiges über die Interessen und 
vorhandenes Wissen der Gruppe. Der abschließende Ausblick auf die dritte und vier-
te Sitzung zum selbstgewählten Reiseziel rundet die zweite Sitzung ab und soll die 
Neugier auf die kommenden Sitzungen wecken.

Ziele der Sitzung
Die TeilnehmerInnen bringen sich selbst ein, indem sie Reiseziele vorschlagen. Das 
Gefühl von Teilhabe und Selbstwirksamkeit wird durch die selbständige Wahl des 
Reiseziels gestärkt. 
Die TeilnehmerInnen sammeln Fragen und erste Ideen zum gewählten Reiseziel. Der 
Gruppenzusammenhalt wird durch den wertschätzenden Austausch gestärkt. 
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Dritte Sitzung – Reise vorbereiten
Nachdem in der zweiten Sitzung das neue Reiseziel gemeinsam bestimmt wurde, 
beginnt jetzt die thematische Auseinandersetzung mit dem Reiseziel. Dabei geht es 
darum, den TeilnehmerInnen das Reiseziel – theoretisch und praktisch – näher zu 
bringen und das Gruppengefühl weiter zu stärken. Hierfür wird die Gruppe in zwei 
Untergruppen geteilt. Die eine Untergruppe erarbeitet Bausteine zu dem neuen 
Reiseziel, die in der vierten Sitzung durchgeführt werden. Die andere Untergruppe 
kocht, backt oder bastelt etwas thematisch Passendes. Das selbstständige Vorbe-
reiten stärkt den Selbstwert und die Identifikation mit der Gruppe. Die Gruppe, die 
sich dem Reiseziel praktisch nähert, bekommt von der gesamten Gruppe am Ende 
der Sitzung eine direkte Rückmeldung zu ihren entstandenen Köstlichkeiten oder 
Basteleien. Dies fördert respektvolles Miteinander, erhöht die Selbstwirksamkeit 
und stärkt den Selbstwert.
Die TeilnehmerInnen haben die Wahl, auf welche Art und Weise sie an dem Thema 
mitarbeiten möchten. Durch die freie Wahl der Bausteine können Sie als ReiseleiterIn 
die Sitzung individuell gestalten und den Fähigkeiten der Gruppe anpassen. 

Ziele der Sitzung
Die TeilnehmerInnen wählen entsprechend ihren Fähigkeiten und Stärken Aktivitä-
ten aus. Der Selbstwert wird durch Erfolgserlebnisse und Wertschätzung gestärkt. 
Das gemeinschaftliche Vorbereiten von Köstlichkeiten und der nächsten Sitzung 
stärkt das Gruppengefühl.
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6.2	 Gruppe und Gruppenleitung

Gruppengröße
Die Reisegruppe sollte idealerweise aus sechs bis acht Reisenden und ein bis zwei 
Personen der Reiseleitung bestehen. So können Gespräche unter den TeilnehmerIn-
nen entstehen und alle kommen zu Wort. 

Wechsel vermeiden
Auf einen Wechsel von TeilnehmerInnen zwischen den einzelnen Sitzungen sollte so 
gut es geht verzichtet werden. Die Gruppe muss die Möglichkeit haben, zusammen-
zuwachsen, was bei wechselnden TeilnehmerInnen deutlich erschwert ist. Sollte ein 
Wechsel unvermeidlich sein, ist die Einbindung neuer TeilnehmerInnen besonders 
wichtig ohne dabei die bisherigen Reisenden zu vergessen. Lassen Sie beispielswei-
se sehr aktive TeilnehmerInnen den Neuankömmlingen von den bisherigen Reisen 
berichten. 

Unterschiede nutzen
Unterschiede zwischen TeilnehmerInnen – sowohl im Erfahrungsschatz als auch in 
den kognitiven Fähigkeiten – widersprechen nicht einer konstruktiven Zusammen-
arbeit innerhalb der Reisegruppe. Die Reiseleitung muss aber darauf achten, dass 
jeder Reisende seinen Fähigkeiten entsprechend gefordert wird, sich wertgeschätzt 
und als Teil der Reisegruppe fühlt.

Reiseleitung
Die Reiseleitung hat eine moderierende Funktion. Sie verfolgt eine Struktur (vorbe-
reitet), die allen Reisenden bekannt ist. Da die TeilnehmerInnen als Reisende jedoch 
selbst die Sitzungen mit Inhalt füllen, wird stets auf spontane Dynamiken eingegan-
gen. Um eine Reisegruppe zu begleiten, die Gemeinschaft und Zusammengehörig-
keit erlebt, sollen vor allem Gespräche und Austausch unter den Reisenden entste-
hen. Die Reiseleitung gibt dafür Anstöße, schafft eine grobe Struktur und bindet alle 
TeilnehmerInnen entsprechend ihren Fähigkeiten ein. Oft sprechen die Reisenden 
nur die Reiseleitung an, die Kommunikation untereinander ist häufig nicht selbstver-
ständlich. Auch eingeschränkte Hör- oder Sehfähigkeiten der TeilnehmerInnen füh-
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ren dazu, dass Gespräche untereinander schwieriger sind. Im Folgenden finden Sie 
einige Empfehlungen, wie Sie auf besondere Herausforderungen reagieren können.

6.3	 Fähigkeiten der TeilnehmerInnen	

Alle TeilnehmerInnen sollen eingebunden werden und miteinander in Austausch 
kommen. Die Teilnahme von Menschen mit Demenz, Schwerhörigkeit oder andere 
körperlichen, kognitiven oder psychischen Einschränkungen bringen Herausforde-
rungen mit sich. Diese TeilnehmerInnen können durch die Berücksichtigung einiger 
Tipps gut integriert werden, sodass sie ihren Beitrag zum Gruppengeschehen leisten 
können und Spaß an der Veranstaltung haben – ohne dass die Einschränkungen im 
Mittelpunkt stehen. Herausforderungen können sehr bereichernd sein! 

Demenz
Zu Beginn jeder Sitzung sollten Sie wiederholen, was das Thema des Treffens ist, wer 
alles dabei ist, was bisher geschehen ist und was in der aktuellen Sitzung passieren 
soll. Kurze und knappe Sätze, die nur eine Information enthalten, erweisen sich als 
sinnvoll. Achten Sie während der Sitzung vermehrt auf wiederholende Erklärungen 
zum Geschehen. Greifen Sie auf das biographische Gedächtnis zurück und nutzen Sie 
das erhaltene Wissen zu Handlungsabläufen (beispielsweise beim Backen, Kochen, 
Basteln etc.). Erfragen Sie keine aktuellen Fakten oder konkrete Wissensfragen – 
dies könnte der Person unangenehm werden. Geben Sie Zeit zu antworten, manch-
mal dauert es etwas länger. Bei Wortfindungsschwierigkeiten können Sie die Sätze 
ergänzen. 

Hörschwierigkeiten
Platzieren Sie Personen mit Hörschwierigkeiten in Ihrer Nähe, sodass diese sehen 
können, dass Sie sprechen. Leichte Steigerung der Mimik und Gestik kann den Per-
sonen helfen Ihr Gesagtes zu verstehen. Wiederholen Sie das Gesagte aller Teilneh-
merInnen und versuchen Sie somit alle bestmöglich miteinander zu verbinden und 
in Kontakt zu bringen. Reden Sie laut, langsam und deutlich. Machen Sie Pausen. 
Achten Sie auf die Mimik aller TeilnehmerInnen – wirkt jemand unzufrieden? Holen 
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Sie diese Person elegant zurück ins Boot, in dem Sie sie durch eine Frage in den 
Gesprächsverlauf einbinden ohne weiter auf eventuelle Unzufriedenheit einzugehen.

Schreibschwierigkeiten/feinmotorische Schwierigkeiten
Gibt es jemanden, der für die Person mit Schreibschwierigkeiten mitschreiben kann? 
Sehr gut! Ansonsten können Sie das übernehmen oder sich Unterstützung mit in die 
Veranstaltung nehmen. Griffverdickungen an Stiften können ebenfalls Entlastung 
bieten, falls die Stifte zu dünn sind. Es haben mehrere Personen Schreibschwierig-
keiten? Verzichten Sie auf Aufgaben mit Schreibanteil.

Sehschwierigkeiten
Achten Sie auf Kontraste (schwarz auf weiß). Nutzen Sie die Flipchart und schreiben 
darauf in großen Druckbuchstaben. Wählen Sie große Bilder mit wenig Details. Hal-
ten Sie Sehhilfen (Lupe) bereit. Verbinden Sie TeilnehmerInnen miteinander, indem 
zusammengearbeitet wird und beispielsweise eine der anderen vorliest.

Um Hilfe bitten
Wenn Sie neu in der Einrichtung sind oder mit dem Angebot der Reisegruppe nur 
als Gast kommen, scheuen Sie sich nicht davor, andere, erfahrene und den Teilneh-
merInnen vertraute MitarbeiterInnen anzusprechen und um Hilfe oder Anregungen 
zu bitten. Im Vordergrund steht das Wohlbefinden der TeilnehmerInnen und jede Un-
terstützung kann hilfreich sein und sollte genutzt werden.


























