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Einfach, aber wirkungsvoll:
Mit Sport und Bewegung lebendige Kirchorte
schaffen

Ideen fiir Pfarren, Seelsorgeriiume und
kirchliche Einrichtungen

Korper, Seele und Geist bilden eine Einheit! Die Bibel nennt diese Ein-
heit ,Leib“. Inmer mehr Menschen entdecken diesen dynamischen Zu-
sammenhang und sind bereit, ihren Teil dazu beizutragen, dass unser
Leib heilist und so fiir andere da sein kann.

Wie kdnnen Pfarren oder Seelsorgerdume Angebote entwickeln, durch
die Menschen lebendiger werden? Wie kann man mit den Themen
Sport, Bewegung und Gesundheit zu ALLEN Menschen und Milieus Bri-
cken bauen? Wie schauen Sportangebote fiir ,Unsportliche” aus? Wie
kénnen wieder mehr Menschen auf diese Weise Glaube und Kirche neu
entdecken? In dieser Broschiire finden Sie dazu konkrete Ideen. Manche
sind sehr einfach umzusetzen, andere sind herausfordernd. Die Di6zes-
ansportgemeinschaft DSG unterstiitzt alle, die eine der vielen Ideen um-
setzen wollen. Ob rechtliche Fragen, passende Ausriistung oder kompe-
tente Fortbildungen - die DSG st Ihr Ansprechpartner, wenn es um Sport
im kirchlichen Leben geht! lhr Engagement wird wieder mehr Menschen
begeistern!

Nutzen Sie die folgenden Ideen als Impuls. Sie haben zusatzliche Vor-
schlage? Wir erweitern die Ideenliste laufend auf www.dsg.at! Unsere
Visionist, dass jeder der 50 Seelsorgeraume neue, sportliche Briicken zu
den Menschen baut. Lassen Sie uns die Frohe Botschaft allen Menschen
neu verkiinden - nicht mit Reden, sondern durch konkretes Erleben.

Im Namen des gesamten DSG Vorstandes mit
herzlich-sportlichen GriiBen lhr Dr. Georg Plank, DSG Obmann

Symbol fiir Angebote, die wr Symbol fiir Angebote, die ganz
auch fiir Menschen mit S besonders das Miteinander

“ Kinderwagen, Rollstuhl 7/ 'R\ unterschiedlicher Gruppen
oder Rollator geeignet sind. und Kulturen férdern.




Die eigene Pfarre erwandern oder erradeln

Wanderung von Pfarre m Einmalige Aktion, offen
zu Pfarre fiir alle Interessierten oder fiir

Ein gemeinsamer Treffpunkt geschlossene Gruppen wie PGR
wird vereinbart. eine Route oder Pastoralteams - besonders

vorbereitet, evtl. einige Ge- geeignet fir neue Seelsorge-

. rdume!
staltungselemente tiberlegt -
und schon kann es losgehen!

Die lokalen Sakralgebdude m Inder Steiermark gibt
entdecken esvieleim Rahmenvon ,Kunst-
WerkKirche” ehrenamtlich aus-
gebildeteKirchenfiihrerinnen,
dielhnen gerne die Schdtze der
steirischen Kirche zeigen.

Organisieren Sieeine
Wanderung oder Radtour mit
Kirchenfiihrung und entde-
cken Sie so manches Kleinod
unserer Heimat!




Kulturveranstaltungen

Zum Theater oder Konzert
gemeinsam zu FuB oder mit
dem Fahrrad? Eine hervorra-
gende Idee, diesich einfach
organisieren lasst!

m Die Steiermark ist ein
Land mit einem reichen Kul-
turangebot - Theater, Ausstel-
lungen, Konzerte usw. wollen
entdeckt und genossen werden!

Unterwegs zu verschiedenen
Kirchorten

Wanderung oder Radtour in
Grazund anderen Stadten
mit mehreren kirchlichen
Orten wie Caritas, Orden,
Bildung und Beratung etc.

Ziel: Die eigene Stadt und
ihre Menschen abseits der
iiblichen Wege besser ken-
nenlernen.

m Einmalige Aktion,

offen fiir alle Interessierten.

Kann leicht und mit Abwandlun-
genwiederholt werden.
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Kurzpilgern

Pilgernist ,in“,aberviele
ungeiibte Menschen trauen
sich nicht gleich mehrtagige
Strecken zu. Da kdnnen

kurze Wallfahrten eine
Einstiegshilfe sein.Sie finden
bestimmt ein geeignetes Ziel,
wofiir es sich zu pilgern lohnt!

m Leicht zu organisieren:
Einfachinnerhalb des
Seelsorgeraums oder in gut
erreichbarer Néhe.
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DenSeelsorgeraum
achtsam erwandern

RegelmaBig machtsich eine
Gruppe auf den Weg, um

den Seelsorgeraum achtsam
wahrzunehmen. Wo und wie
leben die Menschen? Welche
Betriebe, Vereine oder
Geschafte gibt es? Wo kdnnen
Kinder und Jugendlicheihre
Freizeitverbringen? Welche
verborgenen Schonheiten
entdecken wir?

m Die StraBen-Exerzitien
des Jesuiten Christian Herwatz
sind dafiir Impulsgeber. Lernen
Sie lhre Pfarre mit neuen Augen
sehen!

Schdpfungsverantwortung
und Sport

Das Thema Schopfungsver-
antwortung lasst sich optimal
inviele sportliche Aktivitaten
gutinhaltlich einbauen,v.a.
solcheinder freien Natur.

m Sprechen Sie damit
gezielt Leute an, die sich fiir
Schépfungsverantwortung
interessieren und sich damit
erlebnisorientiert beschdftigen
wollen.

Wanderungen
oder Radtouren
lassen sich gut
mitinhaltlichen
Impulsen oder
spirituellen
Ubungen
kombinieren.




Offenes Tanzen

Tanzen ist eine hoch effizi-
ente Form der kdrperlichen
Betdtigung und sozialen
Interaktion.

Das Tolle: Tanzen st fir alle
Altersgruppen geeignet. Auch
Gruppentdnze oder spiritu-
elles Tanzen sind mogliche
Optionen - mit méglichem
Engagementin Gottesdiens-
ten, bei Elternabenden oder
Vernissagen.

Ideen fiir konkrete Sportangebote

mle nach Genre, wie z. B.
Klassik, Lateinamerikanisch
oder Volkstanz, werden
unterschiedliche Menschen
mitmachen.
S
)
"

7/

Tanzkurs

Ein klassischer Tanzkursim
Seelsorgeraum mit einem
Abschluss im Rahmen eines
Balls oder Sommernachts-

m Wunderbar sind multi-
kulturelle oder integrative
Tanzgruppen, damit Menschen
unterschiedlicher sozialer Grup-
pen Beziehungen aufbauen.




TischfuBball-Ortsgruppe

Haben Sie Lust, die wohl
beliebteste Sportartin steiri-
schen Pfarren auszuiiben?
Bendtigt wird ein mittelgro-
BerRaum, indem 2 Tische
aufgestellt werden kénnen.
Trainerlnnenwerdenvon
unserem DSG-Partnerverein
Hunting Igels ausgebildet.
Geeignet fiir Menschen aller
Altersstufen!

m RegelmdBiges

Trainingsangehbot 1-2 x pro Wo-
che, als offene Gruppe - sowohl
fir Anféngerinnen als auch fiir
Ehrgeizige.

i
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TischfuBballturnier fiir unter-
schiedliche Zielgruppen

Der DSG-Partnerverein
Hunting Igels organisiert zu
giinstigen Konditionen ein
Turniervor Ort und stellt
dafiirauch Profigerate zur
Verfiigung.

m Einmalige Aktion,

entweder im Rahmen eines Fes-
tes oder als Einzelevent méglich.
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Schach -imoder
vor dem Pfarrhof

Genau - Schachist Sport! Und
hat mit minimalem Aufwand
groBes Potential, Freund-
schaftenauch quer iberalle
Kulturen zu kniipfen.

m Jahreszeitlich unabhdngig.
Eine Outdoor-Anlage ldsst sich
fast iiberall einfach installieren.
%
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Familiensportwochen

Ob eine gemiitliche Sommer-
woche, ein Hittenwochen-
ende oderein Familien-
schikurs - derartige Erleb-
nisse wirken nachhaltig
gemeinschaftshildend!

BT Die DSG hilft beim Planen
und Organisieren - trauen Sie
sich!

%
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Turnen mit Kleinkindern

Jungfamilien genieBenes,
miteinander zu spielenund
Bewegung zu machen. Ein

m Wie mit Neuzugezogenen
in Kontakt kommen?

Turnen mit Kleinkindern kann
Gemeinschaft fordern.

offenes Angebot kann bei- :\J%

tragen, z.B.nach der Taufein R
Kontakt zu bleiben.

Spielenachmittage m Ob Bewegungsspiele,

Durch Spiel und Sport
zusammenfinden - Menschen
aller Kulturen spielen gerne.
Warum dieses Faktum nicht
als Chance ergreifenund
regelmaBig interkulturelle
oder Spieletreffen anbieten?

Gemeinschaftssport oder Brett-
spiele - die Chance ist groB, dass
alle Beteiligten daran Freude
haben!

%
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Spielefest im Seelsorgeraum

Einmaljahrlich ein bewusst
pfarriibergreifendes Fest mit
dem Fokus auf Bewegung,
Spielund Sport organisieren.

m Mégliche Kooperations-
partner erfahren Sie bei der DSG.
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Krafttraining in der Pfarre

Das Stift Heiligenkreuz
hat's-warumnichtauchin
einigen Pfarren ungenutzte
Raume fiir geeignete Fitness-
gerdte nutzen und gezielt
anbieten? Viele Menschen
leiden unter Muskelabnahme
und Verspannungen auf-
grund sitzender Tétigkeiten!

mwortmediziner wissen
umdie Bedeutung gezielten
Muskeltrainings als Vorbeugung.
Pfarren kénnten einen wert-
vollen Beitrag leisten, weil sie
Uben in Gemeinschaft anbieten
kénnen.

»
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Was heiBt hier Mdnnersport?

Manche Sportarten gelten als
Mannersport. Warum nicht
gezielt Angebote fiir Frauen
machen, z. B.Rennradfahren
oder Mountainbiken? Die
Steiermark ist dafiir perfekt
geeignet!

m Oft braucht es gezielte
Angebote fiir Mddchen oder
Frauen, um Rollenklischees zu
iiberwinden - wagen Sie es!

\L
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Entspannung vor der
HLl. Messe

15Minutenvor Beginn der
Sonntagsmesse gibt es pro-
fessionelle Anleitungen zu
Entspannung, Konzentration
und Wachsamkeit - einfach
inden Kirchenbénken aus-
fihrbar.
Soistjede/rwachund
bereit fiir die Feier der

HL Eucharistie.

m DSG Ubungsleiterinnen
kénnen dafiir Leute einschulen
und Tipps vermitteln.

%‘e" \y‘ 2
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Sport in Liturgie und Spiritualitdt

Sportgottesdienste

Das Thema Zusammenspiel
von Korper - Seele - Geist
entspricht zutiefst dem
christlich-biblischen Men-
schenbild und sollte daher
regelmaBigauchin Gottes-
diensten angesprochen
werden.

m Gottesdienstbausteine
und Predigtimpulse sind fiir die-
ses Thema verfiighar. Mitglieder
lokaler Sportvereine kénnen
gezielt eingebunden werden.

J«/,
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Sonntag ist Bewegungstag

RegelmaBigkeit schafft
Routine.Routine bringt
Gesundheit! Daher kann ein
fixes Angebot zu gemein-
samer Bewegung hilfreich
sein, ob zu FuB oder mitdem
Fahrrad, ob mit Rollator oder
Rollstuhl...Wanderfiihrerln-
nen kdnnen Pfarrangehorige

sein, dieihre Lieblingswande-

rung im Bezirk/Pfarrgebiet
zeigen. Abschluss mit einer
gemeinsamen Jause.

Iﬂﬂ Wie wdrees,

wenn jeden Sonntag um 14 Uhr
amKirchplatz Startpunkt fiir
eine ca. 2-stiindige Tour ist?
Vielleicht einmal fiir Familien
mit Kinderwdgen oder Laufrd-
dern?

W
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Besinnungstage oder
Exerzitien mit Bewegung

Ein gesunder Geist wohntin
einem gesunden Korper - das
wusste schon die Heilige
Teresa von Avila. Warum also
nicht geistliche Besinnung
mit kdrperlicher Bewegung
kombinieren, die einfach
guttut?

Lassen Siesich iiberraschen!

12

[ﬂﬂ Optimalineinem

dervielen wunderbaren Stifte
oder Bildungshduser unseres
Landes!




(Firmlings-) Wochenende
zum Thema
LSportund Spiritualitdt”

Ein Wochenende zu den
Themen:

Was hat Sport mit Glauben zu
tun? Was meint Leib? Warum
kann Sportund Bewegung

zu einem geistlichen Leben
beitragen?

m Optimalineinemder
vielenwunderbaren Stifte oder
Bildungshduser unseres Landes!
Auch fiir andere Zielgruppen gut
geeignet.

13



Initiative Sportgerdte
im Pfarrgeldinde

Warum das Pfarrgeldande
nicht fiir Jugendliche und
sportaffine Menschen attrak-
tivieren? Ein Basketballkorb,
ein Tischtennistisch, eine
Work-out-Anlage, ein Fahr-
rad-Parcours oder eine Out-
door-Schachanlage kénnten
neue Menschen anziehen.

Nutzung der pfarrlichen Infrastruktur

m Optimalsind ehren-
amtliche Betreuerlnnen, die
achtsam mit Menschen Bezie-
hungen aufbauen.

Dabei und bei der Gerdteaus-
wahl und Aufstellung bert Sie
gerne die DSG.

%
R

Boulderwand

Einen (Keller-)Raum zum

Bouldern herrichten und

verflighar machen - eine

tolle Gelegenheit, um mit
Kletterbegeisterten aller

Altersstufen in Kontakt zu
kommen.

mmsbildung der

Betreuerlnnendurch die DSG
moglich!

%
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Bewegt im Park

RegelmiBig offene Ubungs-
einheiten mit unterschied-
lichen Schwerpunkten fiir
alle Menschen in geeignetem
Freigelande oderim Pfarr-
zentrum anbieten.

14

m Fragen Sie nicht:

Wie bekommen wir Menschen in
die Kirche, sondern: Wie kénnen
wir unsere Méglichkeiten besser
fiir alle Menschen nutzen?

%
R




Sportliche Angebote fiir
Senioren- und Pflegeheime

Ein erfolgreiches Pilotprojekt
l&uft bereits im Caritas-
Seniorenheim St. Peter - mit
Boccia! Mitwenig Aufwand
kénnen pfarrliche Ehren-
amtliche gute Stimmung und
Freude bringen.

Sportliche Aktivitaten schaf-
fen Gemeinschaft und wirken
nachweislich positiv fir Leib
und Seele!

Geht hinaus: Sport in den Lebenswelten der Menschen

m Sieglaubennicht,

wie viele Sportarten hier
mdglichssind - lassen Sie sich
beraten!

,Buddy“fiir alte und
hochaltrige Menschen

Simpel: In Senioren- und Pfle-
geheimen machen Menschen
regelmaBig Besuche, Spazier-
gange etc. mitder gleichen
Personund bauenso eine
bereichernde Beziehung auf.

m Solche ,Buddy-Systeme”
habensich auch in anderen
Kontexten bewdhrt!

\l
ZiaS

15



Jchgehmitdir”-
Begleitdienste fiir Menschen
mit Einschrinkungen

Immer mehr Menschen
haben Probleme, ihre
Einkdufe, Amtswege oder
sonstige Besorgungen allein
zuerledigen.

Viele Menschen mit Ein-
schrankungenwiirden auch
gerne einfach spazieren
gehen, trauen sich aber nicht
mehr.

Manche Menschen wiirden
sichauch freuen, wennsie
jemand zum Besuch der
Sonntagsmesse abholt und
zuriickbringt.

m Pfarrliche Begleitperso-
nen kénnen hier wertvolle Diens-
te leisten und die Mobilitdt und
Selbststindigkeit unterstiitzen.

Kooperieren Sie mit lokalen
sozialen Einrichtungen.

\
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FitauchimAlter

RegelmiBige Ubungseinhei-
ten fiir Seniorlnnen im Pfarr-
heim oderauch im Freien
sind ein wichtiger Dienstan
den alteren Mithiirgerinnen
einer Pfarre.

16

Iﬂﬂ Dafiir kdnnen vormit-
tags oft freistehende Rdumlich-
keiten genutzt werden.

@
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Gesundheitsangebote
fiir lokale Vereine oder
kirchliche Gruppen

Weg vom einseitigen
Kopfarbeiten! Nutzen Sie
Bewegungsangebote fiir
Pausen bei Teamsitzungen
oder Klausurtagungen von
Gremien in Seelsorgerdumen
und Regionen.

m Eine Aufstellung mit
geeigneten Ubungen bekommen
Siebeider DSG.

Kontaktperson zu lokalen
Sportvereinen

Sportvereine leisten GroB-
artiges fiir Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene. Die
einfache Idee: Ein Mitglied
der Pfarre bietet sich als
Kontaktan.

ﬁ':ﬂ Tun Sie wenig, aber

(iberlegen und entwickeln Sie
gemeinsam mit den Vereinen
mdgliche Schwerpunkte!

Sportlerinnen-Seelsorge

Geplantistder Aufbau

einer steiermarkweiten
Sportlerlnnen-Seelsorgein
Kooperation mitden groBen
Sportverbanden. Dennim
Rahmen des Sports gibt es
viele Anlasse fiir einfiihlsame
seelsorgliche Begleitung.

m Menschenmit Ausbildung
in Pastoralpsychologie, geistli-
cher Begleitung oder Exerzitien-
leitung sind herzlich in diesem
neuen Netzwerk willkommen!

17



Tipps fiirs Biiro

Besuchen Sie lokale Unter-
nehmen und schenken Sie ein
Plakat der DSG mit einfachen
Bewegungstipps wahrend des
beruflichen Alltags.

Im dafiir vorgesehenen Feld
kénnen Sie auf lokale pfarr-
liche Angebote hinweisen.

iﬂﬂ So einfach kénnen Sie
einen positiven Kontakt mit der
Pfarre herstellen.

%
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Angebote fiir ,nicht mehr
sportlicheMdnner

Nach unterschiedlichen Kri-
seneinen,Wiedereinstieg"
insportliche Betatigung zu
schaffen st oft sehr schwie-
rig, weil das Niveau der
Angebote oft nicht passend
ist. Es gibt aber hilfreiche
Ansatze wie das Programm
JACKPOT.

m InKooperation mit dem
Projekt ,Gesundheitsforderung
fir Mdnner und ménnliche
Jugendliche insteirischen Re-
gionen”(imAuftrag des Landes
Steiermark).

Gesund leben

Themen wie gesunde
Erndhrung, ausgewogener
Lebensstil, spirituelle Prak-
tiken oder Funktionsweisen
unseres Kérpersinteressieren
viele Menschen.

18

m Angebote zu Vortrdgen
von DidtologInnen, Physiothe-
rapeutinnen oder geistlichen
LeiterInnen kénnen Sie in Ko-
operation mit dem Katholischen
Bildungswerk organisieren.

\l
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Symbol fiir Angebote, die auch fiir Menschen mit
Kinderwagen, Rollstuhl oder Rollator geeignet sind.

2

Zaad unterschiedlicher Gruppen und Kulturen férdern.

Symbol fiir Angebote, die ganz besonders das Miteinander
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