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Gleichstellungs-Aktionsplan fiir Duisburg

Heft 4:

fur eine lebenswertere Umwelt

Tipps und Tricks

fir mehr Kraft im Alltag
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Dipl. Sportwissenschaftler, Geschaftsfiihrer ARZD (Zentrum fiir Pravention,
Rehabilitation & Ergotherapie Duisburg) und AthletiCenter Sportservices

B Ingrid Koth-Jahr
Gleichstellungsbeauftragte des Ministeriums fiir Umwelt und Naturschutz,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz des Landes Nordrhein-Westfalen (MUNLV)

I Steffen Lange
Dipl. Oecotrophologe (FH), greenAcademy

I Ulrike Rohr
LIVE e.V., genanet Leitstelle Gender, Umwelt, Nachhaltigkeit; Berlin
(www.genanet.de)

I Christel Schwiederski, Journalistin

sowie dem Duisburger Frauennetzwerk Agenda 21

insbesondere:

Christina Becker, Ulla Beckers, Doris Benedict, Ina Berg, Nadine Boxen, Annette von
Brauchitsch-Lavauly, Silvana Ferraguti de Cecco, Hatice Fatma Giiler, Anja Hoppermann,
Christa Kalk, Maria Kaspari, Marion Kazmirek, Sigrid Lewe-Esch, Helga Lommertin,
Birgit Menner, Ingrid Mireva, Ganime Oduncu, Christa Pfeffer, Ingrid Reifschlager,

Silke Ritter, Erika Schwabe, Sigrid Volk-Cuypers, Mareile Wien u.v.a.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

diese Broschiire ist das Resultat einer breit angelegten Veranstaltung, die - im Zusammen-
hang der Erarbeitung eines Gleichstellungs-Aktionsplans fiir Duisburg - unter dem Titel
«Frauen - Mit Energie in die Zukunft! Umwelt - Erndhrung - Bewegung” am 28. Oktober
2009 vom Referat fiir Gleichstellung und Frauenbelange/Frauenbiiro der Stadt Duisburg
durchgefiihrt wurde.!

Die Ergebnisse dieser Informationsbérse fiir Frauen aber wollen wir auf Grund
ihrer inhaltlichen Bedeutung, ihrer Allgemeingiiltigkeit und einer vielfaltigen
Nachfrage nicht nur den Frauen, sondern auch den Mannern unserer Stadt als
kleines Nachschlagewerk zur Verfiigung stellen.

Warum haben wir uns so intensiv mit den Themen Umweltschutz, Energiegewinnen, Er-
nahrung und Bewegung befasst? Es ist die Bedeutung dieser Themen fiir das eigene Leben
und gleichzeitig fir die Allgemeinheit. Die eigene Lebensqualitat ist wesentlich von der
Qualitat der Umwelt, genauso aber von unserer Erndhrung - in Verbindung mit Bewegung
- abhangig und in allen drei Bereichen konnen wir alle selbst und selbstbestimmt Einfluss
nehmen. So ist das verbindende Element dieser Bereiche die Méglichkeit, die eigene
Lebensqualitat und die uns umgebende Umwelt durch das eigene Engagement - sei es
bezogen auf die eigene Person oder auch zusatzlich bezogen auf die Gesellschaft - massiv
zu verbessern und dadurch gleichzeitig die Chance zu gewinnen und zu nutzen, mit mehr
Energie in die Zukunft durchzustarten!

Wie dies zu bewerkstelligen ist, dariiber will das Referat fiir Gleichstellung und
Frauenbelange/Frauenbiiro der Stadt Duisburg Sie mit dieser kleinen Broschiire
informieren.

Mit diesen
M Tipps fiir eine lebenswertere Umwelt
B Tipps und Tricks fiir mehr Kraft im Alltag

mochten wir lhnen unter dem Motto ,Mit mehr Energie in die Zukunft!” in
knapper Form konkrete, iiberzeugende und einfache Wege zur Verbesserung ihrer
Lebensqualitat aufzeigen.



Wie und mit welchem Ziel sind diese , Tipps und Tricks” entstanden?

M Bereits im November des vergangenen Jahres hat eine Frauenkonferenz zum Thema
.Frauenbelange in Umweltschutz und Stadtplanung”? stattgefunden und im Anschluss
daran waren das Frauennetzwerk Agenda 21 und das Frauenbiiro {iberzeugt, dass Um-
weltschutz angesichts der zunehmenden globalen Herausforderungen verstérkt - auch
von uns - vorangetrieben werden miisse. Mit diesem Ziel fiihrte das Frauenbiiro eine
Befragung beim , Duisburger Frauennetzwerk Agenda 21" durch. Die Ergebnisse der
Antworten auf die Frage ,,Mein Lieblingstipp zum Klimaschutz oder zur Energie-
einsparung. Was kann ich selbst dazu beitragen?” wurden vom Frauenbiiro in
der vorliegenden Form aufbereitet. Dabei wurden wir von Fachfrauen, die beruflich im
Bereich Umweltschutz tatig sind, in vielfacher Hinsicht unterstiitzt.

B Unsere Gesundheit und unsere Lebensqualitat ist - neben der Qualitat der Umwelt -
wesentlich von unserer Erndhrung und Bewegung abhangig.? Dabei ist es wichtig,
nicht auf Mythen und Guruformeln, die uns tagtaglich Gberfluten, hereinzufallen; denn
diese fiihren letztlich nur zur Verunsicherung und zur Irritation - und schlieBlich zur
Handlungsunfahigkeit. Vielmehr geht es uns darum, Wege aufzuzeigen, wie eine Ver-
besserung der Lebensqualitét und der Lebensfreude erreicht werden kann - und letzt-
endlich: wie es dadurch gelingen kann, (wieder) mit mehr Energie ins Leben
durchzustarten. Dazu hat das Frauenbiiro Fachleute aus Wissenschaft und Berufspraxis
beauftragt, in knapper Form einfache, handhabbare Tipps und Anregungen zu-
sammenzustellen, Tipps, die jede/r wissen sollte und umsetzen kann.

Mit dieser Broschiire mochten wir Sie ermuntern, sich - fiir sich selbst und
fiir Andere - zu engagieren und dadurch mit mehr Energie in die Zukunft
durchzustarten!

Wir wiirden uns freuen, wenn es uns gelingen wiirde, Sie dabei zu unter-

stutzen.

Doris Freer
Frauenbeauftragte der Stadt Duisburg




fiir eine lebenswertere Umwelt

Der Klimawandel, eines der drangendsten Zukunftsprobleme - leider auch
schneller voranschreitend, als selbst pessimistische Prognosen vermuten lieBen
- hat einen ganz wesentlichen Handlungsbereich im Energiekonsum.

Und Tatsache ist, dass Manner und Frauen in unterschiedlicher Weise und in
unterschiedlichen AusmaB zum Klimawandel beitragen.

Ulrike Rohr, LIVE e.V., genanet -

Leitstelle Gender, Umwelt, Nachhaltigkeit; Berlin

Nachhaltige Entwicklung aus Frauensicht -

Umsetzung in den Themenbereichen , Klimaschutz” und ,Energie”

«Was wissen wir Uber die Genderaspekte in den Themenbereichen ,Klimaschutz' und
,Energie’#?

1.

Wir wissen einiges (iber die Geschlechterunterschiede beim Energiekonsum - am deut-
lichsten und haufigsten nachgewiesen sind sie im Verkehrsbereich. Aktuelle Daten aus
Schweden zeigen, dass trotz ausgepragter Gleichstellung weiterhin beim Energie-
konsum, gerade auch im Bereich Transport/Verkehr, groBe Unterschiede zwischen
Frauen und Manner bestehen. Sie zeigen auBerdem, dass geschlechterspezifische
Unterschiede auch bei unterschiedlichen Altersgruppen und bei Personen mit héheren
Einkommen existieren.

Wir wissen, dass es vor allem Frauen sind, die von der Politik fundierten Klimaschutz
fordern. Allgemein lehnen sie, wegen ihres hoheren Risiko- und Gesundheitshewusst-
seins, unsichere Technologien wie Atomenergie oder Gentechnik entschiedener ab.

Untersuchungen zeigen aber auch wieder - und das wurde aktuell nochmals fir den
Klimaschutz/Klimawandel bestatigt -, dass Frauen sich schlechter informiert fiihlen
liber die Ursachen (und damit auch Handlungsoptionen) des Klimawandels. Das gleiche
gilt fiir den Energiebereich, egal ob wir uns Atomenergie oder Erneuerbare Energien
ansehen. ... Ein weiterer geschlechtsspezifisch unterschiedlicher Aspekt ist der Ansatz
zur Problemldsung: Ménner neigen starker dazu, die Verantwortung beim Klima- und
Umweltschutz auf die Politik oder die Industrie zu schieben, Frauen fragen eher:
Was kann ich tun?...."



Grundsatzliche Tipps zum Umweltschutz aus Frauensicht:

B CO,-arm einkaufen: d. h. regional und 6kologisch produzierte Produkte

W lieber weniger, haltbarer und teurer als billig, viel und schnell wegwerfen

M im Prinzip sind das die Regeln des umweltbewussten Einkaufens generell, zum Beispiel:
Kauf effizienter Haushaltsgerate der Effizienzklasse A+++

Bezug von Okostrom

Einsparung von Warmeenergie

weniger das Auto benutzen

CO0,-arm ernahren: d. h. unter anderem:

weniger Fleisch und Milchprodukte, denn sie tragen zum CO,-AusstoB im gleichen
MaBe bei wie der Verkehr.

Duisburger Frauennetzwerk Agenda 21
Tipps zum Umweltschutz im privaten Bereich®

1 Christina Becker, Doris Benedict
Sprecherinnen Duisburger Frauennetzwerk Agenda 21

Im Rahmen der Erarbeitung des Gleichstellungs-Aktionsplans fiir Duisburg fiihrte das
Referat fir Gleichstellung und Frauenbelange/Frauenbiiro der Stadt Duisburg im Friihling/
Sommer 2009 eine Befragung zum personlichen Verhalten im Bereich des Umwelt-
schutzes, insbesondere in Bezug auf ,Klimaschutz” und ,Energieeinsparung”, beim
.Duisburger Frauennetzwerk Agenda 21" durch.

Auf die Fragen:

?

(]

B ,Bitte nennen Sie lhren , Lieblingstipp” zur Energieeinsparung oder
zum Klimaschutz. .
und

B Was kann ich selbst zum Klimaschutz und zur Energieeinsparung ‘ Y
beitragen?”

erhielten wir die nachfolgenden Antworten:®
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Antworten und Tipps zum Thema Energieeinsparung

Elektrogerate allgemein

B Ich halte Elektrogerate nicht auf Standby, sondern schalte sie ganz aus.

B Ich benutze abschaltbare Steckdosenleisten zur Vermeidung von Standby-Strom-
verbrauch.

B Ich benutze Energiesparlampen oder LED-Lampen Uberall.

Beim Fernsehen schalte ich den groBen Kronleuchter aus und habe mir eine kleine

Lampe mit einer Birne zugelegt.

Ich achte schon beim Kauf von Elektrogeraten auf deren Energieeffizienz.

Ich lasse nur in dem Raum das Licht brennen, in dem ich mich aufhalte.

Ich schalte den Durchlauferhitzer nur vor Gebrauch ein.

Ich ziehe die Stecker der elektrischen Gerate aus, wenn ich sie nicht benutze.

Ich habe eine Okowaschmaschine und verwende Oko-Programme.

Liiften
B Bei mir wird ,stoBgeliftet”: fiir 3 Minuten die Fenster komplett 6ffnen, statt den
halben Tag auf , kipp”.

Duschen
B Ich dusche seit ca. 1 Jahr kalt! Es geht gut - nach einiger Zeit! Bekommt Haut und
Kreislauf sehr gut. Tipp von ehemaliger Kollegin!

Wasche waschen und trocknen

B Ich wasche bei niedrigen Temperaturen; denn moderne Waschmittel sind heute auch
bei 30 Grad statt 40 Grad fleckenreinigend. Daher wasche ich sogenannte Kochwésche
nur bei 60 Grad, nicht bei 90 Grad. So kann deutlich Energie eingespart werden.

Ich benutze zum Waschewaschen ,Waschniisse”.

Ich lasse die Waschmaschine erst laufen lassen, wenn sie voll ist.

Ich verwende Biowaschmittel.

Ich nutze die Sonne. Beim Wasche trocknen priife ich: Scheint die Sonne? Dann trockne
ich die Wasche drauBen. Elektrische Trockner verbrauchen Strom und sind tberflissig,
wenn die Sonne uns kostenlos die Wasche trocknet.

Biigeln
B Beim Biigeln schalte ich das Biigeleisen aus und biigle die letzten 2 Teile mit der Rest-
warme.

Kochen/Ernahrung

B Beim Kochen von Pellkartoffeln lasse ich obendrauf die Eier gleich mitkochen.

B Weiterkochen bei ausgeschalteter Herdplatte (Restwarme nutzen).

B Ich setze Reis mit kaltem Wasser auf, wenn das Wasser sprudelnd kocht, mache ich
die Platte aus. Die Restwérme des Herdes gart den Reis (Quellreismethode).

11



Gemlise, Braten oder Suppe gare ich im Schnellkochtopf. Dadurch kann die Halfte bis
2/3 der Kochzeit eingespart werden.

Ich esse weniger Fleisch.

Ich koche im kleinsten Topf. Mit einem kleineren Topf und kleiner Flamme kochen hat
gleich einen doppelten Nutzen: Das Essen wird schneller warm und es wird weniger
Energie dafiir bendtigt.

Wassereinsparung

Vor Inbetriebnahme mache ich die Waschmaschine immer voll.

Ich begieBe die Blumen mit dem Putzwasser vom Salat/Gemiise (ich kann kein Regen-
wasser aufnehmen) und fiir die Bewasserung des Gartens oder Balkons nutze ich
Wasser aus der Regenwassertonne.

Ich stelle das Wasser beim Zahneputzen ab.

Ich dusche statt zu baden.

Milltrennung/Verpackung/Einkaufen

Ich achte strengstens auf Miilltrennung und verzichte auf Plastikverpackung (Lebens-
mittel etc.).

Ich achte beim Einkauf von Frischwaren verstarkt auf Produkte ohne Umverpackung.
Ich trinke verstarkt Leitungswasser. Bei der Herstellung von Plastikflaschen wird in
groBen Mengen CO, freigesetzt. Wasser aus Plastikflaschen ist teuer und umwelt-
belastend.

Ich trinke Leitungswasser und fiille bereits gekaufte Flaschen damit auf, z. B. beim
Sport.

Beim Frischprodukte-Einkauf achte ich auf regionale und saisonale Produkte, auch
wenn viele Obst- und Gemiisesorten in den Supermarkten fast ganzjahrig ber zu
finden sind.

Ich checke Labels der Verpackungen (der blaue Engel und andere Umweltzeichen) und
insbesondere bei Putzmitteln priife ich: Ist das Produkt biologisch abbaubar? Gibt es
Alternativen?

Ich kaufe nach Méglichkeit fair gehandelte Produkte. Sie unterstiitzen ein nachhaltiges
Wirtschaften in vielen Landern durch faire Preise fir die Hersteller. Nicht nur Kaffee,
Rosen oder Bananen, sondern auch im Bereich der Kleidung findet man solche
Produkte angeboten.

Ich informiere mich gerne auf Webseiten wie z.B. http://ecotopten.de

Diese geben Informationen (iber die Umweltvertraglichkeit/Umweltfreundlichkeit
gangiger Produkte und Dienstleistungen.
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Verpackungen

Ich nutze wiederverwertbares Verpackungsmaterial:

Zum Beispiel: Geschenkpapier, Kalenderblatter und Ahnliches kann wiederverwendet
werden zum Einpacken von Geschenken. So wird Energie zur Herstellung dieser
Produkte eingespart.

Mobilitat

Ich unterstiitze den Klimaschutz durch Benutzung des Fahrrads fiir kurze Entfernungen
(bis 5 km); denn das Verkehrsmittel Fahrrad produziert kein CO,.

Ich habe mein Auto abgeschafft und stelle fest, dass mit vorausschauender Planung
dienstlich und privat alle Termine mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln wahrgenommen
werden konnen.

Also Tipp: Auto stehen lassen - Fahrrad oder Bus und Bahn nutzen!

Ich fahre bei jeder sich bietenden Gelegenheit Fahrrad - bei jedem Wetter und jede
innenstadtische Strecke. Ich laufe zum Kiosk, statt mit dem Auto zu fahren.

Ich verzichte auf das Auto und fahre mit Zug, Bus, Bahn, Fahrrad etc.

Wenn ich auf das Auto nicht verzichteten kann, priife ich die Mdglichkeiten der Nut-
zung von P+R, Fahrgemeinschaften oder Car-Sharing.

Ich suche Parkplatze, die etwas auBerhalb vom Zentrum liegen aber kostenlos sind.
So sparen Sie Geld, weil zum einen der Parkschein nicht ablauft; zum anderen:
durch das Laufen bis zum Geschaft tun Sie etwas Gutes fiir hre Gesundheit. Dazu ist
es besser, wenn Sie im Vorab einen , Parkplatz aussuchen”. So vermeiden Sie unnétiges
Herumfahren auf der Suche der geeigneten Liicke, was viel Kraftstoff einspart.

Bei anstehenden Urlaubsreisen Gberlege ich, ob ich meinen Urlaubsort mit dem Zug
anstatt mit dem Auto oder mit dem Flugzeug erreichen kann. Die Reise an sich kann
so ein eigenes Erlebnis werden.
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Duisburger Fraueneinrichtungen
Tipps zum Umweltschutz am Biiroarbeitsplatz

Tipps des Referats fiir Gleichstellung und Frauenbelange/des Frauenbiiros der
Stadt Duisburg

~ Fragen an die Mitarbeiterinnen im Sekretariat,
& ‘r‘ Nicole Labusch und Annegret Kanzenbach zum Thema

v

»~Umweltschutz am Arbeitsplatz “: Habt lhr Euch im
-"-"r . m Sekretariat selbst Vorschlige zum Umweltschutz heraus-
N [[[["r gesucht, die lhr auch wirklich Tag fiir Tag umsetzt?

B Wenn wir Feierabend bzw. Mittagspause haben, schalten wir den PC aus. Besser ware

sogar noch, wenn man den Netzstecker zieht bzw. iber den Aus-Schalter einer schalt-
baren Steckdosenleiste alles aus macht. In der Mittagspause spart man durch das Aus-
schalten des Monitors 6 % der Energiekosten und durch das Herunterfahren am
Feierabend weitere 50 %. Nicht schlecht, oder? Durch die Energieeinsparung tun Sie
auBerdem auch noch etwas fiir das Klima, indem Sie CO, reduzieren.
Das Ausschalten des Monitors lohnt sich ab Arbeitspausen von 15 Minuten. In den
Energieoptionen des Betriebssystems kann man festlegen, welcher Energiesparmodus
nach welcher Zeit aktiviert wird. Nach 20 Minuten wird oft nur der Bildschirmschoner
aktiviert und der spart keine Energie.

B Beim Austauschen von Energiesparlampen beachten wir, dass diese als Sondermdill
entsorgt werden miissen. Sondermdill kann auf den Recyclinghéfen oder am Schad-
stoffmobil der Wirtschaftsbetriebe Duisburg abgegeben werden (Call Duisburg
Telefon 94000).

B Die meisten Sachen sollte man nicht mehr ausdrucken, sondern per Mail weiterleiten.

B Den Drucker sollte man immer in den Bereitschaftsmodus bringen bzw. ganz aus
machen, wenn man ihn nicht braucht.

I Man sollte das Licht den Tages-/Lichtverhaltnissen anpassen.

B Wenn man das Biiro verlasst, sollte man immer das Licht ausschalten.

Was ist fiir Euch das einleuchtendste und leicht umsetzbarste Beispiel fiir
Energieeinsparung am Arbeitsplatz?

B Wenn der Kaffee fertig ist, sollte die Kaffeemaschine ausgeschaltet werden. Der heie
Kaffee gehort in die Thermoskanne, damit das stéandige Aufheizen des Kaffees durch
die Warmhalteplatte entfallt.

B Im Wasserkocher sollte man nur soviel Wasser zum Kochen bringen, wie man auch
wirklich braucht.

Wie seid lhr eigentlich an diese Informationen gekommen?
B Aus eigener Erfahrung und durch Recherche im Internet.
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“ Yvonne Piontek
: Auszubildende im Referat fiir Gleichstellung und Frauenbelange

: o 10 Umwelt-Tipps fiir einen Biiroarbeitsplatz

B Dokumente sollten wenn moglich nicht ausgedruckt, sondern weitergeleitet werden.

B Papier (umweltfreundlich) wenn mdglich doppelseitig bedrucken.

B Bei Besprechungen, Terminen oder wahrend der Mittagspause sollten PC, Bildschirm,
Drucker und Licht etc. ausgeschaltet sein (am besten mit einem separaten Schalter
zum Ausschalten an der Steckdose).

B Auf Filzstifte und Heftstreifen aus Plastik verzichten und Buntstifte und Heftstreifen
aus Karton verwenden.

B Auf Klebstoffe mit Losungsmitteln verzichten und solche auf Wasserbasis verwenden.

B Auf animierte Bildschirmschoner verzichten und die automatische Energieverwaltung
einschalten.

B Wiederauffiillbare Patronen, Batterien und Stifte verwenden.

B Mit dem Fahrrad oder offentlichen Verkehrsmitteln zur Arbeit fahren oder Fahrgemein-
schaften bilden, falls die Entfernung zu groB ist oder das Wetter mal nicht mitspielt.

B Auch im Biiro auf richtige Miilltrennung achten.

-""‘ Annette von Brauchitsch-Lavaulx
‘ Beauftragte fiir Chancengleichheit am Arbeitsmarkt,

Agentur fiir Arbeit Duisburg

Tipps zur Energieeinsparung an einem PC-Arbeitsplatz

.Viele kennen das: Ein wichtiger Teil der Arbeit im Biiro ist Arbeit am PC. Deshalb sind
Bildschirm und Drucker auch dann eingeschaltet, wenn Mann/Frau gerade nicht im Biiro
ist, weil Besprechungen, Veranstaltungen, AuBentermine oder ,was auch immer’ anstehen.
Deshalb mein Tipp: Bei solchen langeren Zeiten auBerhalb des Biiros oder auch taglich
vor dem Feierabend den Bildschirm, Drucker und - falls erlaubt (bei uns ist es aufgrund
eines zentralen Netzwerkes nicht moglich) - den PC ausschalten. Auch das lohnt sich Gber
das Jahr gesehen, gerade wenn es viele tun, und ist ein kleiner Beitrag zur Energie-
einsparung und damit auch zum Klimaschutz.”

Insgesamt gut finde ich:
I Wer eine Idee zu energiesparenden und umweltfreundlichen MaBnahmen hat, sollte

sie verbreiten.
I Am Arbeitsplatz kann z. B. ein , Schwarzes Brett” zu diesem Zweck installiert werden,
auf dem die neuesten Tipps und Ideen angeschlagen werden. "
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Angela Miiller
Referat fiir strategische Umweltkoordinierung, Stadt Duisburg

Links zum Thema Energieeinsparen - zum Stobern und Weiterempfehlen

Verbraucherzentrale NRW
http://www.vz-nrw.de/UNIQ125552469224479/link417551A.html

Stadtwerke Duisburg
http://www.e2-programm.de/de/energie-tipps.htm

Bundesumweltministerium
http://www.bmu.de/energieeffizienz/foerdermittel_beratung/energiespartipps/doc/
40127.php

Umweltbundesamt
http://www.umweltbundesamt.de/uba-info-presse/2008/pd08-059.htm
(Energiespartipps auf tiirkisch)

EnergieAgentur.NRW

Hier finden Sie Tipps und Informationen zur Energieeinsparung in den unterschiedlichsten
Bereichen.
http://www.energieagentur.nrw.de/_infopool/page.asp?TopCatID=5121&RubrikID=5121

Energiespartipps des Niedersachsischen Ministeriums fiir Umwelt und
Klimaschutz:

Auf dieser Seite kdnnen Sie die Broschiire Energiespartipps kapitelweise herunterladen.
http://www.umwelt.niedersachsen.de/master/C599_L20_D0.html

Energiespartipps der ,Leitstelle Klimaschutz” der Stadt Hamburg
Unter , Energiespartipps” sehen Sie eine Auswahl an Energiespartipps zu den
unterschiedlichsten Bereichen.
www.klimawettbewerb.net/default.asp?Menue=31

Energiespartipps der Deutschen Energie-Agentur GmbH
Aktueller Stromspartipps, z.B. zu , Strom sparen am PC" oder im Haushalt
www.stromeffizienz.de/stromsparen.html

~genanet” - Leitstelle Gender, Umwelt, Nachhaltigkeit: www.genanet.de

Hier finden Sie diverse Informationen zu den verschiedensten Bereichen geschlechter-
gerechter Umwelt- und Nachhaltigkeitspolitik.
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fiir mehr Kraft im Alltag

Doris Freer, Frauenbeauftragte der Stadt Duisburg

+~Umwelt - Erndhrung - Bewegung”
im Kontext des Gleichstellungs-Aktionsplans fiir Duisburg

In der ,,Europdischen Charta fiir die Gleichstellung von Frauen und Mannern auf
lokaler Ebene” wird hervorgehoben, dass , trotz vielfaltiger formaler Anerkennung und
zahlreicher Fortschritte... die Gleichstellung von Frauen und Ménnern im Alltag noch immer
nicht Realitét geworden ist. Um die Fortdauer und Neubildung von Ungleichheiten zu be-
kdmpfen und um eine wahrhaft egalitare Gesellschaft zu férdern, wird den Kommunen
vom Rat der Gemeinden und Regionen Europas empfohlen, vor Ort einen eigenen ,,Gleich-
stellungs-Aktionsplan” zu entwickeln und sich zur Umsetzung zu verpflichten. Am
28.4.2008 beauftragte der Rat der Stadt Duisburg die Verwaltung, einen Gleichstellungs-
Aktionsplan zur erarbeiten, der seitdem vom Frauenbiiro konzeptionell entwickelt und be-
arbeitet wird. In diesem Zusammenhang ist auch die Erarbeitung und Veréffentlichung
der nachfolgenden Tipps und Tricks zu sehen. Denn: In der EU-Charta fiir die Gleichstellung
von Frauen und Mannern auf lokaler Ebene nimmt der Gesundheitsbereich eine wichtige
Rolle ein und hebt ausdriicklich den Zusammenhang der Themenkomplexe,, Emahrung und
Bewegung” und einen entsprechenden Handlungsbedarf aus geschlechtsspezifischer Sicht
hervor.’

Hier heif3t es:

Es ist sicherzustellen, ,dass gesundheitsfordernde Aktivititen wie etwa die
Anregung gesunder Erndhrungsweisen und kérperlicher Bewegung auch die
unterschiedlichen Bediirfnisse und Einstellungen von Frauen und Ménnern be-
riicksichtigen”.

Aus: Europdische Charta fiir die Gleichstellung von Frauen und Mannern auf lokaler Ebene, Art. 14 , Gesundheit”

Vor diesem Hintergrund wurde vom Frauenbiiro der Stadt mit viel Engagement am
28. Oktober 2009 eine groBe Informationsbdrse fir Frauen unter dem Titel

»Frauen - Mit Energie in die Zukunft! Umwelt - Erndhrung - Bewegung”

in der Gesamtschule Globus am Dellplatz mit groBem Zuspruch durchgefihrt. Im Zentrum
stand die Fragestellung: Wie kann es mir gelingen, mit mehr Kraft in den Alltag und mit
mehr Energie in die Zukunft durchzustarten? Welche Rolle spielen ,Erndhrung und Be-
wegung” dabei und welche Faktoren kommen noch hinzu, wenn ich das Ziel erreichen
will, (wieder) mehr Kraft und Energie zu gewinnen?
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Das Konzept und den Titel der Veranstaltung, die in Kooperation mit dem NRW-Umwelt-
ministerium und der Gesamtschule , Globus am Dellplatz”, unterstiitzt auch vom Bundes-
frauenministerium, durchgefiihrt wurde, erldutert die Duisburger Frauenbeauftragte Doris
Freer der Presse gegeniiber: ,Der Begriff der Energie ist hier doppeldeutig gemeint.
Energieeinsparung im Umweltschutz ist vor dem Hintergrund der globalen Herausforde-
rungen ndtiger denn je. Daher war der Umweltschutz aus Frauensicht ein wichtiges Thema
unserer Veranstaltung. Ebenso wichtig fiir unsere Lebensqualitat aber ist, dass wir tiber
Kraft und Energie im Alltag verfligen kdnnen, mit der wir, bei richtig ausgeloteter Er-
nahrung und Bewegung, ins Leben durchstarten kdnnen.”

Gerade die insbesondere bei Frauen haufig anzutreffende Doppel- oder gar Dreifachbe-
lastung, die Notwendigkeit der Vereinbarkeit von Beruf und Familie oder auch die zu-
nehmend komplexer werdenden Herausforderungen des Alltags - z. B. durch geschlechts-
spezifische Diskriminierungen - flihren oftmals zu massivem Energieverlust, der sich auf
verschiedenste Weise zeigen kann.

Wie es gelingen kann, sich dennoch mit ausreichender Energie zu versorgen, wie es
gelingen kann, mehr Kraft fiir den Alltag zu gewinnen, wird auf den folgenden Seiten
pointiert und anschaulich aus sportwissenschaftlicher und aus oecotrophologischer Sicht
dargestellt.®
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Ralf Kalinowski, Dipl. Sportwissenschaftler

Geschaftsfiihrer ARZD (Zentrum fiir Pravention, Rehabilitation
& Ergotherapie Duisburg) und AthletiCenter Sportservices
Mit mehr Energie in die Zukunft - durch Bewegung & Erndhrung®

Jeder Mensch hat das Bediirfnis, das personliche Energieniveau so hoch wie mdglich zu
halten. Hierbei ist der Aspekt des ,Haushaltens” mit den eigenen Energieressourcen
wesentlich fiir die Gesundheit, das Wohlbefinden und die positive Kraft zur Bewaltigung
der anstehenden Aufgaben. Der Mensch agiert in seiner Umwelt auf der kdrperlichen, der
emotionalen, der mentalen und der Missions-Ebene. Die beste Leistung und mehr Kraft
fir den Alltag konnen diejenigen erzielen, die ein hohes Niveau auf allen vier Ebenen er-
reichen und diese Potenziale zeitgleich einsetzen kdnnen.

Wie dies erreicht werden kann, veranschaulichen die folgenden Schaubilder und Texte
unter dem Motto:

+Mehr Energie fiir die Zukunft”

Mit mehr Energie in die Zukunft

Ziel Ziel

Mental - Energie

\ N / Emotionale-EnergiA / Emolionale-EnergiA

_/ Korperliche - Energie \_ / Kdrperliche - Energie \
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