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EINRICHTUNG VON EMOTIONALEN
FITNESSCENTER FUR DIE
KOMMUNE FREIBURG

AUSGANGSLAGE

Wenige Einwohner:innen in Freiburg haben die Fahigkeit erlernt, ihre Geflihle angemessen
mitzuteilen oder Konflikte konstruktiv zu l6sen. Weder in Kita, Schule, Arbeitsplatz oder
innerhalb der Familie werden Kompetenzen gelehrt, adaquat Uber die eigenen Gefuhle zu
sprechen. Das ist einer der Grinde, weshalb statistisch mehr als ein Drittel aller
Freiburger:innen mindestens einmal in ihrem Leben eine psychische Erkrankung erleidet — von
Depressionen Uber Burnout bis hin zu Alkoholabhangigkeit. (AXA 2024).

GESETZLICHER RAHMEN: PRAVENTIONSGESETZ

Das Gesetz zur Starkung der Gesundheitsforderung und der Pravention (PravG) verbessert seit
2015 die Grundlagen fur die Zusammenarbeit von Krankenkassen und Kommunen — fur jede
Altersgruppen und in allen Lebensbereichen des Alltsgs. Es ist die gesetzliche Grundlage, um
innovative Strukturen in Kommunen zu etablieren. Das Praventionsgesetz unterstitzt konkrete
Ziele wie die Senkung von psychischen wie physischen Erkrankungen.

ZIEL

Es soll messbar die Rate von psychischen Erkrankungen gesenkt werden, indem die
bestehenden Quartiersbiros in Freiburg durch die Einrichtung emotionaler Fitnesscenter
erweitert werden. Diese sollen ein “dritter Ort” sein, wo sich Nachbar:innen treffen kbnnen und
ihre Kommunikation trainieren kénnen. So wird Gemeinschaft gestarkt und die empfundene
Einsamkeit fur Freiburger Burger:innen reduziert. Denn soziale Isolation erhdht die Anfalligkeit
fur psychische und sogar physische (!) Erkrankungen (Springer 2024). Das konkrete Ziel ist
eine Stadt mit gestinderen Einwohner:innen.



https://www.monitor-versorgungsforschung.de/news/rund-ein-drittel-der-deutschen-bezeichnet-sich-als-psychisch-erkrankt/
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/gesetze-und-verordnungen/detail/praevg.html
https://link.springer.com/article/10.1007/s00103-024-03939-w
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WAS SIND EMOTIONALE FITNESSCENTER?

Psychische Krankheiten entstehen, weil Menschen ihre Geflihle nicht wahrnehmen kénnen,
sich ihre Bedurfnisse nicht eingestehen und diese nicht adaquat kommunizieren. Sie haben nie
erlernt, anderen ehrlich ihre Geflhlszustande mitzuteilen und so gesunde Grenzen zu setzen.
Wer unangenehme Geflihle permanent unterdriickt, wird Uber kurz oder lang krank - so ein
zentraler Grundsatz der Psychotherapie.
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Um diese “Gefuhiskunde” zu vermitteln, springt die Kommune ein. Emotionale
Fitnesscenter bieten das Training von sozialen und emotionalen Kompetenzen an - so
konnen Freiburgeriinnen lernen innere Konflikte mit sich selbst und anderen
konstruktiver zu l6sen.

Themenbeispiele fiir Fitnessgruppen:
- Wie gehe ich um mit Erwartungen anderer
- Wie Iése ich Konflikte in der Familie und mit Partner
- Wie uberwinde ich Liebeskummer
- Wie erhalte ich mehr Selbstbewusstsein
- Wie finde ich heraus was ich wirklich will
- Wie traue ich mich Grenzen zu setzen und meine Bedlirfnisse zu dul3ern
- Wie lebe ich mein Leben ohne Stress

Jede Fitnessgruppe ist offen fir die gesamte Kommune, unabhangig von der
Wohnadresse der Teilnehmenden. So konnen diese selbst entscheiden, mit welchem
Problem sie sich in welcher Gruppe zeigen, bzw. welcher Gruppenleitung sie sich
zugehorig fuhlen. Und die Quartiersblros kénnen frei entscheiden, zu welchen
Trainingsgruppen sie einladen. Auch eine thematische Spezialisierung verschiedener
emotionaler Fitnesscenter ist denkbar.

Die Leitung der Gruppe wird an Psycholog:innen und Coaches vergeben, im folgenden
als Trainer:innen bezeichnet. Ein Abschluss im Bereich psychische Gesundheit ist
zwingend erforderlich. Dabei ist Augenhéhe zwischen Trainer*in und Teilnehmenden
oberstes Prinzip. Es geht um gemeinsames Erforschen von eigenen Geflihlen und
Bedurfnissen - und nicht um Therapie.

Der Unterschied von emotionalen Fitnesscentern zu  Selbsthilfegruppen:
Selbsthilfegruppen werden von Betroffenen bereits diagnostizierter psychischer
Erkrankungen eigenverantwortlich  geleitet.  Trainingsgruppen in  emotionalen
Fitnesscenter werden von Fachkraften geleitet und sorgen daflir, dass diese
Erkrankungen gar nicht erst entstehen - durch frihzeitige Pravention. Ziel ist es, dass
Stadtteilbewohner:innen flachendeckend besser mit Belastungen und Stress umgehen
koénnen.


https://www.online-psychotherapie.de/psychologische-abwehrmechanismen/verdraengung
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WISSENSCHAFTLICHER HINTERGRUND

« Eine gro angelegte Meta-Studie zu verschiedenen Arten von PraventionsmalRnahmen
zur psychischen Gesundheit zeigt, dass psychologische Interventionen mit Fokus auf
Resilienz und Selbstmanagement-Techniken den starksten Einfluss auf das
Wohlbefinden von Burger:innen haben (IJERPH 2022).

Volkswirtschaftlich werden Kosten eingespart, da Arbeitsausfalltage sinken und die
Produktivitdt durch gllicklichere Birger:iinnen ansteigt. Ungeléste Konflikte kénnen —
nicht nur am Arbeitsplatz — das psychische Wohlbefinden belasten. Die direkten und
indirekten Kosten psychischer Erkrankungen werden allein fiir Deutschland auf rund 147
Milliarden Euro pro Jahr geschatzt. Das entspricht etwa einem Anteil von 5 % am
Bruttoinlandsprodukt. (DGPPN 2024). Fur Freiburg bedeutet das: Die Verringerung von
Fehltagen am Arbeitsplatz kdnnte auch zu einem héheren Gewerbesteueraufkommen
fuhren.

Neben der Reduktion psychischer Erkrankungen spielt der konstruktive Umgang mit
eigenen Emotionen wie Wut und Hass eine wichtige Rolle bei der Pravention von
Radikalisierung. Laut der Bundeszentrale fur politische Bildung sind Menschen, die
bewusst Verantwortung fir die eigenen Gefiihle GUbernehmen, weniger anfallig fur
Extremismus und Autoritarismus (bpb 2019).
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EVALUATION

Es wird erwartet, dass die Rate der psychischen Erkrankungen in einem Zeitraum von funf
Jahren nach Beginn der ersten Einrichtung von emotionalen Fitnesscentern im Stadtteil
messbar sinkt. Emotionale Fitnesscenter haben eine innovative Pilotfunktion und
Modellcharakter. Die MaRnahme sollte mit ersten wenigen Quartiersbliros starten sowie
kontinuierlich wissenschaftlich begleitet und statistisch ausgewertet werden.

JARHLICHER KOSTENAUFWAND

% Derzeit gibt es 14 kommunale Quartiersbiros, aber 28 Stadtteile. Im Doppelhaushalt
2024/5 kostet der Unterhalt dieser 14 Biros 2,3, Millionen Euro, das heift, man musste
sie um das Doppelte aufstocken auf 4,6 Millionen Euro fiir alle Stadtteile.

Fir den Ausbau der Quartiersbliros zusatzlich mit emotionalen Fitnesscentern braucht
es 28 neue Raume, die angemietet werden missen, um den reguldren Betrieb im
Quartiersbiro nicht zu beeintrachtigen. Laut Mietspiegel kostet ein durchschnittlicher
Raum mit 25 m? Flache in einem Freiburger Neubau 600 Euro netto, also im Jahr 7.200
Euro (Mietspiegel 2026) mit Nebenkosten von 720 € (Mietcheck.de 2025). Auflerdem
fallt eine Ersteinrichtung an.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36497919/
https://www.dgppn.de/_Resources/Persistent/0ffb90bfb738003161afcf880b94783158682229/2024-12-04_DGPPN-Forderungen-zur-Bundestagswahl-2025.pdf
https://www.bpb.de/themen/infodienst/294499/psychosoziale-aspekte-von-radikalitaet-und-extremismus/
https://www.freiburg.de/pb/1025360.html
https://www.freiburg.de/pb/1025360.html
https://www.freiburg.de/servicebw/Mietspiegel_2025_2026.pdf
http://mietcheck.de

Politischer Vorschlag im Rahmen des Praventionsgesetz (PravG)
Valerie Tabea Schult, Politologin B.A. und Dominik Matzka, Coach
Haus des Engagements, Rehlingstr. 9

79100 Freiburg im Breisgau

% Die Fitnesstrainierin arbeitet an 20 Tagen im Monat fur jeweils zwei Zeitstunden. Bei
einem Stundenlohn von 70 Euro ergibt sich ein monatliches Honorar von 2800, bzw. ein
jahrliches Honorar von 33.600 Euro. Fir 28 Trainer:innen sind das 940.800 Euro.

< Der Unterhalt von 28 emotionalen Fitnesscenter kostet etwa dreieinhalb Millionen Euro

im Jahr.

Somit ergibt sich folgende Kalkulation:

Einrichtung von 14 neuen
Quartiersbiiros fir alle
Stadtteile

Einzelpreis.

Anzahl

Einmalige Investition
in EUR

Fixkosten pro
Jahr in EUR

Neue Einrichtung (Mobiliar)
von 14 neuen
Quartiersburos (ohne
emotionale Fitnesscenter)

3.000 €

14 €

42.000 €

Unterhalt von 14 weiteren
Quartiersburos (ohne die
emotionalen Fitnesscenter)
laut Doppelhaushalt

2.300.000 €

Zusatz: Quartiersbiros mit
emotionalen Fitnesscentern
in allen 28 Stadtteilen

Neue Einrichtung (Mobiliar)
von 28 Raumen mit
Equipment

1.500 €

28 €

42.000 €

Warmmiete fur 28 Raume a
25 m2

7.920 €

28 €

95.040 €

560 Veranstaltungen pro
Monat (Fitnesskurse) a 2h
fur 140 € Honorar

140 €

6.720 €

940.800 €

Summe

84.000 €

3.335.840 €
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KO-FINANZERUNG

Gesetzliche Krankenkassen konnen direkt als Partner fur die Regelfinanzierung angesprochen
werden. Laut dem Praventionsgesetz ist ein Ko-Finanzierung der Kommunen erlaubt nach SGB
5, § 20a.

FORDERMITTEL (LAND)

- Die Gesamtkosten von dreieinhalb Millionen sind durch eine Kombination von
verschiedenen Fordermitteln denkbar. Die Stiftung flr gesundheitliche Pravention
Baden-Wairttemberg ermoéglicht kassenubergreifende Férderungen zur Umsetzung des
Praventionsgesetzes. Die Stiftung fordert Kommunen, die Gesundheitskompetenz fur
Einwohner:innen vermitteln. Eine Antragstellung ist hier am erfolgversprechendsten.

- Im baden-wirttembergerischen Sozialministerium besteht ebenfalls das Programm
“Gesunde Kommune”. Es wird gemal der Health in All Policy das Ziel verfolgt., die
Gesundheit der Blrgerinnen und Birger systematisch und direkt im Alltag zu fordern.

Fiir Kritik und alle Fragen stehen wir selbstverstéandlich zur Verfiigung. Unser Anliegen ist es
nicht zu (iberzeugen, sondern einen politischen Vorschlag zu formulieren, der mit hoher
Wahrscheinlichkeit dazu flihren kénnte, dass es allen Einwohner:innen statistisch besser geht.

Fiir die Richtigkeit der Angaben

Freiburg im Breisgau, den 19. Januar 2026
Dominik Matzka, Coach,

Email: info@dominik-matzka.de

Telefon: 0151 57324123

Valerie Tabea Schult, Politologin B.A.
Email valerietabea@schult.de

Telefon 015756124466



https://praeventionsstiftung-bw.de/foerderung/allgemeine-informationen
https://praeventionsstiftung-bw.de/foerderung/allgemeine-informationen
https://sozialministerium.baden-wuerttemberg.de/fileadmin/redaktion/m-sm/intern/downloads/Foerderaufrufe/Gesunde-Stadt_Foerderaufruf.pdf
mailto:valerietabea@schult.de
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