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Zahlreiche internationale Studien belegen, dass Personen mit einem niedrigeren
soziobkonomischen Status — niedrigem Bildungsniveau, niedriger beruflicher Stellung und
geringerem Einkommen — einen ungesiinderen Lebensstil haben, haufiger erkranken und auch
friher sterben. AuBerdem sind diese Personen fir gesundheitsférderliche Manahmen schwerer
erreichbar. Niederschwellige Angebote sollen diesem Umstand entgegen wirken.

Ziel von ISOP - Innovative Sozialprojekte GmbH mit Sitz in Graz war es, Personen wahrend ihrer
Zeit als Transitmitarbeiterinnen in steirischen Beschaftigungsbetrieben mit Angeboten zur
Gesundheitsforderung zu begleiten, ihnen theoretisches wie praktisches Wissen zu vermitteln und
ihnen wahrend dieser Zeit Lust auf einen gesunden Lebensstil zu machen. Einer unserer
Projektpartner, das Netzwerk der Beschaftigungsbetriebe Steiermark (BBS), verbindet
gemeinniitzige Organisationen und Betriebe in der Steiermark, die sich um die
Wiedereingliederung arbeitsmarktferner Personen und Wiedereinsteigerinnen bemuihen. Das
Interesse an der Gesundheit der Mitarbeiterlnnen in den Betrieben und unsere Projektidee, das
Gesundheitsbewusstsein von Personen am zweiten Arbeitsmarkt zu starken, passten hervorragend
zu einander.

Dank der finanziellen Unterstiitzung durch den Fonds Gesundes Osterreich, das Land Steiermark,
das AMS Steiermark und das BBS-Netzwerk konnten wir im Herbst 2012 mit dem Projekt
,Gesundheitsforderung am 2. Arbeitsmarkt” beginnen. Die Laufzeit betragt 26 Monate.

Tatigkeitsfelder und Ziele

Konzeption und Durchfiihrung eines Workshop-Angebots zu ausgewahlten Themen der
Gesundheitsforderung

Steigerung des korperlichen und psychosozialen Wohlbefindens der Transitmitarbeiterinnen
Er6ffnung von Handlungsspielrdumen fir eine gesunde Lebensfiihrung

Verbesserung der Gesundheitschancen der Zielgruppe

Positives Arbeitsklima durch erhohte Zufriedenheit im Betrieb

Nachhaltige Integration gesundheitsférdernder MaBnahmen in die Unternehmenskultur durch
Weiterbildungen von Multiplikatorinnen und Schliisselkraften Steirischer Beschaftigungsbetriebe

In unserem Handeln sahen und sehen wir uns als Gesundheitsvermittlerinnen, als Schnittstelle
zwischen Erwachsenenbildung und Gesundheitsférderung. Unser Team hat seine Wurzeln in der
Basisbildung und daher auch die Erfahrung, wie Bildungsinhalte den jeweiligen Bediirfnissen der
Zielgruppe angepasst werden kénnen. Wichtig ist fur uns, dass samtliche Angebote zur
Gesundheitsforderung fiir unsere Teilnehmerinnen wahrend ihrer Dienstzeit stattfinden kdnnen,
um moglichst viele Personen direkt in ihrem Betrieb zu erreichen. Die Integration unseres
Angebots in die eigene Weiterbildungsschiene der Betriebe ermdglicht die Einbindung von
Gesundheitsforderung als Querschnittsmaterie. Damit unser Thema auch nachhaltig verankert
bleibt, offerierten wir den Betrieben ein dreiteiliges Weiterbildungsangebot fir Multiplikatorinnen
im Ausmaf von insgesamt 20 Stunden. Besonders gut angenommen wurde unser ,, BEST OF“



Programm, bei dem Multiplikatorlnnen in die FuRstapfen der Teilnehmerinnen treten konnten, um
einen Teil unseres Workshop-Programmes selbst zu erleben.

Workshops im Uberblick

Herzstiick unseres Angebots sind zielgruppenorientierte, praktische Workshops zur
Gesundheitsforderung. Drei Punkte sind uns dabei besonders wichtig:

Wissensvermittlung auf einer personlichen, alltagstauglichen Ebene
in einer Sprache und in Portionen, die fiir die Zielgruppe gut verwertbar sind
unmittelbares Umsetzen des Erlernten und Erfahrenen ermdoglichen.

Wir haben unser vielfdltiges Angebot als Workshop-Reihe konzipiert, um nicht nur einmalige
Veranstaltungen zur Gesundheitsférderung stattfinden zu lassen, sondern um Wissenserwerb,
Austausch und Reflexion UGber einen langeren Zeitraum zu ermoglichen. Wichtig in diesem Kontext
ist die personelle Stabilitat der Gruppe wahrend dieser Zeit, damit gemeinsame Lern- und
Austauschprozesse unter den Teilnehmerinnen moglich werden kdnnen.

Den Anfang macht jeweils der Startworkshop ,,Meine Gesundheit und ich”. Darauf aufbauend
kann jeder Betrieb aus unserem vielseitigen Angebot (Erndhrung, Bewegung, psychosoziales
Wohlbefinden, Kommunikation und Suchtpravention) mehrere Workshops wahlen. Hierbei wird
auf personelle und strukturelle Gegebenheiten der Betriebe besonders Riicksicht genommen,
damit unsere Angebote fiir die Teilnehmerinnen zum einen in deren Arbeitszeit stattfinden
kénnen und zum anderen der sozialokonomische (Teil-)Betrieb moglichst aufrecht erhalten
werden kann.

Besonders am Herzen liegt uns — neben dem gemeinsamen Start —auch ein gemeinsamer
Abschluss, bei dem unseren Teilnehmerinnen die Moglichkeit geboten wird, alle Inhalte und die
sich daraus ergebenden Interdependenzen gemeinsam mit uns zu reflektieren und zu diskutieren.
Viele wertvolle Anregungen nehmen wir daraus flir unsere weitere Arbeit mit.

Im Rahmen unserer Evaluation gibt es jeweils am Anfang und am Ende der Workshop-Reihe ein
Datenblatt, welches Aufschluss (iber auf das Gesundheitsverhalten bezogene Daten unserer
Zielgruppe gewahrt. Darlber hinaus ist es unser Ziel, Einstellungs- und Verhaltensanderungen im
individuellen Gesundheitsverhalten zu erfragen und zu dokumentieren.

»Meine Gesundheit und ich”

Jede Workshopreihe startet mit diesem Workshop, der konzipiert wurde, das
Gesundheitsbewusstsein von Transitmitarbeiterlnnen zu starken und Strategien zur Steigerung des
korperlichen und psychischen Wohlbefindens in die eigene Lebenswelt zu integrieren. Die
Reflexion (iber das eigene Gesundheitsverhalten steht deshalb im Zentrum und setzt Impulse fir
die weiteren Themen der Gesundheitsforderung.

Dieser erste Workshop ist besonders wichtig fiir die Beziehungsarbeit und das Herstellen einer
guten Vertrauensbasis zwischen Trainerlnnen und Zielgruppe, da das vielschichtige Thema
Gesundheit groRe Sensibilitdt erfordert.

,Genuss statt Sucht”

In diesem Workshop reflektieren die Teilnehmerinnen durch diverse Ubungen Zusammenhinge
von Genuss und Sucht und das eigene Verhalten dazu. Herangefiihrt an das Thema werden sie mit
einer Schokoladeverkostung, wobei hier der Fokus auf das bewusste und moglichst langsame



GenielRen gesetzt wird. Anschliefend folgt in einer Kleingruppenarbeit die Auseinandersetzung
darlber, wo Genuss aufhort und Gewohnheit beginnt. Meist folgen an diesem Punkt bereits
intensive Diskussionen, eiserne Standpunkte und ,Aha“-Erlebnisse der Teilnehmerlnnen.

In einem ndchsten Schritt geht es um Wissenserweiterung bzw. —aufbau tber Begrifflichkeiten
zum Thema Sucht. Der theoretische Input wird durch persénliche Erfahrungen und
Lebensgeschichten der Teilnehmerinnen verdeutlicht und so ein realistischer Zusammenhang mit
dem Thema Sucht erfahrbar gemacht.

Daten und Fakten rund um Suchterkrankungen und Abhangigkeiten werden anhand eines von uns
erstellten Quiz erarbeitet und diskutiert. Schwerpunkte werden in den Bereichen Alkohol und
Tabak gesetzt, die fiir die Teilnehmerlnnen besondere Relevanz haben. Unterlagen der
Suchtpraventionsstelle Vivid, der GKK und der WHO geben zusatzlich Referenzwerte und
Empfehlungen fiir den verantwortungsbewussten Umgang mit Rauschmitteln. In einem
abschliefenden Experiment mit sogenannten ,,Rauschbrillen” kdnnen die Teilnehmerinnen einen
Rauschzustand mit verschiedenen Promillestdarken ohne Risiko erleben.

,Kraft tanken — zur Ruhe kommen*

Der Entspannungsworkshop bietet den Teilnehmerinnen einfache und alltagstaugliche Methoden
zur Entspannung. Der Fokus des Workshops liegt am Erarbeiten der persdnlichen Ressourcen, auf
die die Teilnehmerlnnen zurickgreifen konnen, um sich Ruhephasen zu verschaffen, sich zu
entspannen und Kraft zu tanken. In Einzel- oder in Kleingruppenarbeit werden persoénliche
Erfahrungen ausgetauscht und kommen bis dato vielleicht verborgene Kraftquellen zum
Vorschein. Durch das Reflektieren der eigenen Ressourcen werden positive Geflihle provoziert.
Das Sammeln der vielen unterschiedlichen individuellen Strategien bewirkt ein Sichtbarmachen
der bereits vorhandenen Kraftquellen.

Personen, die vielleicht schon langere Zeit tagtdglich zusammen arbeiten, lernen nun ganz neue
Seiten ihrer Arbeitskolleglnnen kennen. Gemeinsamkeiten und Unterschiede werden
wahrgenommen und bieten Anknlpfungspunkte fir weitere Gesprache.

Entspannung spliren bedeutet Methoden und Techniken kennen zu lernen, die ohne viel Aufwand
korperliches und geistiges Wohlbefinden erzeugen.

Die von uns eingesetzten einfachen Ubungen zur Entspannung waren verschiedene
Atemibungen, die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson, eine Phantasiereise zum Thema
Kraftquellen, eine angenehme Riickenmassage mit Massageballen und Rapporttanzen.

Fiir das Gelingen des Workshops muss eine angenehme Atmosphare geschaffen werden. Dafiir ist
es unbedingt notwendig einen addaquaten Raum zu haben, damit die mitgebrachten Matten und
Decken in angenehmen Abstand aufgelegt werden kénnen.

»Gemeinsam miteinander”

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmerinnen Grundlagen der Kommunikationspsychologie,
der Schwerpunkt liegt auf praktischen Ubungen, bei denen die Zielgruppe den eigenen
Kommunikationsalltag reflektiert und die eigene Wahrnehmung dafiir scharft.

Durch eine einfache Ubung mit Bausteinen wird die komplexe Wechselwirkung zwischen
,Senderin” und ,,Empfangerin“ fiir die Teilnehmerinnen nachvollziehbar und sie erkennen die
Vielzahl an Moglichkeiten zu ,,senden” und zu ,,empfangen®. Dadurch lasst sich im
(Berufs-)Alltag die Wahrscheinlichkeit fir eventuelle Missverstandnisse verringern, das
Verstandnis flir andere wird sensibilisiert.

,Haus, Baum, Hund”“, eine Methode aus dem KOSO® — Training (Kommunikation und Soziale
Kompetenz), bietet die Moglichkeit zur Wahrnehmung unterschiedlicher Perspektiven und
Weltsichten. Zudem kénnen die Teilnehmerlinnen dabei unterschiedliche Strategien zur
Entscheidungsfindung in Kooperationen erproben.



»In Schwung kommen*“

Was bedeutet es, einen Workshop zum Thema Bewegung auf moglichst niederschwelliger Basis
anzubieten? Diese und die Frage, was Menschen wirklich in Bewegung bringt, waren die beiden
zentralen Ausgangspunkte bei der Konzeptionierung des Bewegungsworkshops.

Beschwingte Musik, Appellieren an den Spieltrieb und erreichbare Herausforderungen sind die
Schliisselbereiche dafiir. Durch einfache praktische Ubungen entdecken die Teilnehmerlnnen die
Lust an der Bewegung. Die Entscheidung fiel bewusst gegen einen Gymnastik- oder Walking-
Workshop, wir bieten einen bunten Mix an unterschiedlichen Bewegungsanldssen. Dabei bauen
wir eigene Vorlieben und Starken ein und kénnen so authentisch Freude an der Bewegung
transportieren. Wichtig dabei ist, dass die Teilnehmerlnnen Ubungen ausprobieren und sich mit
Neuem zu konfrontieren.

Die Bewegungslust wird durch Funny Warm-Ups zu rasanter Musik, Spiele mit Reissackerln, einem
Kreistanz, Jonglieren mit Tiichern und Ballen, einer Gruppenjonglage und einem Seniorinnen-Sitz-
Tanz geweckt.

Erganzt werden die Bewegungsteile durch theoretisches Wissen wie z.B. die Empfehlungen liber
den taglichen Bewegungsbedarf und ein Bewegungsquiz, das sich mit Auswirkungen von
Bewegung auf den Korper und die Psyche beschaftigt. Weiters diskutieren wir Gber den
Zusammenhang von Bewegung und Erndhrung, und flihren ein Brainstorming (iber erfolgreiche
Integration von mehr Bewegung in den Alltag durch.

Voraussetzungen fiir gutes Gelingen sind liberzeugende, authentische Trainerlnnen, die selbst
Spal am Tun haben und adaquate Radumlichkeiten, die ausreichend Platz fiir Bewegung bieten.
Fiir jugendliche Teilnehmende organisieren wir gefiihrte Klettertouren durch den Adventure Park
im Grazer Leechwald. Auf sieben Parcours in verschiedenen Hohen bekommen die
Teilnehmerlnnen die Gelegenheit, die Perspektive zu wechseln und mit neuen Herausforderungen
umzugehen. Um das Teamgefiihl zu starken und die Vertrauensbasis zu festigen, klettern die
Trainerlnnen gemeinsam mit den Teilnehmerinnen.

»Gesundes Fastfood, Zuckerquiz und Co.“

Die Erndahrungsworkshops bestehen aus einem theoretischen Teil und dem gemeinsamen Kochen.
In der Theorie erfahren die Teilnehmerinnen Wissenswertes liber die Grundlagen einer gesunden
Ernahrung, wie man gut und glinstig einkauft und erhalten Einblick in 6kologische, soziale und
O0konomische Aspekte des Themas. Der Schwerpunkt liegt darauf, den Zusammenhang zwischen
Nahrung und Gesundheit zu verdeutlichen und den Teilnehmerlnnen zu zeigen, dass gute
Erndhrung nicht immer teuer sein muss. Bekannte Themen wie die Erndhrungspyramide oder die
»10 goldene Regeln einer gesunden Erndhrung” werden genauso anschaulich aufbereitet wie
einfache Berechnungen des persdnlichen Energiebedarfs oder aktuelle Fragen rund um Zucker und
Zuckerersatzstoffe.

Die wichtigsten Aspekte des praktischen Teils sind, dass die Zielgruppe neue Lebensmittel
entdeckt, einfache Rezepte ausprobiert und vor allem, dass Kochen Spal¥ machen und gesundes
Essen auch gut schmecken kann. Die gemeinsam zubereiteten Speisen starken den Selbstwert der
Teilnehmerlnnen, das gemeinsame Essen am Ende jedes Erndhrungsworkshops das
Gemeinschaftsgefiihl.



Erfolgsfaktoren
Erfolgsfaktoren lassen sich auf mehreren Ebenen feststellen.

Angebot: Ein wichtiger Erfolgsfaktor ist sicherlich unser niederschwelliger, d. h. einfach
verstandlicher Zugang zum Thema Gesundheit. Die von uns entwickelten Workshop-Inhalte sind
zum Mitmachen und Selbermachen konzipiert. Die Materialen sind zielgruppengerecht und
einladend gestaltet. Inhalte und Materialien wecken die Neugier und machen Gusto aufs Mittun.
Das Angebot schafft somit fiir die Zielgruppe glinstige Voraussetzungen zur Entwicklung von
Gesundheitskompetenz in den eigenen Lebenswelten. Das Bewusstmachen der gesundheitlichen
Ressourcen erhoht die Chance der Transitmitarbeiterinnen auf eine Reintegration in den 1.
Arbeitsmarkt.

Trainerlnnen-Erfahrung: Ein weiterer Erfolgsfaktor ist unsere langjahrige Erfahrung der
Trainerlnnen im Umgang mit der Zielgruppe. Wir kommunizieren mit den Teilnehmerlnnen auf
Augenhohe, dadurch entsteht ein entspanntes Klima, die Transitarbeitskrafte fihlen sich
wertgeschétzt, fast jeder macht tGberall mit, es wird viel gelacht, aber auch ernsthaft diskutiert.

Riickmeldungen zeigen auch, dass die Teilnehmerinnen die Flexibilitat der Trainerlnnen schatzen,
weil sich diese jederzeit auf besondere Wiinsche und Bedirfnisse einstellen kénnen.

Aus unserer Sicht macht es sich sehr bezahlt, dass wir alle aus der Erwachsenenbildung kommen
und quasi sekundar auf das Thema Gesundheitsforderung gestoRen sind. Bei diesem personlichen
und sensiblen Thema ist das Gesplir fur die Zielgruppe, das Wissen um Bediirfnisse und
Problemlagen und die Erfahrung mit Bildungsteilnehmerinnen von groBem Vorteil: Eine gute
Atmosphare fordert den Austausch innerhalb der Gruppe, damit sich die Teilnehmerinnen
wertgeschatzt fiihlen und sich 6ffnen konnen. Dadurch lernen Teilnehmerlnnen wie auch
Trainerlnnen voneinander.

Zielgruppe: Als Erfolg bewerten wir die Tatsache, dass die Teilnahme an den WS-Reihen auf
freiwilliger Basis und wahrend der Arbeitszeit erfolgt. Wahrend es manche Gruppen schatzen, dass
die Workshops im gewohnten Arbeitsumfeld stattfinden, ist anderen ein ,,Ortswechsel”, weg vom
Betrieb, lieber. Positiv wirkt sich auch aus, dass sich die Teilnehmerlnnen kontinuierlich mit dem
Thema Gesundheit befassen und so ein gruppendynamischer Prozess in Gang gesetzt wird, der
sich auch im Arbeitsalltag fortsetzen kann.

Projektpartnerinnen: Das Interesse der sozialokonomischen Betriebe am Gesundheitsprojekt ist
sehr groRB. Zwolf verschiedene Tragervereine mit gesamt 14 Projekten beteiligen sich daran. Die
drei ganztagigen Weiterbildungsveranstaltungen, die fiir Schlisselkrdfte der Betriebe angeboten
und sehr gut angenommen wurden, verstarkten den Gesundheitsgedanken noch und gaben die
Wichtigkeit von betrieblicher Gesundheitsforderung mit auf den Weg. Eine kontinuierliche
Auseinandersetzung mit der Materie Gesundheit ist die Folge. Dadurch ergibt sich noch ein
weiterer erfreulicher Neben-Aspekt: In den meisten Betrieben verbessert sich das Arbeitsklima,
weil man ein verbindendes Thema gefunden hat.

Fachgremium: Die Installation eines Fachgremiums erwies sich als sehr forderlich. Die
umfassenden Diskussionen zwischen den externen Gesundheits- und Sozialexpertinnen, den
Mitgliedern der Projektpartnerinnen im Fachgremium und uns als Projektteam bringen uns immer
auf neue Ideen und geben uns Anregungen fir die Fortsetzung unseres Projekts.



Hiirden

Zeit: Aufgrund der Projektlaufzeit und des kontinuierlichen Wechsels der Transitarbeitskrafte
sehen wir uns in unserer Arbeit vor allem als Impulsgeberinnen. Wir gestalten einen Raum zum
Ausprobieren, kdnnen aber auf Grund des zeitlich begrenzten Angebots kein dauerhaftes,
fortwahrendes Training anbieten. Eine Frage begleitet uns seit Beginn des Projekts: Wie viele
Stunden Gesundheitsforderung waren fir eine realistisch dauerhafte Verhaltensanderung wirklich
notwendig?

Bediirfnisse und Problemlagen der Zielgruppe: Die Problemlagen der Teilnehmerinnen sind
teilweise sehr komplex, dadurch sind manche Personen nicht zu jedem Zeitpunkt fir das Thema
Gesundheit zuganglich.

Projektpartnerinnen: Arbeitsauftrage, die von den sozialokonomischen Betrieben zeitgerecht
erflllt werden missen, flihren vereinzelt dazu, dass es Transitarbeitskraften nicht immer moglich
ist, an den Workshops teilzunehmen. Dadurch ist das Ziel, durch kontinuierliche Vermittlung von
gesundheitsforderlichen MafRnahmen das Gesundheitsbewusstsein zu wecken und
Gesundheitsressourcen zu starken, nicht immer erreichbar. Einzelne Betriebe haben deshalb von
einem weiteren Durchgang abgesehen.

Schliisselbereiche in der Projektumsetzung

Die Integration des Angebots in den Betriebsalltag ist ein Schliisselbereich unseres Projekts. Sind
die Teilnehmerlnnen von der Arbeit freigestellt, kdnnen sie sich stressfrei auf unsere Workshops
einlassen. Auf der anderen Seite gibt es auch die Beobachtungen, dass Transitmitarbeiterinnen
von 7:00 Uhr an Stiegenhduser reinigen und dann gestresst und mit einigen Minuten Verspatung
zum Workshop hetzen. Hier hangt alles von der Planung der Schllsselkrafte oder
Sozialpadagoglnnen ab, da das Arbeiten vor oder nach einem Workshop an sich kein Hindernis
darstellte.

Ein weiterer Schllsselbereich umfasst Stimmung und Atmosphare im Betrieb. Diese wurden
maRgeblich von der Geschaftsflihrung oder den Sozialpdadagoglnnen gestaltet. Auch die Frage,
welchen Stellenwert Fortbildungen ,,im Haus“ haben, war zentral. Des Weiteren kénnen wir
Betriebe beobachten, die im Reinigungsbereich nahezu die gleichen Arbeiten verrichten: Wahrend
die Transitmitarbeiterinnen im Betrieb , A” ihre Arbeit als ,nur Putzen” abtun, treten ihre
Kolleglnnen im Betrieb ,,B“ komplett anders auf und berichten Gber ihre Tatigkeiten deutlich
selbstbewusster.

Wichtig zu erwdhnen ist die Raum-Situation. Wenn Transitmitarbeiterlnnen zu uns kommen, dann
sollen sie die Zeit des Workshops als Auszeit wahrnehmen, in der ihre eigenen Bedirfnisse im
Mittelpunkt stehen. Wenn aber nun ein Workshop in einem Raum stattfindet, der emotionell mit
,Arbeit” besetzt und dartiber hinaus zu klein ist und wenig zu einer entspannenden Atmosphére
einladt, dann ist es ein Erfolgsfaktor des Projekts, dass wir externe Seminarrdume anmieten, um
den passenden Rahmen anbieten zu kénnen.

Es ist immer spannend, das Zusammenspiel dieser drei Schlisselbereiche zu beobachten. In
unseren Feedbackgesprachen mit den Verantwortlichen spielen wir unsere Erfahrungen zuriick
und suchen gemeinsam Verbesserungen fir zukinftige Weiterbildungen.



Unser Projekt in Zahlen

Innerhalb von 26 Monaten nahmen 291 Transitmitarbeiterinnen an 124 Workshops mit insgesamt
466 Einheiten teil. Im Durchschnitt hatte ein Workshop die Lange von 3,4 Einheiten. Im Schnitt
konsumierte ein Teilnehmer bzw. eine Teilnehmerin 17,6 Einheiten verteilt auf finf Workshops.
Die durchschnittliche GruppengrofRe kann mit 8-9 Teilnehmerinnen angenommen werden.

Zukunftsperspektiven

Das Wesen eines Projektes besteht darin, dass es eine begrenzte Zeitspanne umfasst, innerhalb
derer Aktivitaten konzipiert, umgesetzt und evaluiert werden. Die Laufzeit des Projekts
Gesundheitsforderung am 2. Arbeitsmarkt endet mit 31. Oktober 2014. Was geschieht nun mit
den Ergebnissen, den entwickelten Methoden und Materialien? Aufgrund des groRen Interesses
einiger Projektpartnerinnen plant ISOP eine Fortfiihrung des Angebots zur Gesundheitsforderung
fiir Steirische Beschéftigungsbetriebe — allerdings ohne 6ffentliche Fordermittel. Damit ware eine
nachhaltige Nutzung von Produkten eines Entwicklungsprojekts moéglich. Wir sind gespannt!



