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Standardisiertes Programm

Qualitativ hochwertiges Kursmanual (12 Stundenverlaufsplane)
Wissenschatftliche Projektbegleitung

Alltag als Trainingsmoglichkeit nutzen

Gezielte Trainingsreize durch Alltagsbewegungen u.
Alltagsfertigkeiten
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Philosophie des ATP —

AlltagsTrainingsProgramm

Alltag als Bewegungswelt (wieder) erkennen
Im Alltag trainingswirksame Reize setzen

Bewegung soll dauerhaft Bestandteil des Alltags werden

Spald und Freude an Bewegung erleben

Eigene Maoglichkeiten erfahren und erweitern,
Neues ausprobieren
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Entwicklungsphase
U 20157 2016

Pilotphase
U April 2016 bis August 2016

Umsetzungsphase
U Ab 2017
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AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Manner und Frauen ab 60 Jahren

Motivation, den Alltag dauerhaft aktiver zu gestalten
Alltagstatigkeiten konnen selbststandig bewaltigt werden
In den letzten Jahren koérperlich-sportlich inaktiv

Keine Gehhilfen erforderlich

Spaziergang von 30 Minuten moglich

T > T T I> T
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ATP Inhalte Ll

AlltagsTrainingsProgramm

ICF T Internationale Klassifikation der Funktionsfahigkeit, Behinderung
und Gesundheitt (Mobili t2at, allge

Jede Kurseinheit hat einen Alltagstatigkeiten bzw.
Trainingsschwerpunkt _ Alltagsbewegungen
z.B. z.B.

Kraft Tragen und Heben

Ausdauer Gehen und Laufen

Koordination Aufstehen und Hinsetzen

Beweglichkeit Liegen und Sitzen
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ATP Inhalte - Kurseinheiten —
KE Titel Ort
1 Im Alltagtrainieren Indoor
2 Trainieren beim Spazieren Outdoor
3 Der bewegte Haushalt Indoor
4 Sitzen und Stehen aktiv gestalten Indoor
5 Auf dem Weg von A nach B Outdoor
6 Stabil und flexibel durch den Alltag Indoor
7 Das Wohnviertel als Fitnessstudio nutzen Outdoor
8 Damit das Tragen leichter wird Indoor
9 Liegen und stehen aktiv gestalten Indoor
10 Treppen rauf und runter In-/Outdoor
11 Bewegungsiubungen rungm die Uhr Indoor
12 Im Alltag in Balance bleiben In-/Outdoor
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Unterlagen fiir die Teilnehmenden 257

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Infoblatt 1: Im Alltag trainieren

Ubungen fiir jeden Tag 1

Bewegung und Aktivsein erhalten nicht nur Ihre kirperliche Gesundheit. Sie steigern auch Ihr [
Wohlbefinden. In jedem Alter.

ationsritual

Bewegung erhéilt die Muskelkraft, senkt das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, beugt Mobiisation der Halswirbelslule:
F vor und kann die Folgs L + Kopf nach vome und zu den Seiten neigen
* Kopf langsam und gleichméBig bewegen

Denn: g starkt die qung entspannt. regt an.
Bewegung macht Spaf.

Schultern kreisen:

X + Schuter langsam nach hinten kreisen
Das ist Ihnen bekannt. Was kénnen Sie tun? Ganz einfach. Ihr Alltag bietet viele Anlasse:  EBenbagen begen; Had mydle Sohierm bjgan
Bewegen Sie sich tiberall dort, wo Sie sich gerade befinden. Immer ein bisschen mehr als

und langsam weiter kreisen, dabei die komplette Bewe-
gewshnlich reicht schon aus. 2

gungsweite des Schultergelenkes ausreizen

wechseln
Tipp fiir den Alltag: Mobilisation der oberen Extremitat und

. der Brustwirbelséule:
Bereits kleine Anderungen im Alltag reichen aus! Arme mit der oben und

mit der Ausatmung wieder nach unten fihren

~ Die Treppe nutzen « ausgestreckte Arme mit der Einatmung seitlich nach

hinten- und mit der Ausatmung vor dem Kérper zusam-
~—~ Mehr Strecken zu FuB gehen sisriplyreimne pedisab
= Langeres Sitzen durch Bewegen unterbrechen (z.B. bei Fahrten mit Bus oder Zug, Rotation Brustwirbelséule:
am Arbeitsplatz, im Warteraum) * Hiiftbreiter stabiler Stand, Oberksrper aufgerichtet
*+ Hinde/Arme verschrankt
~— In Arbeitspausen spazieren gehen « Oberkixper drehen chne das Becken mitzubewegen
» Den Garten pflegen * im Wechsel in beide Richtungen
—~ Spielen mit Enkeln, Freunden, Bekannten, ... Boclenkesionn
* Hinde auf die Hifte ablegen

 gleichmaiig das Becken in beide Richtungen kreisen

Alitagsaufgabe: Gehen auf der Stelle:

+ Fersen abwechselnd anheben

+ Zehenballen bleiben auf dem Boden
+ aktiver Armschwung

Jedes Mal, wenn Sie sich hinsetzen, stehen Sie direkt noch einmal auf!

Sanfte Kniebeugen:
* mit leichtem Armschwung nach oben sanfte Kniebeugen

machen
ATE « Riicken dabei aufgerichtet lassen
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Qualitatssicherung

A Wissenschaftliche Evaluation
A Qualitatssiegel

SPORT PRO
GESUNDHEIT
SB
O

A Qualitatsstandards der Ausbildungsstrukturen des
organisierten Sports (UL-B Pravention/2. Lizenzstufe)
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Ll

AlltagsTrainingsProgramm

Aus der Praxis

Feuerwerk der Turnkunst
CuSHTVEE
‘Schieswig Holsterssche Tumverband o.\.

AlltagsTrainingsProgramm (ATP): Finanzielle
Kursférderung ab sofort maoglich!

Dein Lehrgangsheft 2017




