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AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

« Standardisiertes Programm

« Qualitativ hochwertiges Kursmanual (12 Stundenverlaufsplane)
» Wissenschatftliche Projektbegleitung

« Alltag als Trainingsmdglichkeit 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

Spafd und Freude an Bewegung erleben

Eigene Moglichkeiten erfahren und erweitern,
Neues ausprobieren
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Kooperationspartner
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= | = Deutsche
= Sporthochschule Kéln

DEUTSCHER TURNER-BUND German Sport University Cologne

Entwicklungsphase
» 2015 - 2016

Pilotphase
» April 2016 bis August 2016

Umsetzungsphase
> 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 maoglich
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ATP Inhalte Ll

AlltagsTrainingsProgramm

ICF — Internationale Klassifikation der Funktionsfahigkeit, Behinderung
und Gesundheit (Mobilitat, allgemeine Aufgaben, Hausliches Leben...)

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 Alltag trainieren 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 Bewegungsubungen rund um die Uhr Indoor
12 Im Alltag in Balance bleiben In-/Outdoor
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Unterlagen fiir die Teilnehmenden 257
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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:

+ Schultern langsam nach hinten kreisen

+ Ellenbogen beugen, Hinde an die Schultern bringen
und langsam welter kreisen, dabel die komplette Bewe-
gungsweite des Schultergelenkes ausreizen

Das ist Ihnen bekannt. Was kénnen Sie tun? Ganz einfach. Ihr Alltag bietet viele Anlasse:
Bewegen Sie sich diberall dort, wo Sie sich gerade befinden. Immer ein bisschen mehr als
gewshnlich reicht schon aus.

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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ATP

AlltagsTrainingsProgramm

Qualitatssicherung

 Wissenschaftliche Evaluation
* Qualitatssiegel

SPORT PRO
GESUNDHEIT
SB
O

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

Forschung & Entwickl

ATP

AlitagsTrainingsProgramm

Das AlltagsTrainingsProgramm

Evaluiertes Bewegungsprogramm mit
Lebensweltansatz fiir inaktive Altere:

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) ist ein Baustein des Programms ,Alter werden in Balance* der Bun-

fiir iche (BZgh). Es wurde als Bewegungsprogramm filr inaktive Frauen
und Manner ab 60 Jahren entwickelt. Dabei soll der Alltag drinnen und drauBen als Trainingsmaglichkeit
verstanden und erkannt werden, um dadurch ein effektives _Mehr* an Beweauna in das taaliche Leben
einzubauen. NGs

VEREIN FUR
GESUNDHEITSSPORT & SPORTTHERAPIE
MUNSTER E.V.

Ausgangslage G, Egge
tere bew
Vor dem Hintergrund des demographi-  der 60-
schen Wandels, mit einer deutlichen Zu-  70- bis 7
nahme des Antells dlterer und alter Men-  nimalem
schen (60+) in der Bevolkerung, gewinnt  perlicher
das Thema .Gesundheftsforderung und  Krug, S,
Privention fiir ditere Menschen® zuneh-  , Finge
an_Bedeutung_Eine_Schiisseipo.

AKTUELLES ~ PRAVENTION  REMABILITATION  SPORTFURKINDER  SPORT FOR ALTERE

ALLTAGSTRAININGSPROGRAMM - ATP

wird als K speziel
uppe der Menschen iiber 80 Jahre konzipiert. Einmal wd

n die Teilnehmenden 60 Minuten zusammen in einer |

CuSHTVEE

Schieswg Hotstersacher Tumverband ¢ V.

Die Inhalte werden nach Alltagssituationen der zielgruppenspe
Lebenswelten im éffentlichen und privaten Raum konzipiert. It

chen Raum findet das Programm in Parl

AlltagsTrainingsProgramm (ATP): Finanziems
Kursférderung ab sofort maéglich!

Deine Vereinsfahrt zum

Fouerwerk der Tumkunst - AURA Tournee 2018

Dein Lehrgangsheft 2017

Praxis

www.goldenberger-tv.de

GESUNDHEIT SCHNUPPERN p—

AM GOLDENBERG! V7

*** NEUES ANGEBOT: Das Alltagstrainingsprogramm ATP ***

en ab 60 Jah

Bewegung | durch g

hssportlich

Entwickelt wurde das Angebot von durch die Bundes:

gesundbeitliche Aufidirung. die Deutsche Sporthochsch
Olympischen Sportbund, ds

werden versch
he Al

n, Tragen, etc.) als Ubungs- und Trainingsméy

In zwolf Kurseinhe

gssituati

START  DOSB- SPORTWELTEN- OLYMPA- MEDIEN- SERI

vermitteln. Die Teilnehmenden lernen im ATP, dass ein Training nabezu Gberall, fast

jederzeit infach _nebenbei” mbglich sein kann.

LasTsasspoaT

1 in Balance mit dem Aliage Training!

Es fallen aufgrund der Forderung durch den Verband der Privaten
Krankenkassen, den Landessportbund und BZgA fiir den ersten Kurs keine
e filr die T und T an. Die
Teilnehmerzahl betrigt 15 Personen

Dus AstageTraesmgaProgramm (ATS) ot b 101 bundevweit
i tgencenan e, 203t shetan e

Der Kurs findet donnerstags ab 10:45 Uhr statt

ssierte auf der Website

Weitere Informationen finden

per Mail an de

oder direk bei Ingeborg Pot
02191-66300;

=
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IN BALANCE
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AlltagsTrainingsProgramm
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Bundeszentrale

gesundheitiiche
Aufilarung

ATP

IN BALANCE =

aktiv zu férdern. in dem ATP-Kurs erfahren sie, wie leicht es ist, altagliche

2 nuzen. Zeit. Der
Kurs soll eine sie
am Ende in andere regulire Angebote der Sportvereine dberfuhren.

Offizielle Vorstellung des ATP in Berlin

Bundesgesundheitsminister
Hermann Grohe stellte auf der
Pressekonferenz am 30.
September 2016 in Berlin
zusammen mit Vertretern der am
Projekt beteiligten Institutionen
das AlltagsTrainingsProgramm
(ATP) offiziell vor. Ab 2017 wird
das neue Kursprogramm
bundesweit umgesetzt.

[mehr]
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Voraussetzung:
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Sportwissenschaft, Ausbildung zum
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Physiotherapeut/Ergotherapeut)
v Teilnahme an Einweisungsveranstaltung ATP (8 LE)

ATP

AlltagsTrainingsProgramm

Datum Ort Verband Bundesland Adresse
02.12.2017 SK Werra-Meiner LSB Hessen Hessen info@sk-wm.de
03.12.2017 Halle LTV S-A Sachsen-Anhalt bildung@Itv-sachsen-anhalt.de
24.02.2018 SK Wetterau LSB Hessen Hessen info@sportkreis-wetterau.de
03.03.2018 Main-Taunus-Kreis LSB Hessen Hessen info@sk-mtk.de
03.03.2018 Sportkreis Lahn-Dill LSB Hessen Hessen info@skld.de
03.03.2018 Sportkreis Vogelsberg LSB Hessen Hessen willi.ochs@t-online.de
10.03.2018 Sportkreis GroR-Gerau LSB Hessen Hessen info@sportkreis-gross-gerau.de
14.04.2018 Frankfurt SK Frankfurt Hessen tim.bugenhagen@sportkreis-frankfurt.de
28.04.2018 Halle/Saale LTV Sachsen-Anhalt Sachsen-Anhalt bildung@Itv-sachsen-anhalt.de
29.04.2018 Berlin Berliner TFB Berlin jurij.robel@btfb.de
09.06.2018 Berlin LSB Berlin Berlin Slsidorczyk@Isb-berlin.de
20.10.2018 Erfurt Thiiringer Turnverband Thiringen elke.laemmchen@thueringerturnverband.de
24.11.2018 Fensterbach Bayerischer Turnervband Bayern schneider@btv-turnen.de
01.12.2018 Halle/Saale LTV Sachsen-Anhalt Sachsen-Anhalt bildung@Itv-sachsen-anhalt.de
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ATP Forderung

Fordersumme von bis zu
800,- € pro Kurs

Flr Kursteilnehmer
kostenfrei

Werbung fiir Verein

Moglichkeit zur
Angebotserweiterung u.
Mitgliedergewinnung

Ul

AlltagsTrainingsProgramm

ATP Antrag auf Gewdhrung der Forderung eines ATP-Kurses im Jahr 2017
-‘___! mus Mitteln der Bur fur itliche Aufidareng
AaziMElen sy im Auftrag des Bundecministeriums fur Gesundheit

An
Deutzcier Turner-Sund e
ATP {Kurssbrechnung|

Otto-Fleck-Schneise &
E032E Frankfurt mm Main

Graue Felder sind vom Antragsteller suszufilisn.

antrapmelier

Wereinsname:

Ansprechpariner:

StraBe, Hausrummer |Vensinsadresse):

Fostieizsni:

Ovt:

Bundesind:

[Telefcnnummer des Ansprechpartrers:

E-fimiFadnesse 0. ArsprechpartnersVereins:

NisBnabime
IisEnahme: Dz AlRnzsTrainingsProgramm [ATP} - Kurscurchfiihrung
Arceilige Fonoerung der nicht refinanzierten
Fordermwek: SachmEaben im Rahmen cer OnEanisation und
Durchfilhrung der vorbezeichneten haBashme
N _ Cii= Fardersumme met ma. SO0 - Eurg Kurs nach
r&i . betrast prT

vorterizer Ezantrapung und Serehimizune.

Gepianter Durchidhnungszeitraum (inkl. Vor-
und Nachbereitung|:

Geplanter kursstart {Datum]:

Gepiamtes Kursende [Detums

anschrift des Eurs-Ories

Heme der Gounzsieitung:

Dier/' D Libungsieitery-in hat an folEender
Einweisungsveranstaiung in das TP

|tzigenommen {Ort und Catumc
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Weltere Informationen unter:
www.aelter-werden-in-balance.de

~—*

Glter coerden

IN BALANCE

E-Malil: c.ammann@dshs-koeln.de


http://www.aelter-werden-in-balance.de/

