Tipps fur den Alltag

Ihr Alltag bietet viele Anlasse: Bewegen
Sie sich Uberall dort, wo Sie sich gerade
befinden. Bereits kleinere Anderungen
im Alltag reichen aus! Hier sind einige
Anregungen:

— Nutzen Sie die Treppe!
—” Gehen Sie mehr zu FuB!

—” Unterbrechen Sie langeres Sitzen
durch Bewegung (z.B. am Arbeits-
platz, im Warteraum, bei Fahrten mit
dem Zug)!

—” Gehen Sie in den Arbeitspausen
spazieren!

—” Pflegen Sie den Garten!

— Spielen Sie mit Enkeln, Freunden
und Bekannten!
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Das AlltagsTrainingsProgramm

(ATP)

Sie mochten

— mehr Bewegung in lhr Leben
bringen?

— |hre Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination verbessern?

— etwas an lhren Bewegungs-
gewohnheiten andern?

~— in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das Richtige
fur Sie!

,Der Alltag bietet
vielféltige Bewegungs-
und Trainingsmaéglichkeiten.

Nutzen Sie diese!”

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobése

Was ist das ATP?

Im ATP werden lhnen typische Alltags-
situationen und Alltagstétigkeiten (z.B.
Treppensteigen, Tragen, Heben, Aufstehen,
Liegen etc.) bewusst gemacht und lhnen
wird gezeigt, wie Sie Ihren Alltag mit mehr
Bewegung flllen kénnen.

Ziel des ATP ist es, |hren Alltag drinnen
und drauBen als Trainingsmdglichkeit zu
verstehen und dadurch mehr Bewegung in
Ihr tagliches Leben einzubauen.

Zielgruppe des ATP sind Manner und
Frauen ab 60 Jahren, die in den letzten
Jahren korperlich eher inaktiv waren,
sprichwértlich ,,aus der Ubung gekommen*
sind und daran etwas andern mochten.
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Wie wird trainiert?

Das ATP wird als Kurs mit 12 Stunden
angeboten. Jede Kursstunde hat ein
spezielles Thema (z.B. Tragen, Treppen-
steigen, Liegen, Sitzen, Gehen etc.).

Das Programm findet sowohl drinnen
als auch drauBen statt. Sie kdnnen in
Alltagskleidung teilnehmen. Angeleitet
werden die Kursstunden von geschulten
Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern.

Zudem kommen SpaB, Geselligkeit und
Freude beim ATP nicht zu kurz.

Ubung Gegenstand
tiiber Kopf heben.



