Tipps fur den Alltag

Sie wollen sich mehr bewegen? Dazu bietet
Ihr Alltag viele Anlésse. Schon kleine Verande-
rungen reichen aus! Hier einige Anregungen:

Nutzen Sie die Treppe!

Gehen Sie mehr zu FuB!
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Unterbrechen Sie l&ngeres Sitzen
durch Bewegung (z. B. am Arbeits-
platz, an der Bushaltestelle, bei
Fahrten mit dem Zug)!

Gehen Sie in den Arbeitspausen
spazieren!

—
—” Pflegen Sie den Garten!

—” Spielen Sie mit lhren Enkelkindern!
—” Treffen Sie Bekannte fir gemeinsame

Aktivitaten (z. B. fUr eine Fahrradtour,
zum Wandern)!
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) wurde
entwickelt von der Bundeszentrale fir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA), der Deutschen
Sporthochschule Kéin (DSHS), dem Deutschen
Olympischen Sportbund (DOSB), dem Deut-
schen Turner-Bund (DTB) und dem Landes-
sportbund Nordrhein-Westfalen (LSB NRW).
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»Alltag in Bewegung — das Dauerangebot
zum AlltagsTrainingsProgramm® wurde von
der BZgA, der DSHS und dem DTB erarbeitet.
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
Sie mdchten

mehr Bewegung in lhr Leben
bringen?

Ihre Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination verbessern?

etwas an lhren Bewegungs-
gewohnheiten &ndern?

— in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das Richtige
fir Sie!

Was ist das ATP?

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) ist ein
Bewegungsangebot fir Frauen und Man-
ner ab 60 Jahren, die in den letzten Jahren
korperlich eher inaktiv waren, sprichwort-
lich ,aus der Ubung gekommen* sind und
daran etwas andern méchten.

Wieso zwei ATP-Varianten?

Als Einstieg bietet sich der ATP-Praven-
tionskurs an, der 12 Kurseinheiten umfasst
und der von lhrer Krankenkasse bezu-
schusst werden kann.

Da sich viele Kursteilnehmende Uber den
Kurs hinaus gerne dauerhaft mehr bewe-
gen mochten, wurde auBerdem ,Alltag
in Bewegung - das Dauerangebot zum
AlltagsTrainingsProgramm® als zeitlich un-
begrenztes, fortlaufendes Angebot ge-
schaffen. Es dient der nachhaltigen Be-
wegungsfoérderung, um Sie langfristig bei
einem aktiven Lebensstil zu unterstitzen.
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Wie wird trainiert?

Jede ATP-Stunde (sowohl im Kurs als
auch beim Dauerangebot) hat ein spezi-
elles Thema, bei dem typische Alltags-
tatigkeiten und Alltagsbewegungen (wie
z. B. Treppensteigen, Aufstehen, Tragen,
Heben) im Fokus stehen.

Das ATP findet sowohl drinnen als auch
drauBen statt. Sie kénnen in Alltags-
kleidung teilnehmen. Angeleitet werden
die Stunden von geschulten Ubungs-
leitenden.

Neben der Bewegung stehen im ATP
SpaB, Geselligkeit und Freude im Vorder-
grund.
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