Kontakt

Sie méchten mehr Bewegung in Ihr Leben
bringen? Melden Sie sich gerne bei uns
zum ATP-Dauerangebot an.

Hinweis an Anbietende des ATP-Dauerangebots:

Vermerken Sie im Kontaktfeld den Namen des Anbietenden, die Kontakt-
person, die Kontaktdaten, den Ort, die Daten mit Wochentag und Uhrzeit
sowie die Kosten und Teilnahmebedingungen des Angebots.

Ergénzen Sie die Informationen in der Druckfassung gerne mit einem
Stempel Ihres Vereins oder der anbietenden Institution.
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) wurde ent-
wickelt von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA), der Deutschen Sporthochschule
K&In (DSHS), dem Deutschen Olympischen Sport-
bund (DOSB), dem Deutschen Turner-Bund (DTB)
und dem Landessportbund Nordrhein-Westfalen
(LSB NRW).
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LAlltag in Bewegung — das Dauerangebot zum
AlltagsTrainingsProgramm® (ATP) wurde von der
BZgA, der DSHS und dem DTB erarbeitet.
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LAlter werden in Balance® ist ein Programm der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA), mit finanzieller Unterstitzung
des Verbandes der Privaten Krankenversicherung e. V. (PKV).

Weitere Informationen zum ATP:
www.aelter-werden-in-balance.de/atp
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
Sie mdchten

mehr Bewegung in |hr Leben
bringen?

Ihre Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination verbessern?

etwas an Ihren 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 fur Frauen und Manner
ab 60 Jahren, die in den letzten Jahren kor-
perlich eher inaktiv waren und sprichwortlich
»aus der Ubung gekommen* sind. Das zeitlich
unbegrenzte Angebot , Alltag in Bewegung -
das Dauerangebot zum AlltagsTrainings-
Programm (ATP)“ bietet sich fur all diejenigen
an, die zuvor an dem zwoélfwoéchigen ATP-
Praventionskurs teilgenommen haben und
sich daruber hinaus langfristig mehr bewegen
mochten. Es ist aber ebenso geeignet flr
altere Menschen, die direkt in ein dauerhaftes
Bewegungsangebot einsteigen méchten.

Welche Ziele hat das ATP?

Das ATP unterstiitzt Sie dabei, die fur lhren
Alltag wichtigen Féhigkeiten wie Kraft, Aus-
dauer, Koordination und Beweglichkeit all-
tagsnah zu trainieren. So bleiben Sie aktiv
und im Alter langer selbststandig. Zudem
treffen Sie Gleichgesinnte und schlieBen
neue Bekanntschaften.

ATP

AlltagsTrainingsProgramm

Wie wird trainiert?

In jeder ATP-Stunde trainieren Sie alltdgliche
Bewegungen (wie z. B. Gehen, Aufstehen,
Hinsetzen, Tragen, Uberkopfheben, Strecken,
Ziehen) und lernen, wie Sie lhre Umgebung
in das Training einbeziehen kénnen — so wird
die Treppe ganz einfach zum ,Fitnessgerat”.

Das ATP-Dauerangebot findet sowohl drin-
nen als auch drauBen statt. Sie kénnen in
Alltagskleidung teilnehmen. Angeleitet wer-
den die Stunden von geschulten Ubungs-
leitenden.

Machen Sie mit und kommen Sie mit viel
Spal in Bewegung!
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