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Am 29. und 30. Juni 2024 kommt Bewegung nach Weinheim. In erster Linie richtet sich diese zweitagige
Veranstaltung an all unsere Vereinstbungsleiter und Trainer, aber ebenso freuen wir uns, wenn wir dariiber
hinaus viele Neugierige zur Teilnahme motivieren kdnnen. Wir laden alle ein, die wissen wollen, wie Alter
und Bewegung zusammenpassen und welche grolle Chance Bewegung und Sport, unabhangig vom Alter
oder Fitnesslevel, bieten. Dieser Senioren-Sportkongress gibt Impulse fir das Training unserer aktuellen
und zukUnftigen Senioren. Ein besonderer Fokus liegt auf dem Training der Generation der Babyboomer.
Darlber hinaus werden ebenfalls Ideen und Moglichkeiten vorgestellt, die fur altere und immobile Men-
schen umsetzbar sind.

Uber 30 Referenten bieten an beiden Kongresstagen insgesamt 90 Workshops an und zeigen, was in Sachen
Vitalitat und Beweglichkeit im Alter alles moglich ist. Ob draulRen oder drinnen, im Sitzen, beim Tanzen oder
mit Ballspielen, mit Musik, mit Kleingeraten oder im Wasser, hier findet jeder neue Ideen und zahlreiche Im-
pulse. Vom Fitnesstraining zum Walken, vom Aquasport bis Geocaching, vom Beckenbodentraining bis zur
Sturzprophylaxe, vom Krafttraining bis zum Yoga —unsere zahlreichen und renommierten Referenten bieten
an beiden Tagen ein breites Spektrum an Workshops, mit vertiefendem Hintergrundwissen.

Die Kongresstage werden jeweils mit Impulsvortragen von Prof. Dr. Alexander Woll und Prof. Pasqualina
Perrig-Chiello eingeldutet. Sie stellen verschiedene Blickwinkel vor, die sich mit dem Schwerpunkt der Ge-
neration der Babyboomer und der Bedeutung von Bewegung auseinandersetzen.

Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mdnnlich, weiblich und
divers (m/w/d) verzichtet. Scmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermafen fiir alle Geschlechter.
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DER BADISCHE TURNER-BUND STELLT SICH VOR

Der Badische Turner-Bund (BTB) ist der grofite gesamtbadische Sportfachverband und der Dachverband
der Turnvereine. Turnen steht bei weitem nicht nur fir Geratturnen und Wettkampfsport. Turnen ist Viel-
falt! Diese Vielfalt ist nicht nur unser Motto, sondern diese Vielfalt leben wir auch in unserem Verband, in
unseren Vereinen, Kooperationen und mit all unseren vielfiltigen Aufgaben und Themen. Turnen ist weit
mehr als Sport. Eine zentrale Aufgabe unseres Verbandes ist die Aus- und Fortbildung von Trainern und
Ubungsleitern. Das vielseitige Angebot in unseren Vereinen fordert ein ebenso umfangreiches, qualitativ
hochwertiges und vielseitiges Ausbildungs- und Fortbildungssystem. Alle Interessierte, die in dem Bereich
Bewegung aktiv sein wollen, laden wir herzlich ein.

THOMAS STAMPFER, BTB VIZEPRASIDENT LEHRWESEN/BILDUNG LADT EIN:

Liebe Turnerinnen, liebe Turner,

liebe Bewegte und Bewegende,

Jurnen ist Vielfalt”. Dieses Motto des Badischen Turner-Bundes bezieht sich nicht nur auf die vielfaltigen
Turn- und Sportangebote unter dem Dach des BTB, sondern auch auf die Altersstruktur vom Kleinkind bis zu
den Senioren. Ein groRer Teil der Vereinsmitglieder ist dlter als 60 Jahre und wird zu den sogenannten ,,Ba-
byboomern” gerechnet, also zu der zahlenmaRig starken Nachkriegsgeneration. Diese Altersgruppe steht
besonders im Mittelpunkt des diesjahrigen Senioren- Sportkongresses in Weinheim. Lebensfreude im Alter
wird im Wesentlichen bestimmt durch Fitness- also durch kérperliche und geistige Gesundheit im Alltag.
Durch vielfdltige und zielgerichtete Angebote in unseren Turnvereinen wird vielen Menschen die Moglich-
keit geboten, diese Fitness zu erhalten oder zu verbessern. Dieser Senioren-Sportkongress soll euch in eu-
ren Vereinen und Gruppen mit neuen, innovativen und zeitgemafRen Inhalten und Angeboten unterstitzen
oder auch Bekanntes wieder auffrischen. Sicherlich werden auch neue Kontakte, Gesprache miteinander
und Erfahrungsaustausch untereinander wahrend des Kongresses euer wertvolles Engagement in den Ver-
einen bereichern. Wir freuen uns auch auf neue Kontakte zu Menschen, die ebenfalls das Ziel haben, etwas
zu bewegen und wir hoffen, dass neue Ideen des Zusammenkommens, Sporttreibens, gemeinsamen Bewe-
gens und Begegnens entstehen. In diesem Sinne winscht euch der Badische Turner-Bund viel Freude und
viele neue Impulse beim Senioren-Sportkongress Weinheim!

Thomas Stampfer
BTB-Vizeprasident Lehrwesen/Bildung

AT WEINHEIM

DER AUSRICHTERVEREIN TSG WEINHEIM

i
Sportliche GrifRRe und ein herzliches Willkommen!

Die TSG Weinheim ist stolz, Ausrichter des BTB-Senioren-Sportkongresses 2024 zu sein, und wir kdnnen
es kaum erwarten, Sie in unserer sportlichen Stadt zu begrtfSen! Die Sportstadt Weinheim, mit seiner ma-
lerischen Altstadt und seinen zwei Burgen, bietet eine wunderschéne Kulisse, unser grofes Vereinssport-
zentrum das Hector Sport-Centrum mit seinen vielfaltigen Moglichkeiten und die Sportmoglichkeiten rund
um das das Sepp-Herberger-Stadion bietet optimalen Moglichkeiten fir einen solchen Kongress. Der Senio-
ren-Sportkongress ist eine Plattform, um Wissen zu teilen, Erfahrungen auszutauschen und neue Wege zu
entdecken, wie wir aktiv und gesund altern kdnnen. Lassen Sie uns gemeinsam die Freude am Sport teilen,
Erfahrungen austauschen und neue Impulse fir ein aktives Altern setzen. Freuen Sie sich auf sportliche He-
rausforderungen, anregende Gesprache und die herzliche Atmosphare, die die TSG Weinheim auszeichnet.
Auf eine bewegende Zeit und eine unvergessliches Ereignis in Weinheim.

Ilhr Volker Jacob

Vorsitzender
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Beide Kongresstage starten jeweils mit einem Impulsvortrag unter Betrachtung des Schwerpunktthema der

Babyboomer.

SAMSTAG, 29. JUNI, 9:15-10:00 UHR
Prof. Dr. Alexander Woll

»,Babyboomer — die neuen Alten, erfolgreiches
Altern durch Bewegung und Sport?”

Angesichts des demographischen Wandels ge-
winnt die Zielgruppe der Babyboomer immer mehr
an Bedeutung fur die verschiedenen gesellschaft-
lichen Teilsysteme. Wie kann man immer mehr al-
tere Menschen gesund halten, ist dabei sowohl fir
den Einzelnen als auch die Gesellschaft eine wach-
sende Herausforderung. Im Rahmen des Vortrags
werden aktuelle Erkenntnisse zu den Wirkungen
von korperlicher Bewegung auf die Entwicklung
korperlicher Leistungsfahigkeit und bio-psycho-so-
zialer Gesundheit vorgestellt. Dabei spielen Daten
von Babyboomern aus der bereits seit 30 Jahren
laufenden Langzeitstudie ,Gesundheit zum Mit-
machen in Bad Schénborn” eine wichtige Rolle.
Welche Wirkung hat korperliche Aktivitat auf Ge-
sundheit und Fitness? Wie aktiv sind Babyboomer
und welche Motive treiben sie an? Wo treiben
Babyboomer ihren Sport? Welche Rolle spielt der
Sportverein flr ihr Sporttreiben?

SONNTAG, 30. JUNI, 9:15 - 10:00 UHR

Prof. Pasqualina Perrig-Chiello

»,Die Babyboomer — eine Generation definiert
das Alter neu!”

Mit den Babyboomern kommt eine Generation,
die das Bild des Alters nicht nur zahlenmalig, son-
dern auch inhaltlich revolutioniert. Besser gebildet
und in besserer Gesundheit als jede Generation
zuvor, sind sie gewohnt, Tradiertes in Frage zu stel-
len, sind individualistischer und haben erhdhte An-
spriche an Konsum und Zusammenleben. Dieses
neue Selbstverstandnis fuhrt im offentlichen Dis-
kurs immer wieder zu kritischen Fragen beziglich
ihres Beitrags an Generativitat und am sozialen Zu-
sammenhalt. Es wird auch kritisch hinterfragt, ob
ihr Lebensstil Gberhaupt mit einem zufriedenen Al-
ter vereinbar ist. Widerspiegeln diese Fragen blof
negative Alters- und Generationenbilder, ist es
Unwissen oder treffen sie ein ernstzunehmendes

4

Prof. Dr. Alexander Woll leitet
am Karlsruher Institut fir Tech-
nologie das Institut flr Sport
und Sportwissenschaft und ist
Vorsitzender des Forschungs-
zentrums flr den Schulsport
und den Sport von Kindern
und Jugendlichen (FoSS). Sei-
ne Schwerpunkte sind Sport, Fitness und Gesund-
heit im Lebenslauf. In mehr als 300 nationalen
und internationalen Publikationen beschéftigt er
sich mit theoretischen und praktischen Fragen der
Umsetzung im Themenfeld ,Sport und Gesund-
heit”. Prof. Dr. Alexander Woll ist in verschiedenen
nationalen und internationalen wissenschaftlichen
Gremien aktiv, u.a. in der AG ,Bewegungsforde-
rung” des Bundesgesundheitsministeriums. Auf
europdischer Ebene beteiligt er sich im Netzwerk
HEPA — European Network for the Promotion of
Health-Enhancing Physical Activity — mit dem Ziel,
die Gesundheit der Menschen in Europa durch Be-
wegung zu férdern.

Problem? Der Vortrag will Annahmen und Fakten
gegeniberstellen und der Frage nachgehen, was
die neue Generation von Senioren gesellschaftlich
und familial leistet und was sie letztlich gltcklich
macht.

Pasqualina Perrig-Chiello st
emeritierte Professorin flr Ent-
wicklungspsychologie an der
Universitat Bern. Seit der Eme-
ritierung ist sie in der Leitung
der Seniorenuniversitat Bern
engagiert. Zu ihren Forschungs-
schwerpunkten gehoren Ge-
sundheit und Wohlbefinden Uber die Lebensspan-
ne, kritische Lebensereignisse, Paarbeziehungen
und Zusammenleben der Generationen in Familie
und Gesellschaft. Diese Themen sind auch Gegen-
stand ihres neuesten Buches ,,Own your Age! Stark
und selbstbestimmt in der zweiten Lebenshalfte”.
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REFERENTINNEN UND REFERENTEN

STELLEN SICH VOR

APPELLES, LUISA

i o Luisa hat ihre Passion zum Beruf
= gemacht. Als Lehrkraft flr Sport
&7 und Erlebnispdadagogik begleitet
sie seit vielen Jahren im BTB un-
zahlige Ubungsleiter auf ihrem
Weg. lhr Ziel: Wissen und Freude rund um Sport
und Bewegung vermitteln!

BECK, CLAUDIA
5‘_.@& Bewegung begleitet und begeis-
\ tert Claudia bereits ihr ganzes
Leben — als Jugendliche im Leis-
tungssport und nun als Thera-
. peutin, Trainerin und Referentin

im Gesundheitsbereich und Leistungssport. Clau-
dia ist Sporttherapeutin und Trainerin fir Yoga, Pi-
lates, Ricken, Beckenboden, Entspannung, Mobi-

lity und Burn-Out Pravention.

BEGLIOGLOU, EVRIDIKI (VICKY)

Vicky ist Geschaftsfihrerin von B
.~I & T (Bildungs- und Trainingszent-
rum fur praklinische Notfallmedi-
zin) und examinierte Pflegefach-
kraft. Seit 2006 ist sie Dozentin in
erste Hilfe, Praxisanleiterin und Sturzpraventions-
beauftragte, sowie Autorin der Broschire Verhal-
ten im Notfall fur Pflegekrafte.

\

BOHME, MICHAELA

Michaela ist Referentin im Be-
reich Fitness und Gesundheit
Altere, Dozentin , Finf Esslinger”
nach Dr. Martin Runge und bildet
DTB-Bewegungsexperten in der

Pflege aus.

BUCHNER, CARINA
QJ Carina ist Sportwissenschaftlerin
3 und leitet bei der TSG Weinheim
die Abteilungen Rehasport sowie
Fitness- und Gesundheitssport.

CSERKUTI, GERGO

Gergd ist dualer Sportstudent
(B.A.) an der IST-Hochschule und
begeisterter Trainer im sportli-
chen Fitnessbereich.

DESCH, VOLKER

Volker gehort zum spatberufe-
nen Trainernachwuchs und hat
erst spat mit dem Unterrichten
begonnen. Eines seiner Lieblings-
themen als BTB-Referent ist die
Beweglichkeit.

ESSIG, ERICH

\ Erich ist pensionierter Sport-
lehrer, Tai-Chi- sowie Judolehrer
und ist seit vielen Jahrzehnten
BTB-Referent in Aus- und Fortbil-
dungen. Auch im Alter von mitt-
lerweile 80 Jahre, entwickelt er noch immer neue
Konzepte. Seine langjahrigen Erfahrungen, gerade
im mentalen Bereich, gibt er bereichernd an seine
Teilnehmer weiter.



DESCHNER, EHRFRIED
Ehrfried ist Mitglied im BTB-Se-
niorenrat, BTB-Referent und
. verantwortlich fur den Senio-
rensport im Hegau-Bodensee-
Turngau.

FICHTL, CHARLOTTE

Die FELDENKRAIS® Padagogin
Charlotte hat eine eigene Praxis
und unterrichtet in vielen BTB-
Fortbildungen.

FISCHBECK, SILKE

Silke ist Ubungsleiterin und Trai-
nerin. Sie ist Inhaberin diverser
Rehasportlizenzen (Neurologie,
Innere Erkrankungen, Sport mit
Demenz).

FROMMKNECHT RAINER

Der Sportwissenschaftler Rainer
ist BTB-Landeslehrwart Faustball
'\' sowie Lehrbeauftragter fir die
Turnspiele. Er ist zudem Bundes-
lehrwart Faustball und langjahri-
ger Bundesliga- und Auswahltrainer.

GERTZ, SUSANNE

Susanne ist seit vielen Jahren be-
geisterte Trainerin und Referen-
tin des DTB und BTB fiir Gesund-
heitssport Indoor wie Outdoor,
mit den Themenschwerpunk-
ten: Gesundheitssport, Aerobic, Ricken-Fit, Be-
triebliche Gesundheitsforderung, Beckenboden,
(Nordic) Walking und Seniorensport, plus der Zu-
satzqualifikation: ,Fit bis ins hohe Alter” und ,,Be-
wegungsexpertin in der Pflege”.

HERGERT, SONJA

Mit Leidenschaft gibt Sonja ihr
Wissen rund um die Themen Ge-
W sundheit, Fitness und Wohlbefin-
7 den in Praxis und Theorie weiter.
Von ihrer Basis als Sportwissen-
schaftlerin und Physiotherapeutin hat sie sich ste-
tig weiterentwickelt und schatzt als Referentin die
Vielseitigkeit ihrer Arbeit und den Austausch mit
den Teilnehmenden.

HILDENBRAND DORIS

Seit 2012 hat Doris ihr Hobby
zum Beruf gemacht und unter-
richtet mit Leidenschaft. Neben
- zahlreichen Trainerscheinen im
Fitness und Gesundheitssport ist
sie Antara® Personal Trainerin.

HIPLER, SILVIA
Silvia ist Ausbilderin beim DTB
und BTB, Qigong-Lehrerin/The-
rapeutin, Bewegungspadagogin
der Franklin-Methode® und Ent-
spannungscoach (PH Karlsruhe).

HOFRICHTER, HANS

Unmittelbar nach seinem Sport-
studium wurde Hans zum
Fachberater des Staatlichen
Schulamts Heidelberg und des
Regierungsprasidiums Karlsruhe
berufen. Dort leitet er bis heute zahlreiche Lehrer-
fortbildungen. Beim Baden-Wirttembergischen
Gewichtheber-Verband ist er zustdndig flr Aus-
und Fortbildungen im Bereich ,Kraft und Fitness”.
Zudem sieht man Hans regelmaRig als Prifungs-
vorsitzenden des Regierungsprasidiums Karlsruhe
bei vielen Ubungsleiterausbildungen.
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KERN, BIANCA

Bianca ist ein Bewegungsmensch
und liebt es, ihre Kurse in der
Natur zu absolvieren. Sie ist Trai-
nerin flr Fitness und Gesund-
heitssport, Personaltrainerin und
begelsterter Smovey®-MASTERCOACH.

KONIG, BEATRIX

Beatrix erfillt es mit Freude, ihr
Wissen und ihre Begeisterung als
Trainerin im Verein und als BTB-
Referentin weiterzugeben, um
> das Wunderwerk ,Korper” so gut
wie moglich in seiner Funktion zu erhalten und zu
unterstltzen, nach dem Motto ,fordern und for-
dern”.

KOFFEND, ALEKSANDRA

Aleksandra ist AOK-Fachkoordi-
natorin, studierte Sportwissen-
schaftlerin und Sporttherapeutin.
- |hr Schwerpunkt liegt im Bereich
des Rehasports fur Orthopadie,
Kardiologie und Innere Erkrankungen.

KRAMER, ANTJE

Bewegung ist Antjes Passion.
» Seit 2010 unterstitzt sie das
BTB-Referententeam. Sie ist Be-
wegungspaddagogin mit eigenem
Studio und hat sich spezialisiert
und weitergebildet: BASI Pilates Trainerin, Yoga
Lehrerin, Faszien Master-Trainerin, Spiraldynamik
und weitere.

KRAFT ANNA MARIA

Anna-Maria ist zertifizierte Yo-
ga-Pilates-Gesundheitstrainerin
und Referentin des BTB in den
Bereichen Yoga, Kérperwahrneh-
mung, Faszientraining, Entspan-
nung und vieles mehr.

LUDWIG DANIELA

Daniela ist Diplom-Sportlehrerin
2\ fur Pravention und Rehabilitation
und Buteyko-Atemtrainerin. lhre
Schwerpunkte liegen im Sport
fur Altere, Gesundheits- und Re-
hasport.

MULLER, SIMONE

Menschen in Bewegung zu brin-
gen und auf ihrem Weg zu mehr
Gesundheit und Lebensfreude
zu begleiten ist Simones Moti-
vation und Leidenschaft. Simone
ist Sport- und Gymnastiklehrerin,
Diplom Paddagogin, sowie Yoga und Pilateslehrerin
mit 30 Jahren Berufserfahrung. Seit 10 Jahren ar-
beitet sie als Ausbildern fir die AROHA ACADEMIE.

RAU, KORDULA

Kordula ist Ubungsleiterin seit
1986, besitzt die B-Lizenz und
ist im Rehasport aktiv. Weitere
Schwerpunkte ihrer Trainertatig-
keit liegen in den Bereichen Or-
thopadie, Walking, Nordic-Walking, XCO, Pilates,
Beckenboden, Ricken und Aquajogging.




RAUSWARTS-TEAM:

DREIER, KERSTIN + KNAPP, WALTER

Kerstin und Walter sind Erlebnis-
padagogen, die sich zum Ziel ge-
setzt haben, Jung und Alt raus in
die Natur zu bringen.

ROTT, CHRISTOPH, DR. PHIL.

Christoph war bis 2019 akademi-
scher Mitarbeiter der Universitat
Heidelberg im Bereich Alters-
forschung, Themenschwerpunkt
korperliche Aktivitat und Fitness
im Alter. Heute unterstitzt und
berat er nicht nur den BTB mit seiner Fachkompe-
tenz im Bereich der Bewegung im Alter.

SCHNEEBIEGL, ANJA

. Als ausgebildete Sport-und Gym-
| nastiklehrerin unterrichtet Anja
seit 2001 Aquafitness, leitet Ge-
sundheitskurse in den Bereichen
Reha und Therapie und ist fir
den BTB als Referentin im Einsatz.

SENFTER, GRIT

Grit ist Yogalehrerin und Yoga-
therapeutin, Heilpraktikerin, Ent-
spannungs- und Mentaltrainerin
und seit vielen Jahren als Refe-
rentin fir den BTB unterwegs.

SIMON, VERENA
‘ Verena ist Tanzleiterin beim
Bundesverband  Seniorentanz,
Referentin beim DTB fiur , Dan-
ceFitness im besten Alter” , Line-
dance“-Dozentin und liebt Tan-

zen im Sitzen.

STEIN, HEIKO
Heiko ist seit vielen Jahren
Ubungsleiter im Verein und be-
, reichert zudem den BTB als Re-

W

* ) ferent durch seine Vvielfdltige
Fachkompetenz im Bereich Ge-
sundheitssport. Sein Motto: Das Training muss ein-
fach umsetzbar und alltagsnah sein —dann bleiben
die Leute dran.

WALDIN, SUSANNE

Susanne ist UL-B Sport in der Préa-
vention Haltung/Bewegung und
Herz-Kreislauf, sowie Trainerin
C-Breitensport flr Standard und
Latein. Die ehemalige Turniertan-
zerin ist begeisterte Fitness-Trainerin seit Gber 40
Jahren.

WAHRER, KARIN

- Karin ist seit vielen Jahren als Re-

ferentinim BTB aktiv. Sie ist Sport-

und Ruckenschullehrerin, Yoga-

Lehrerin, Advanced AROHA® und

KAHA®-Instructorin, und bildet

schwerpunktmalig im Bereich Senioren, Tanz und
Gymnastik zahlreiche Ubungsleiter aus.

WALTER, MATHIAS

Mathias ist Doktorand in der Phy-
siotherapie, Dozent fir Orthopa-
die, Ganganalyse und Biomecha-
nik. Er genieft es, sein Wissen zu
teilen.

WILOTH, STEFANIE, DR.

k¥ p Stefanie ist promovierte Geron-
tologin am Institut fir Geronto-
£ ¥ logie der Universitat Heidelberg.
L Sie beschaftigt sich mit Maglich-
 keiten der Forderungen der Le-
bensqualitat von Menschen mit Demenz und ihren
Angehdrigen und forschte lange zu Methoden kor-
perlichen Trainings im hohen Alter.




PROGRAMMUBERSICHT SAMSTAG, 29. JUNI 2024

09:00-09:15 UHR

09:15 -

10:00 UHR

WSs1.1.1

Bewegtes Sitzen

Daniela Ludwig

WS 1.1.2

Hockergymnastik
einmal anders

Ehrfried Deschner

10:30 - 11:45 UHR

WS 1.1.3
Myofasziales
Training fiir den

Riicken

Claudia Beck

11:45 -

13:00 -

Ws1.1.4

Zum Spielen ist
man nie zu alt

Luisa Appelles

13:00 UHR

14:15 UHR

WS 1.1.5
Resilienz starken —
Widerstandsfahig-

keit entwickeln

Dr. Stefanie Wiloth

WS 1.2.1

Mobilitat im
Alter erhalten

Mathias Walter

WS 1.2.2

Pilates meets
Faszien

Claudia Beck

WSs1.2.3

Wenn sich alles in
Kreisen bewegt

@'I'OGI.I’

Sonja Hergert

WS 1.24
Gefahren fiir Herz
und Kreislauf er-

kennen & handeln

Vicky Beglioglu

WS 1.2.5

Die Bedeutung des
Dual Taskings

Stefanie Wiloth

WS 1.3.1

Von Tests zur Sturz-
pravention zu ab-
wechslungsreichen
Ubungsideen

Daniela Ludwig

WS 1.3.2
Tanzen im Sitzen -

Lebensfreude in
Bewegung

Verena Simon

14:30 -

WS 1.3.3

Funktionelles
Training

Claudia Beck

15:45 UHR

WS 1.3.4

Mind Body Fitness
mit dem Redondo®

©Tocu

Sonja Hergert

WS 1.3.5

Wie ist der Se-
niorensport im BTB
organisiert?

Ehrfried Deschner

WS 14.1

Yoga auf dem Stuhl

Antje Krdmer

10

WS 1.4.2

DanceFitness im
Sitzen

Verena Simon

16:00-17:15 UHR

WS 1.4.3

Mobility

Claudia Beck

WS 1.4.4

Alles elastisch?
©rocu

Sonja Hergert

WS 1.4.5
Mobil und gesund

in jeder Alters-
phase

Hans Hofrichter

WS 1.1.6
Mit Yoga im Alter
gesund und fit

bleiben

Anna-Maria Kraft

WS 1.2.6

Los geht’s! Bewegt
und aktiv im Alter

Anna-Maria Kraft

WS 1.3.6

Stretching und
Flexibilitat

Anja Schneebiegl

WS 1.4.6

Hande und FiiBe
gut - alles gut

Erich Essig




WS 1.1.7

Pilates best age

Antje Krémer

WS 1.2.7

Franklin-Metho-
de® Schulter-Na-
cken

Silvia Hipler

WS 1.3.7

Gesundheits-
training im Alter:
Muskelabbau
vorbeugen

Mathias Walter

WS 1.4.7

Sturzprophylaxe

- Sturzrisiko be-

merken & effek-
tiv reduzieren

Mathias Walter

BEGRUSSUNG
IMPULSVORTRAG - PROF. DR. ALEXANDER WOLL + WARM UP

1. DURCHGANG

WS 1.1.8

ErlebniSTanz

Er!cbnﬁaamf

Verena Simon

WS 1.1.9 WS 1.1.10
Fit im Drei- Tai-Chi
vierteltakt fir Kurzprogramm
Einsteiger
Susanne Waldin Erich Essig
MITTAGSPAUSE

2. DURCHGANG

Ws1.1.11

Erste-Hilfe
Outdoor

Vicky Beglioglu

GYMWELT::

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

WS 1.2.8

besten Alter

Verena Simon

DanceFitness im

WS 1.2.9

Mental Fit — ein
Leben lang

Luisa Appelles

WS 1.2.10

Walking /
Nordic-Walking

Susanne Gertz

3. DURCHGANG

Ws1.2.11

Meditatives
Laufen

Hans Hofrichter

WS 1.2.12

AquaFitness

Anja Schneebiegl!

WS 1.3.8

Bewegungs-
programme in
der stationdren
Pflege

Luisa Appelles

WS 1.3.9

KAHA®

Simone Miiller

WS 1.3.10

Tanz dich fit

Susanne Waildin

4. DURCHGANG

WS 1.3.11

Spielerisch fit

Susanne Gertz

WS 1.3.12

Faustball — ein
attraktives Riick-
schlagspiel

Rainer
Frommknecht

WS 1.3.13

Aqua-Pilates

Antje Krédmer

WS 1.4.8
Qigong —

Gleichgewicht
und Atmung

Silvia Hipler

WS 1.4.9

AROHA®
fiir Altere

Simone Miiller

Susanne Waldin

WS 1.4.10

Tanzen macht
SpaR

Team Rauswadrts

WS 1.4.11

Einfiihrung in
Geocaching

WS 1.4.12

Spiel, SpaR &
Bewegung mit
Indiaca & Ring-

tennis
Rainer
Frommknecht

WS 1.4.13

Wassergymnas-
tik bei Hift- und
Kniebeschwer-
den

Carina Buchner
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PROGRAMMUBERSICHT SONNTAG, 30. JUNI 2024

09:00 - 09:15 UHR

09:15 -

10:00 UHR

10:30 - 11:45 UHR

WS 2.1.1

Stuhlgymnastik
mit Schwerpunkt
Hiifte

Heiko Stein

WS 2.2.1

Fitte FiRe

Heiko Stein

WS 2.1.2

Yoga rund um
und auf dem
Stuhl

Karin Wahrer

WS 2.2.2

Schmerzfreies
Bewegen

Aleksandra Koffend

WS 2.1.3
Koordinations-

training mit und
am Stuhl

Aleksandra Koffend

11:45 -

WS 2.1.4

Den Beckenbo-
den begreifen

Kordula Rau

13:00 UHR

13:00 - 14:15 UHR

WS 2.2.3

Kérperhaltung in
Bewegung

Doris Hildenbrand

WS 2.2.4

Intervall — Level -
Training

Susanne Gertz

WS 2.1.5
Bewegung und

Demenzpraven-
tion

Michaela B6hme

WS 2.2.5

Das Potenzial von
Bewegung, um
das Demenzrisiko
gering zu halten

Dr. phil. Christoph Rott

14:30 - 15:45 UHR

WS 2.3.1
Der Alltags-Fit-
ness-Test in der

Praxis

Dr. phil. Christoph Rott

WS 2.3.2

Bewegungssnacks
fiir den Alltag

Michaela B6hme

WS 2.3.3

Stretching

Doris Hildenbrand

WS 2.3.4
Redondo® Ball—
spielerisch - univer-

sell- koordinativ

Volker Desch

WS 2.3.5
Faszientraining —
Was steckt dahin-

ter?

Antje Krémer

16:00-17:15 UHR

WS 2.4.1

Alles im
Gleichgewicht?

Heiko Stein

12

WS 2.4.2

Sitzfit: Dein Ho-
cker, dein Workout

Beatrix Kénig

WS 24.3

Bewegungsspiele
mit SpaRRgarantie

Grit Senfter

WS 2.4.4
Sturzprophylaxe in
den eigenen vier

Winden

Silke Fischbeck

WS 2.4.5

AROHA®
Body & Mind

Volker Desch

WS 2.1.6

YoChi-Balance

Grit Senfter

WS 2.2.6
Myofasziales

Beckenboden-
training

Antje Krdmer

WS 2.3.6
motion is lotion:
Fitness fiir die Ge-

lenke

Heiko Stein

WS 2.4.6
Gefahren fiir Herz
& Kreislauf erken-

nen & handeln

Vicky Beglioglu



WS 2.1.7
Beweglichkeit und
Bindegewebe -
bestandig

trainieren

Volker Desch

WS 2.2.7
Beweglichkeit -
Koordination als
informelle motori-
sche Fahigkeit

Volker Desch

WS 2.3.7

Unwinding-Yoga

Grit Senfter

WS 2.4.7

Parkbank und Co

Doris Hildenbrand

BEGRUSSUNG
IMPULSVORTRAG - PROF. PASQUALINA PERRIG-CHIELLO + WARMUP

WS 2.1.8

Aerobic light

Susanne Gertz

1. DURCHGANG

WS 2.1.9 WS 2.1.10
Erste-Hilfe Einfiihrung in
Outdoor Geocaching
Vicky Beglioglu Team Rauswdirts

MITTAGSPAUSE

WS 2.1.11

Aqua-Pilates

Antje Krémer

WS 2.2.8

FELDENKRAIS®
Rund um beweg-
lich - ein Leben
lang

Charlotte Fichtl!

2. DURCHGANG

WS 2.2.9
Dynamic Flow —

Faszien in Bewe-
gung

Karin Wahrer

WS 2.2.10
Spielerisch fit mit

Bewegung und Be-
gegnung

Ehrfried Deschner

WS 2.2.11

Smovey® Einfiih-
rung

Bianca Kern

WS 2.2.12

AquaPower

Gerg6 Cserkuti

WS 2.3.8

Hande und FiiRe
gut —alles gut

Erich Essig

3. DURCHGANG

WS 2.3.9

Tanzerisches
Fitnesstraining

Karin Wahrer

WS 2.3.10
Outdoorsport —
Aus der Praxis fiir

die Praxis

Kordula Rau

4. DURCHGANG

WS 2.3.11

Smovey®
Fortfiihrung

Bianca Kern

WS 2.4.8

Tai-Chi
Kurzprogramm

Erich Essig

WS 2.4.9

Aqua-HIIT

Gerg6 Cserkuti

== Seniorenfreundlicher
Turn- und: Sportverein

13
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WORKSHOPS SAMSTAG, 29. JUNI

eamm» | DURCHGANG 10:30-11:45 UHR
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BEWEGTES SITZEN
Ludwig, Daniela

Bewegtes Sitzen, Ideen rund um Stuhl und
Hocker. Vielen Teilnehmern ist es aus ver-
schiedensten korperlichen Grinden nicht
mehr moglich, an einer Sportstunde ohne
Hilfsmittel teilzunehmen. Dank der Differen-
zierungsmoglichkeit sind die Ubungen so-
wohl fir sitzende als auch stehende Teilneh-
mer moglich. Eine Hockergymnastik kann
motivierend, abwechslungsreich und freud-
voll gestaltet werden. Elemente aus dem
Yoga, Qigong und der Atemtherapie fordern
Achtsamkeit und Beweglichkeit. Spiele ver-
bessern die Koordination und machen vor
allem SpaR. Die Kombination von koordina-
tiven und kraftigenden Bewegungen fordern
Kraft, Beweglichkeit und Bewegungssicher-
heit.

HOCKERGYMNASTIK EINMAL ANDERS
Deschner, Ehrfried

Gymnastik oder Fitness auf dem Hocker
kennt doch jeder —ist das wirklich so? In die-
sem vollig neu konzipierten Workshop fir
Powerfitte, fitte Senioren und Babyboomer
wird der Hocker selbst zum Fitnessgerat und
somit als Basis fir viele interessante, koor-
dinative und kooperative Spielformen ideal
genutzt. Durch den Einsatz unterschiedlicher
Handgerate in Verbindung mit gruppendyna-
mischen Bewegungsformen erfdhrt die Ho-
ckergymnastik eine vollig neue Dimension.

MYOFASZIALES TRAINING FUR DEN
RUCKEN
Beck, Claudia

Die Faszien bilden das Bindegewebsnetz-
werk, welches den gesamten Korper durch-
zieht. Durch Stress, wenig Bewegung oder

unglinstige korperliche Belastung verkleben
die Faszien. Verspannungen und Schmer-
zen konnen die Folge sein. Die aktuellen Er-
kenntnisse zur Bedeutung der Faszien haben
das sportliche Training revolutioniert. Ein gut
trainiertes Bindegewebe starkt die Haltung
und Muskulatur, macht beweglicher, unter-
stUtzt die Regeneration nach dem Sport und
macht einfach ausgeglichener und zufriede-
ner.

ZUM SPIELEN IST MAN NIE ZU ALT
Appelles, Luisa

In diesem Workshop werden Spielideen vor-
gestellt, die in die Ubungsstunden integriert
werden kdnnen, um diese punktuell etwas
aufzulockern oder auch etwas mit der In-
tensitat spielen zu konnen. Dabei blicken wir
auf Klassiker der Kinder- und Jugendstunden
und schauen, wie wir diese an unsere Ziel-
gruppe anpassen konnen.

RESILIENZ STARKEN — WIDERSTANDS-
FAHIGKEIT ENTWICKELN (SEMINAR)
Wiloth, Stefanie, Dr.

Nach dem Workshop verstehen die Teilneh-
menden die Bedeutung der Resilienz, indem
sie verschiedene Definitionen dieses Konst-
rukts beschreiben kdnnen. Sie verstehen die
Wirkkraft der Resilienz fur ein erfolgreiches
Altern, eine hohe Lebenszufriedenheit und
fir psychologisches Wachstum. In diesem
Kontext beleuchtet der Workshop die Be-
deutung des Potenzials der Anpassungsfa-
higkeit an zunehmenden Verlusten im hohen
Alter und blickt auf wichtige Ressourcen wie
korperliche Fitness, soziale Kontakte, Humor
und Optimismus.
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MIT YOGA IM ALTER GESUND UND FIT FIT IM DREIVIERTELTAKT FUR
BLEIBEN EINSTEIGER
Kraft, Anna-Maria Wiildin, Susanne

Mit fortschreitendem Alter ist es wichtig, Du traust dich nicht an Musik und Bewegung
gesund und fit zu bleiben. Eine Mdglichkeit, im %-Takt? Lerne eine leichte, nachvollzieh-
dies zu erreichen, besteht durch regelma- bare und umsetzbare Choreographie fiir dei-
Rige Yoga-Ubungen. Diese einfachen Ubun- ne Stunden mit Alteren und Senioren ken-
gen bieten zahlreiche Vorteile wie Stabili- nen.

tat, Balance, Kraft sowie Entspannung und
helfen dabei, eine innere Ausgeglichenheit
zu finden. Durch die Praxis von Yoga kann

man nicht nur korperlich gesiinder werden TAI-CHI KURZPROGRAMM (OUTDOOR)m

und gesund bleiben, sondern auch geistiges Essig, Erich

Wohlbefinden erlangen. Tai-Chi ist eine traditionelle chinesische Heil-
gymnastik. Die hier vorgestellte Kurzform ist
schnell erlernbar. Sie gibt die Moglichkeit
vom Tagesgeschehen Abstand zu nehmen.
Die Ubungen férdern das Wohlbefinden von

WS P'FATES BFST AGE Kérper und Geist und leisten dariber hinaus

R Kramer, Antje einen erheblichen Beitrag zur Sturzprophy-
Die Pilates Methode eignet sich, um bis ins laxe sowie zur allgemeinen, ganzheitlichen
hohe Alter stabilisierend zu trainieren. Die Gesundheitsforderung.

Basics myofaszial zu variieren, ist Inhalt die-

ses Workshops.
ERSTE-HILFE OUTDOOR (OUTDOOR)
. Beglioglou, Vicky
Er[ebniﬁanz‘”

ERLEBNISTANZ Hier gibt es Tipps, Tricks und wichtige Infos
Simon, Verena zur Erste-Hilfe fir alle, die sich drauRen im
ErlebniSTanz ist Vielfalt, Freude und Bewe- Freien bewegen. Infos wie der Umgang mit
gung und wird in Kooperation mit dem Bun- der verletzten Person, Wundversorgung und
desverband Seniorentanz angeboten. Der Material, Erkennen und Umgang von Bru-
Seniorentanz ,ErlebniSTanz” ist eine span- chen sowie Tipps zum Transport einer Per-
nende Mischung aus Tanzen im Kreis, in der son werden vermittelt und ausprobiert. So
Gasse, zu Paaren oder allein. Interessante wird sowohl das Training als auch der Trainer
Schrittfolgen und vielfadltige Bewegungsmog- sicherer.

lichkeiten werden hierbei zu abwechslungs-
reicher Musik Schritt flr Schritt erarbeitet
und mit viel Freude gemeinsam getanzt.
Korper und Geist werden aktiviert, Balance
und Ausdauer trainiert. Ein wunderbares
und freudvolles Fitnessprogramm fir Altere.
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MOBILITAT IM ALTER ERHALTEN
Walter, Mathias

Eine wichtige Grundlage fur die Selbststan-
digkeit im Alltag ist die Mobilitdt. In diesem
interaktiven Workshop schmelzen die Gren-
zen zwischen Theorie und Praxis, wahrend
die wichtigsten Faktoren fur den Erhalt der
Mobilitdat im Alter kennengelernt und ge-
fordert werden. Es werden die Grundlagen
des physiologischen Gehens sowie einfache
Ubungen zur Steigerung der Selbststindig-
keit vermittelt, sodass sich Kraft, Gleichge-
wicht und Ausdauer bestmoglich entwickeln
kbnnen.

PILATES MEETS FASZIEN
Beck, Claudia

Pilates mal anders! Die Kombination aus
wirkungsvollen Pilatesibungen und einem
gezielten Faszientraining |6st Muskelver-
spannungen und Bewegungseinschrankun-
gen, beugt Riickenbeschwerden vor und halt
den gesamten Korper fit. Hier werden Kraf-
tigungsibungen mit speziellen Dehnungen
verbunden.

WENN SICH ALLES IN
KREISEN BEWEGT
Hergert, Sonja

(]

©Tocu

Wenn sich alles in Kreisen bewegt.... koor-
dinatives Krafttraining im Zirkel. Kennst du
den Song ,Kreise” von Johannes Oerding?
Genauso wird es in diesem Workshop ge-
macht: Nach einem kleinen Theorieteil zum
koordinativen Krafttraining folgt nach einem
Warm-up ein koordinatives Zirkeltraining fur
den ganzen Korper. Lerne unterschiedliche
Gerate (wie z.B. den Jumper mini, den Aero-
Step One oder den Balanza Ballstep) kennen,
die das Ganze kurzweilig und abwechslungs-
reich machen.

GEFAHREN FUR HERZ UND KREISLAUF
ERKENNEN UND HANDELN (SEMINAR)
Beglioglou, Vicky

Jahrlich sterben bis zu 65.000 Menschen
durch einen plétzlichen Herztod, unabhan-
gig vom Geschlecht (Quelle Herzstiftung). In
diesem Workshop werden die Unterschiede
und das Erkennen eines Herzinfarktes beim
Mann sowie bei der Frau verdeutlicht. Wel-
che Hilfen kdnnen und durfen geleistet wer-
den und wie geht noch einmal eine Reani-
mation? Tipps zum Erkennen und Helfen bei
einem Herzstillstand werden vermittelt und
eine Reanimation mit und ohne Defibrillator
wird gelbt.

DIE BEDEUTUNG DES DUAL TASKINGS
Wiloth, Stefanie, Dr.

Nach dem Workshop verstehen die Teil-
nehmenden die Komplexitat und Wirkung
simultaner Aufgabenbewadltigung, die uns
alltaglich begegnen. Sie verstehen die Wech-
selwirkungen zwischen kognitiven und mo-
torischen Funktionen und erwerben Er-
kenntnisse dariber, wie das Gehirn und der
Korper simultane Anforderungen bewaltigt.
Dieser Workshop bietet praxisnahe Ubun-
gen, um Alltagsanforderungen auch im ho-
hen Lebensalter besser zu bewadltigen und
die Lebensqualitat zu steigern.

LOS GEHT’S! BEWEGT UND AKTIV IM
ALTER
Kraft, Anna-Maria

Es ist Zeit, aktiv zu werden! Halte dich auch
im fortgeschrittenen Alter in Bewegung und
bleibe fit. Entdecke eine Vielzahl von ab-
wechslungsreichen Ubungen, die deine Be-
weglichkeit, dein Gleichgewicht und deine
Koordination verbessern kédnnen und noch
vieles mehr. Mach dich bereit fir den Start-
schuss!
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FRANKLIN-METHODE® -
SCHULTER-NACKEN
Hipler, Silvia

Diese weltweit angebotene Bewegungsleh-
re, vom Schweizer Eric Franklin entwickelt,
hat heute Eingang in fast alle Bereiche des
Sports gefunden, rehabilitativ wie praventiv.
Sie flgt sich zusammen aus angebotenen
Gedankenbildern, Bewegung und erlebter
Anatomie. Das Wissen um unseren Korper-
aufbau verbessert seine Funktion. Dadurch
verbessern sich Kdérpergefiihl und Bewe-
gungsempfinden und auch die sportmotori-
schen Fahigkeiten wie Kraft, Beweglichkeit
und Koordination.

DANCEFITNESS IM BESTEN ALTER
Simon, Verena

Eine wunderbare Bewegungsmoglichkeit,
die Fitness auf freudvolle und tanzerische
Weise zu erhalten. Zu abwechslungsreicher
Musik werden verschiedene Schritt- und Be-
wegungsabfolgen erlernt. Durch den Einsatz
von unterschiedlichen Geraten wie Ballen,
Gymnastikstdaben und Tlchern wird nicht nur
die Tanztechnik verfeinert, sondern auch die
Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer
gefordert.

MENTAL FIT-EIN LEBEN LANG

Appelles, Luisa

Vorgestellt werden Ubungs- und Spielfor-
men zur kognitiven Aktivierung innerhalb
von Bewegungsablaufen.

WALKING / NORDIC - WALKING
(OUTDOOR)
Gertz, Susanne

Walking oder Nordic Walking? Das ist hier
die Frage. In diesem Workshop nehmen wir
ALLE mit und schauen, wie wir unsere Kurs-
stunde um kleine Highlights zu den Themen:
Koordination, Kraftigung und Sturzprophyla-
xe erweitern kdnnen.

MEDITATIVES LAUFEN
Hofrichter, Hans

(OUTDOOR)

Joggen und Walken gehoren zu den gesin-
desten Bewegungsformen im Fitness- und
Gesundheitssport. Dabei ist haufig festzu-
stellen, dass wir wahrend des Laufens uns
gedanklich meist in einem alltaglichen all-
gemeinen Gedankentunnel ,verirren”. Wie
sinnvoll wéare es dann, wenn wir wahrend
des Laufens bzw. Walkens die Gedanken
auf die mentalen Ressourcen unseres Kor-
pers lenken? Hierzu zahlen die Achtsam-
keit auf optische, akustische und taktile
Wahrnehmungsreize sowie die Achtsamkeit
auf unsere Natur. Ulrich Strunz spricht von
,heilenden Kraften der Natur” wahrend des
Laufens. Selbst spazieren gehen oder ,Joy
Walking” ist ein Mittel gegen Alltagsstress.
Fortgeschrittene wie Einsteiger bekommen
hier methodische Hilfen fir die Einheit ,Me-
ditatives Laufen” .

AQUAFITNESS
Schneebiegl, Anja

Bei der Aquafitness ermoglicht die entlas-
tende Wirkung des Wassers ein schonendes
Training zur Kraftigung und Dehnung der
Muskulatur sowie eine verbesserte Mobili-
sation der Gelenke. Feinmotorik und Koor-
dination werden ebenso wie der Gleichge-
wichtssinn geschult.

17
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VON TESTS ZUR STURZPRAVENTION
ZU ABWECHSLUNGSREICHEN
UBUNGSIDEEN

Ludwig, Daniela

Fir die Gruppe der Hochaltrigen wurden
viele Tests entwickelt, die Aufschluss Uber
Muskelkraft, Beweglichkeit, Koordination
und Sturzrisiko geben. Ausgehend von der
theoretischen Vorstellung des Balance Eva-
luation System Tests wird gezeigt, wie sich
die Testiibungen als Ubungen in die Stunden
integrieren lassen. Ziel ist die Erhdhung der
Gang- und Standsicherheit sowie Erhalt und
Verbesserung der alltaglichen Fahigkeiten.

MIND BODY FITNESS

®©rocu
MIT DEM REDONDO® BALL
Hergert, Sonja

Der Begriff Mind Body vereint verschiedene
westliche und &stliche Bewegungsformen,
deren gemeinsames Ziel es ist, eine Harmo-
nisierung von Korper, Seele und Geist anzu-
streben. Elemente aus dem Tai-Chi und Qi-
gong verbinden sich mit Bewegungsflows fir
Meridiane und Faszien. Zur Stabilisation und
Balancetraining sowie zur sanften Mobilisa-
tion kommt hier der Redondo® Ball unter-
stltzend zum Einsatz. Entspannungs- und
Atemtechniken runden den Workshop ab.

TANZEN IM SITZEN — LEBENSFREUDE IN
BEWEGUNG
Simon, Verena

Das Tanzen im Sitzen ist eine wunderbare
Bewegungsform flr Hochaltrige. Speziell
angepasste Bewegungsablaufe und motivie-
rende Musik bringen Freude und Bewegung
in den Alltag. Bei entspannter Atmosphare
wird die korperliche Aktivitat geférdert und
gleichzeitig ein positives Erlebnis geschaffen,
das Gesundheit und Lebensfreude vereint.
Aktives Tanzen im Sitzen halt geistig und kor-
perlich fit und macht viel Spaf!

FUNKTIONELLES TRAINING
Beck, Claudia

Gelenke und Muskeln werden in ihrer na-
turlichen Bewegungsform herausfordernd
trainiert. Funktionell und ganzheitlich trai-
nieren heifl3t, durch komplexe Bewegungsab-
ldufe mehrere Gelenke und Muskelgruppen
gleichzeitig zu beanspruchen.

WIE IST DER SENIORENSPORT IM BTB
ORGANISIERT? (SEMINAR)
Deschner, Ehrfried

Fur was steht der BTB-Seniorenrat? Wie for-
dert der BTB den Seniorensport? Wie kann
ich als Verein vom BTB profitieren? Wie kann
ich als Ubungsleiter oder Trainer vom BTB
profitieren? Flr was steht das Kurzel SfTSV?
Zu all diesen Fragen und noch vielen mehr
gibt dieses Referat Antworten. Natdrlich sind
auch spontane Beitrage, Fragen und Inputs
wahrend des Workshops willkommen.

STRETCHING UND FLEXIBILITAT
Schneebiegl, Anja

Stretching kommt im Alltag meist zu kurz.
Wir lenken den Fokus auf spezielle Ubungen,
welche die Flexibilitat von Muskeln, Sehnen
und Bandern erhalten bzw. verbessern, eine
der besten Voraussetzung fir einen gesun-
den Bewegungsapparat. Stretching in der
Kombination mit Mobilitatstraining steigert
die Trainingsleistung, l6st Verspannungen
und reduziert vor allem Stress.
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GESUNDHEITSTRAINING IM ALTER:
MUSKELABBAU VORBEUGEN
Walter, Mathias

Entdecke in diesem Workshop die Schlissel-
faktoren fir den Erhalt von Muskelmasse
im Alter. Verbinde Theorie mit Praxis, basie-
rend auf aktuellen Erkenntnissen, um einen
sinnvollen Trainingsaufbau zu gestalten. Der
Workshop bietet theoretischen Input zum
Muskelaufbau im Alter, gibt konkrete Anlei-
tungen zur Optimierung des Trainings und
dariber hinaus praxisnahe Ubungen fiir Zu-
hause oder in der Sportgruppe. Der Fokus
liegt auf Wissen, um Muskelaufbau und Kraft
bestmoglich zu fordern.

BEWEGUNGSPROGRAMME IN DER
STATIONAREN PFLEGE
Appelles, Luisa

Wer rastet, der rostet! Und damit das nicht
passiert, ist moglichst tagliche Bewegung
sehr wichtig. In diesem Workshop werden
Ideen fur die Planung und Durchflhrung von
Bewegungsprogrammen in Seniorenheimen
vorgestellt.

KAHA®
Mitiller, Simone

KAHA® ist eine Mischung aus Elementen des
Kung Fu, Haka, Tai-Chi und Yoga. Die Bewe-
gungen sind sanft und flieRend und lassen
geniigend Zeit zu spiren. Wir mobilisieren
Gelenke, kraftigen und dehnen Muskeln,
bringen den Kdrper in eine gesunde Aufrich-
tung und entspannen den Geist.

TANZ DICH FIT
Waildin, Susanne

Mit einem fitnessorientierten Training im
Cha-Cha und Samba-Rhythmus wollen wir
den Kreislauf so richtig in Schwung bringen.
Wer die Grundschritte dieser lateinamerika-
nischen Tanze bereits kennt, ist definitiv im
Vorteil. Wer die Schritte nicht kennt, wird
mit viel Spall Neues erlernen.

SPIELERISCH FIT
Gertz, Susanne

(OUTDOOR) ﬁ

Wann hast du das letzte Mal gespielt und so
richtig Spall gehabt? In diesem Workshop
ist beides dabei — und noch viel mehr: Spie-
len, Lachen, Koordination, Kommunikation,
Sturzprophylaxe und natlrlich jede Menge
Schwung.

FAUSTBALL — EIN ATTRAKTIVES
RUCKSCHLAGSPIEL (OUTDOOR)
Frommknecht, Rainer

Ausgehend von einfachen Ubungen zur Ball-
koordination erfolgt eine direkte Einfihrung
der Grundtechniken. Schnell ist fir ,Einstei-
ger” der direkte Ubergang zum Spielen auf
Kleinfeldern mit reduzierter Spieleranzahl
und einfachem Regelwerk moglich. Faustball
eignet sich auch hervorragend als Aufwarm-
oder AbschluRspiel fir jede Gruppe.

AQUA-PILATES
Kramer, Antje

Pilates goes Aqua! Langsame gefiihrte Be-
wegungen, den vollen ,Range of motion”
nutzend, gelenkschonend und rickenstabili-
sierend. Erlebe den Flow im Wasser.

19



am» 4 DURCHGANG 16:00-17:15UHR

20

YOGA AUF DEM STUHL
Kramer, Antje

Neue Ideen fir die Hockergymnastik in viel-
faltigen Varianten, mit Atemtechniken und
Haltungen aus dem Yoga.

DANCEFITNESS IM SITZEN
Simon, Verena

DanceFitness im Sitzen ist energiegeladenes
Tanzen fur fitte Senioren. Eine unterhaltsa-
me Form des Tanzes im Sitzen, die die Fitness
aber auch die Lebensfreude auf Hochtouren
bringen lasst. Zu motivierender Musik wer-
den mit ténzerischen und gymnastischen Be-
wegungen Rhythmus, Ausdauer und Koordi-
nation geschult. Wir integrieren Handgerate
wie Balle, Gymnastikstabe und Ticher, um
Abwechslung zu garantieren und gleichzeitig
die Beweglichkeit und Muskulatur gezielt zu
trainieren.

MOBILITY
Beck, Claudia

Mobility Training ist eines der aktuellen The-
men in der Fitness- und Trainingswelt. Unser
Mobility Workshop befasst sich eingehender
mit diesem faszinierenden Thema und er-
weitert das Verstandnis von Gelenkmobilitat
und Muskelflexibilitat. Mobilitat ist hier das
Schlisselwort, da wir das Wissen tber myo-
fasziale Linien mit ganzheitlichen Atemtech-
niken kombinieren, um zu verstehen, wie
korperliche Einschrankungen aufgehoben
und der Bewegungsumfang und damit die
Leistung erhoht werden kénnen.

ALLES ELASTISCH? ©rocu
Hergert, Sonja

SpaRk und Fitness mit den TOGU® FLEXVIT
Multi- und Minibdander. Die FLEXVIT Textil-
bander sind klein, handlich, angenehm auf
der Haut und hygienisch, da sie maschinen-
waschbar sind. Grund genug, neue Impulse
zum vielfaltigen Einsatz der Bander zu sam-

meln. Neben der klassischen Verwendung
im Kraftigungsbereich nutzen wir die Bander
auch spielerisch im Warm-up, als Tool zum
Stabilisations- und Mobilisationstraining so-
wie in der Atementspannung.

MOBIL UND GESUND IN
JEDER ALTERSPHASE
Hofrichter, Hans

Welch Potential liegt in der Muskelmasse?
Die gesundheitlichen Auswirkungen sowie
die positiven Effekte durch muskulares Trai-
ning sind erst in letzter Zeit durch Veroffent-
lichungen der Forschungsergebnisse na-
tionaler und internationaler Institute in den
Fokus des Fitnessbereichs geriickt. Gesund-
heitsforscher, Sportmediziner und Geronto-
logen belegen eindeutig die Muskulatur als
Kraftquelle in unserem Kérper. Sie nennen
es auch ,,Medikamente aus der Muskelapo-
theke”. Dies gilt fir Frauen und Manner glei-
chermallen. Der Vortrag verdeutlicht diese
neuen wissenschaftlichen Forschungsergeb-
nisse durch muskulares Training und die Wir-
kungen auf den Alterungsprozess.

HANDE UND FUSSE GUT — ALLES GUT
Essig, Erich

Mit sehr einfachen Gerdten kann Bewegung
eine noch grolRere Wirkung erzielen. Lerne
Ubungen mit verschiedenen Geriten wie
Gesundheitsuntersetzer (Bierdeckel), ,Sil-
ber-Swing” (ein besonderer Edelstahlstab),
FuRgymbrett, Taiji-Ball oder Gesundheits-
kugeln kennen, die in jede Trainingsstunde
sehr wirkungsvoll einzubauen sind. ,Fast zu
einfach, dass sie schon wieder genial sind”
bezeichnete ein Arzt die Ubungen.

STURZPROPHYLAXE — STURZRISIKO
BEMERKEN UND EFFEKTIV REDUZIEREN
Walter, Mathias

In diesem interaktiven Workshop erlebst du
die Anwendung des STEADI-Algorithmus,
der dir ermdglicht, innerhalb von weniger

(SEMINAR) ﬁ
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am» 4. DURCHGANG

als einer Minute ein Sturzrisiko zu erkennen.
Gleichzeitig bietet er nicht nur theoretisches
Wissen, sondern befahigt dich auch dazu,
das Gelernte direkt umzusetzen. Du erfahrst
praktische Ubungen zur Verbesserung von
Gleichgewicht und Kraft und kannst so im
naheren Umfeld oder in Sportgruppen das
Sturzrisiko identifizieren und Tipps zur Ver-
besserung geben.

QIGONG — GLEICHGEWICHT UND
ATMUNG
Hipler, Silvia

Qigong beschreibt eine Vielzahl und Vielfalt
von asiatischen Gesundheitstbungen. Jahr-
hundert alte Uberlieferungen basieren auf
den Erfahrungen von Menschen aus ver-
schiedenen Regionen Asiens und deren Er-
fordernissen. Das Gleichgewicht steht fir
Balance im Leben, psychisch wie korperlich.
Die Atmung zu unterstltzen, ohne sie zu
zwingen ist ein weiteres Element, Akupres-
sur dient den Selbstheilungskraften.

AROHA® FUR ALTERE
Miiller, Simone

Ein sanftes Herzkreislauftraining mit Ele-
menten aus dem Haka, Kung Fu und Tai-Chi.
Kraftvolle und ausdrucksstarke Elemente
wechseln sich ab mit weich flieRenden Be-
wegungen aus dem Tai-Chi. AROHA® weckt
die tiefe Kraft, die in uns schlummert und
baut erfolgreich Stress ab.

TANZEN MACHT SPASS
Wiildin, Susanne

Ob als Auftakt einer Trainingsstunde, als Ge-
hirnjogging, einfach als SpalRstunde oder zur
Aktivierung des Orientierungssinns und des
Herz-Kreislaufsystems sowie zur Aktivierung
der Muskeltatigkeit: Mit SpaR am Tanzen
kann alles trainiert werden. In dieser Einheit
machen wir einfache Gruppen- und Kreistan-
ze, allein, mit Partner, mit Partnerwechsel

u.v.m. auf unterschiedliche Musikrichtun-

gen, die jederzeit in aktive Sportgruppen der

Alteren umgesetzt werden kénnen.

EINFUHRUNG IN GEOCACHING
(OUTDOOR)
Team Rauswidrts: Kerstin Dreier und Walter Knapp

Geocachen, also die ,,Schatzsuche” mit GPS-
Geraten oder speziellen Handy-Apps, kann
in jede Wanderung oder Spaziergang integ-
riert werden und ist auch eine gute Moglich-
keit mal auRerhalb der Turnhalle mit seiner
Gruppe gemeinsam drauRen aktiv zu sein.
Geocaches sind Uberall auf der Welt ver-
steckt. Wir geben eine kurze theoretische
Einfihrung und flhren anschliefend eine
kleine Cacherunde draul3en durch.

SPIEL, SPASS & BEWEGUNG MIT
INDIACA & RINGTENNIS (OUTDOOR)
Frommknecht, Rainer

Spielen ist fur alle Alters- und Leistungs-
gruppen attraktiv und bringt SpaR. Die tra-
ditionsreichen Turnspiele Indiaca und Ring-
tennis laden mit ungewohnten (und meist
vorhandenen bzw. giinstigen) Geradten sowie
einfacher Grundtechnik auch Anfdnger und
Senioren ein und bieten eine groRartige Ko-
ordinationsschulung.

WASSERGYMNASTIK BEI HUFT-
UND KNIEBESCHWERDEN
Buchner, Carina

Der natlrliche Widerstand des Wassers bie-
tet eine hervorragende Trainingsmaoglichkeit
zur Starkung des Herz-Kreislaufsystems und
der Muskulatur. Durch den natirlichen Was-
serauftrieb wird das Kérpergewicht genom-
men und somit die Gelenke entlastet. Fir
Menschen mit Knie- und Huftproblemen ist
die Wassergymnastik eine gute Wahl um fit
zu werden, bzw. fit zu bleiben. Eine Vielzahl
an Ubungsideen werden mit und ohne Geré-
te ausprobiert.
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STUHLGYMNASTIK MIT SCHWERPUNKT
HUFTE
Stein, Heiko

Unser Hiftgelenk als zweitgrofStes Gelenk
bietet jede Menge Bewegungsmoglichkeiten
von denen in unseren Ubungsstunden meist
nur wenige genutzt werden. Dabei spielen
Beweglichkeit und Kraft rund um die Hufte
gerade in alltéglichen Bewegungsablaufen
eine entscheidende Rolle. Wie man beides
auch mit Stuhlgymnastik effektiv und vor al-
lem alltagsnah trainieren kann, erfahrst du in
diesem Workshop.

YOGA RUND UM UND AUF DEM STUHL
Wahrer, Karin

Auch mit eingeschrdankter Beweglichkeit
kann Yoga gemacht werden. Probiere es mit
Yoga rund um und auf dem Stuhl, denn Yoga
passt sich dem Menschen an, durch und mit
korperbewusstem Training sowie entspan-
nenden Yoga-Ubungen firr den inneren Aus-
gleich. Die Kraftigung einzelner Muskelgrup-
pen, Balance sowie Stabilisierung stehen im
Mittelpunkt. Entdecke dein inneres Lacheln
und den sanften Weg zum Gleichgewicht
von Korper und Geist.

KOORDINATIONSTRAINING MIT UND
AM STUHL
Koffend, Aleksandra

Um Reaktion und Stabilitat zu férdern, wird
die Bewegung geschmeidiger und bewuss-
ter durchgefiihrt und eingebunden in kleine
Choreografien. Durch diverse Achtsamkeits-

Ubungen im Einklang mit der Atmung wird Gleich-
gewicht und Prazision verbessert. Durch ein ge-
zieltes neurozentriertes Training ist dies auch im

hohen Alter erfolgreich moglich.

DEN BECKENBODEN BEGREIFEN
Rau, Kordula

Alle drei Schichten des Beckenboden lernst
du kennen und erfihlen — um zu begreifen.
Den Beckenboden intensiv wahrnehmen ler-
nen beim Stehen, Gehen, Laufen und ihn in
eine Bebo-Balance im Alltag bringen. Ubun-
gen fur die Rotation der Brustwirbelsdule.
Verwringung der Wirbelsaule und Verrie-
gelung des Beckens lassen die Ubungen in-
tensivieren. Anspannung und Entspannung
ins Gleichgewicht bringen. Dieser Workshop
ist fir alle Ubungsleitende, die Ubungen fiir
den Beckenboden in ihre Gruppen einbauen
wollen.

BEWEGUNG UND DEMENZPRAVENTION
(SEMINAR)
Béhme, Michaela

Der Workshop beinhaltet die Besonder-
heiten, die beim Sport mit kognitiv einge-
schrankten Alteren zu beriicksichtigen sind.
Zudem erhalten die Teilnehmenden Grund-
kenntnisse Uber das Krankheitsbild Demenz,
den Umgang mit demenziell Erkrankten und
Uber den wissenschaftlichen Stand der De-
menzpravention.



YOCHI-BALANCE
Senfter, Grit

Yoga tut gut! Qigong tut gut! Was lage da na-
her, als beides zu einer abwechslungsreichen
Ubungsstunde zu kombinieren? Aufwarmen
mit Duft-Qigong, zentrieren und kraftigen
mit Shaolin-Qigong (Yi Jin Jing), starken und
dehnen mit einfachen Yoga-Ubungen und
nachsplren mit einer angeleiteten Traum-
reise. So wird Bewegung zur reinen Freude!

ERSTE-HILFE OUTDOOR
Beglioglou, Vicky

(OUTDOOR)

Hier gibt es Tipps, Tricks und wichtige Infos
zur Erste-Hilfe fUr alle, die sich draufRen im
Freien bewegen. Infos im Umgang mit der
verletzten Person, Wundversorgung und Ma-
terial, Erkennen und Umgang von Briichen,
sowie Tipps zum Transport einer Person
werden vermittelt und gleich ausprobiert.
So wird das Training und der Trainer sicherer.

BEWEGLICHKEIT UND BINDEGEWEBE -
BESTANDIG TRAINIEREN
Desch, Volker

Beweglichkeit nimmt bestandig ab. Aber be-
standiges und vielfaltiges Trainieren gegen
den Verlust an Beweglichkeit hilft, Gelenk-
weite und bessere Kdérperhaltung zu erhal-
ten. Kraft- und Ausdauertrainings sind far
uns Trainer selbstverstandlich. Warum nicht
das Bindegewebe dabei mit ansprechen. In
diesem Workshop wird einseitiges Trainieren
vermieden. Es werden Ubungen integriert,
die unsere Bewegungsfreiheit steigern.

EINFUHRUNG INS GEOCACHING
(OUTDOOR)
Team Rauswidirts: Kerstin Dreier und Walter Knapp

Geocachen, die ,Schatzsuche” mit GPS-Ge-
raten oder speziellen Handy-Apps, kann in
jede Wanderung oder Spaziergang integ-
riert werden und ist auch eine gute Moglich-
keit mal auRRerhalb der Turnhalle mit seiner
Gruppe gemeinsam draullen aktiv zu sein.
Geocaches sind Uberall auf der Welt ver-
steckt. Wir geben eine kurze theoretische
Einfihrung und fihren anschlieRend eine
kleine Cacherunde drauen durch.

AEROBIC LIGHT
Gertz, Susanne

Eigentlich gibt es zu Aerobic gar nicht viel
zu sagen, oder doch? In diesem Workshop
werden wir eine Choreo ohne Spriinge und
komplizierte Drehungen erarbeiten. Als Bo-
nus gibt es zu Beginn eine etwas andere Ein-
fihrung in die Schritte, sodass auch Nicht-
Aerobic-Erfahrene gut mitkommen.

AQUA-PILATES
Kramer, Antje

Pilates goes Aqua! Langsame, geflihrte Be-
wegungen und dabei den vollen ,Range of
motion” nutzend, Gelenkschonend und ri-
ckenstabilisierend. Erlebe den Flow im Was-

ser.
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FITTE FUSSE
Stein, Heiko

Gehen, stehen, laufen, springen: Unsere
FURe mussen viel leisten, werden aber eher
stiefmtterlich behandelt. Nach ein paar
anatomischen Grundlagen werden einfache
Ubungen zur Mobilisierung der Fiike und zur
Kraftigung der Fullmuskulatur erlernt, die
selbst ausgeftihrt und ganz einfach in eine
Ubungsstunde integriert werden kénnen.

SCHMERZFREIES BEWEGEN
Koffend, Aleksandra

Beweglichkeit verbessern ohne Schmerzen
dabei zu splren, geht das? Das Training ba-
siert auf neuronalen Prinzipien. Durch Ak-
tivierung unseres Nervensystems wird die
Bewegungssteuerung genauer, grofler und
sicherer. Alle Sinne werden genutzt, um kor-
perliche Einschrankungen zu reduzieren.

KORPERHALTUNG IN BEWEGUNG
Hildenbrand, Doris

Eine gute Ausgangsposition, angepasst an
die momentanen Moglichkeiten der Teilneh-
mer zu finden und diese in die Bewegung zu
transferieren, ist eine grofRe Herausforde-
rung. ldeen und Beispiele gibt es in diesem
Workshop.

INTERVALL — LEVEL — TRAINING
Gertz, Susanne

Ist es wichtig, dass alle Teilnehmer eines
Kurses gleichzeitig die gleiche Muskelgrup-
pe trainieren, auch wenn sie fitnessmaliig
nicht auf dem gleichen Level sind? In diesem
Workshop gibt es fir alle etwas. Uberra-
schung inklusive.

DAS POTENZIAL VON BEWEGUNG, UM
DAS DEMENZRISIKO GERING ZU HALTEN

(SEMINAR)
Rott, Christoph, Dr. phil.

Demenzen, insbesondere die Alzheimer-
Krankheit, beruhen nicht auf einem einzigen
Faktor, sondern haben viele Ursachen. Aktu-
ell geht man von 12 veranderbaren Risikofak-
toren aus, von denen korperliche Inaktivitat
ein groRes Gewicht hat. Das Seminar gibt ei-
nen Uberblick Giber den derzeitigen Erkennt-
nisstand und macht deutlich, welche heraus-
ragende Rolle Bewegung bei der Pravention
spielt, da Bewegung sich nicht nur direkt auf
das Demenzrisiko auswirkt, sondern auch in-
direkt viele Risikofaktoren reduziert.

MYOFASZIALES
BECKENBODENTRAINING
Krédmer, Antje

Bis ins hohe Alter ist der Beckenboden ein
intimes Thema. Welche Ubungen sind effek-
tiv und wie trainiere ich auch fasziale Struk-
turen. Praxis & Theorie in einem Workflow.



BEWEGLICHKEIT - KOORDINATION ALS
INFORMELLE MOTORISCHE FAHIGKEIT
Desch, Volker

Beweglichkeit ist die motorische Fahigkeit,
die von Geburt an kontinuierlich abnimmt.
Es sei denn, es wird gezielt gegen den Ver-
lust an Beweglichkeit trainiert. Dabei sind
Koordination und Koérperwahrnehmung zen-
trale Faktoren, nicht zu vergessen das regel-
malige variantenreiche Trainieren fir ein
eigenes Bewegungsarchiv. Das Thema Be-
weglichkeit wird entlang einer Musterstun-
de mit Kleingeraten und Musik vorgestellt. In
den leichten Ablauf wird ein wenig Theorie
eingestreut und Ubungsideen fir Stunden
werden gesammelt.

FELDENKRAIS® - RUND UM
BEWEGLICH - EIN LEBEN LANG
Fichtl, Charlotte

Die Plastizitat unseres Nervensystems er-
moglicht uns lebenslanges Lernen. Mit FEL-
DENKRAIS® kbnnen mit kleinschrittigen,
langsamen, forschenden Bewegungen, ver-
bal angeleitet, Gewohnheiten wahrgeneh-
men und dadurch neue Bewegungsmog-
lichkeiten mit Lust und Neugier entdecken
werden. Dadurch verbessern sich Atmung,
Gleichgewicht und Koordination und tragen
zur Steigerung der Lebensqualitat bei. An-
hand der FELDENKRAIS®-Lektionen werden
neurologische und funktionelle Zusammen-
hange erklart.

DYNAMIC FLOW - FASZIEN IN
BEWEGUNG
Wahrer, Karin

Wie das Leben, so ist auch das Training kon-
trast- und variantenreich. Einfache Ubungen
wechseln sich mit komplexen Ablaufen ab.
Das myofasziale Training beruht auf aktuel-
len wissenschaftlichen Erkenntnissen und
therapeutischen Techniken. Mit varianten-
reichen Ubungen und gezielten Sequenzen
(Flows) wird das Zusammenspiel von Mus-
keln und Fasern verbessert.

SPIELERISCH FIT MIT BEWEGUNG UND
BEGEGNUNG (OUTDOOR)
Deschner, Ehrfried

Koordination, Kraft und Beweglichkeit sind
entscheidende Parameter flr Fitness und
Gesundheit, auch und erst recht fir Manner
im besten Alter. In diesem Workshop wer-
den abwechslungsreiche, teilweise neu kon-
zipierte Spielformen vorgestellt, mit denen
genau diese wichtigen Fahigkeiten trainiert
werden, ohne dass es den Teilnehmern be-
wusst ist. Es darf auch etwas ,rustikal” zu-
gehen. Durch den Einsatz unterschiedlichs-
ter Handgerate und dem Aufzeigen einer
Vielzahl von Ubungsvarianten erhilt jeder
Teilnehmer eine Menge an Ideen und Im-
pulse fir seine Ubungsstunde. Nicht zuletzt
wird auch das alltagsrelevante Thema ,fit im
Kopf” sensibilisiert.

SMOVEY® EINFUHRUNG
Kern, Bianca

Lerne die smoveySCHWINGRINGE kennen.
Vier Stahlkugeln im Innern eines Ringes, las-
sen beim Schwingen eine Vibration entste-
hen (smovey = Schwung & Vibration). Das
Schwingen mit den smovey® entlastet die
Gelenke, entspannt den Nacken- und Schul-
terbereich, trainiert das Herz- Kreislaufsys-
tem und bringt viele ganzheitliche positive
Effekte mit sich.

(OUTDOOR)

AQUAPOWER
Cserkuti, Gergd

Dieser Aqua-Power Workshop verspricht
eine aufregende Mischung aus Fitness und
SpaR. Komm mit auf dieses Wasseraben-
teuer und erlebe, wie die Dynamik des Ele-
ments dich zu neuen Hohen treibt!

25



26

DER ALLTAGS-FITNESS-TEST IN DER
PRAXIS
Rott, Christoph, Dr. phil.

Der Alltags-Fitness-Test (AFT) ist ein wissen-
schaftlich fundiertes Instrument zur Bestim-
mung der korperlichen Fitness, die im Alltag
fir ein selbststandiges Leben im Alter er-
forderlich ist. Grundlage dafir sind Fitness-
standards. Die Durchfihrung ist einfach und
die Ergebnisse sind sehr aussagekraftig. Im
Workshop werden zundchst die theoreti-
schen Grundlagen erldutert. Danach besteht
die Moglichkeit, die Testaufgaben praktisch
durchzufthren sowie die Ergebnisse auszu-
werten und zu interpretieren.

BEWEGUNGSSNACKS FUR DEN ALLTAG
Béhme, Michaela

Tagliche Bewegung ist besonders im Alter
wichtig, um moglichst lange mobil und selb-
standig zu bleiben. Das wochentliche Gym-
nastikangebot im Verein oder der Betreu-
ungseinrichtung kann dies nicht erflllen.
Der Workshop bietet Ubungsleitern und Be-
treuungskraften Moglichkeiten, wie sie nie-
derschwellig ihre Teilnehmer fir die eigen-
standige Bewegung im Alltag mit kleinen
Bewegungssnacks motivieren kdnnen.

STRETCHING
Hildenbrand, Doris

Stretching ist so wichtig, aber was ist rele-
vant und welche Moglichkeiten stehen zur
Verfligung? Durch die verdnderten korper-
lichen Voraussetzungen der dlteren Teilneh-
mer werden kreative I[deen im Umsetzen der
Basics im Stretching gezeigt und ausprobiert.

REDONDO® BALL - SPIELERISCH -
UNIVERSELL - KOORDINATIV
Desch, Volker

Ballspiellaune- Kérperwahrnehmung — Kraf-
tigung! Ein Ball ist DAS Sportgerat Uberhaupt.
Ein Ball motiviert aus dem Stand heraus zur
Bewegung. In einer groRen Vielfalt kann mit
den besonderen Redondo®/ Redondo® Plus
Béallen alles trainiert werden, sowohl Koordi-
nation und Stabilisation zur Sturzprophylaxe,
als auch Kraft, Ausdauer und Entspannung.
Das theoretische Wissen Uber Propriozep-
tion ergdnzt die Praxis.

FASZIENTRAINING — WAS STECKT
DAHINTER? (SEMINAR)
Krédmer, Antje

Faszientraining hat sich inzwischen in allen
Bewegungskursen etabliert. Wie trainiere
ich diese effektiv? Was steckt hinter ,Federn
Dehnen-Schwingen®?

MOTION IS LOTION: FITNESS FUR
DIE GELENKE
Stein, Heiko

Unsere Gelenke ermdglichen nicht nur Be-
wegung. Gelenke benottigen diese Bewe-
gung auch dringend. Nur durch Bewegung
wird der Gelenkknorpel Gber die Gelenkflis-
sigkeit optimal ,,ernahrt”. Mit den sogenann-
ten Gelenksrotationen wird von Ful bis Kopf
einmal komplett durch den gesamten Korper
gearbeitet. Damit ergibt sich eine vielseitig
einsetzbare Bewegungsroutine fir jeden
Tag, genauso wie ein spezielles Warm-up flr
besonders geforderte Gelenke.



UNWINDING-YOGA
Senfter, Grit

Unwinding-Yoga ist eine sehr ruhige, ent-
spannende Yogaform, mit der die korper-
eigenen Grenzen und BedUrfnisse ersplrt
werden koénnen. Es wirkt nachhaltig auf
Muskeln, Faszien und Gelenke, macht be-
weglicher und fordert eine positive Einstel-
lung zum eigenen Korper. Alles ohne Zwang,
ohne Perfektionsanspruch aber mit viel Ge-
nuss und Freude am Réakeln, Dehnen und
Strecken.

HANDE UND FUSSE GUT — ALLES GUT
Essig, Erich

Mit sehr einfachen Geraten kann Bewegung
eine noch groRere Wirkung erzielen. Lerne
Ubungen mit verschiedenen Geriten wie
Gesundheitsuntersetzer (Bierdeckel), ,Sil-
ber-Swing” (ein besonderer Edelstahlstab),
FuRgymbrett, Taiji-Ball oder Gesundheits-
kugeln kennen, die in jede Trainingsstunde
sehr wirkungsvoll einzubauen sind. ,Fast zu
einfach, dass sie schon wieder genial sind”
bezeichnete ein Arzt die Ubungen.

TANZERISCHES FITNESSTRAINING
Wahrer, Karin

Ein Fitnesstraining, welches tanzend mehr
Korperbewusstsein und Wohlbefinden ent-
wickelt und mit ganzkorperlichen, elemen-
taren Bewegungen auf vielfdltige Weise
den ganzen Korper durcharbeitet. Ein ab-
wechslungsreiches Training, welches durch
die Verbindung fernostlicher Entspannungs-
und Bewegungslehren mit westlichen Steps
(Schritten) neue Energien freisetzt. Neben
tanzerischer Fitness werden auch Balance,
Geschicklichkeit und Koordination trainiert.
Dadurch werden die korperliche Fitness, das
Selbstbewusstsein sowie die Bewegungshar-
monie positiv beeinflusst.

OUTDOORSPORT - AUS DER PRAXIS
FUR DIE PRAXIS (OUTDOOR)
Rau, Kordula

Wie bringe ich eine Gruppe ins Laufen? Egal
ob 60 plus Outdoorsport, Senioren Outdoor
Sport oder Outdoorsport 18-81. Hier wer-
den zahlreiche Ideen, Tipps und Anregungen
fir Ubungsleitende gegeben, die gern im
Freien sind und eventuell eine Gruppe grin-
den wollen, welche ausschlieRRlich im Freien
trainiert.

SMOVEY® FORTFUHRUNG
Kern, Bianca

SmoveySCHWINGRINGE ermdglichen einen
vollig neuen Zugang zum Thema Bewegung.
Die entstehende Vibration beim Schwingen
mit den Ringen, wird tber die Handreflexzo-
nen auf den ganzen Organismus Ubertragen.
Das Bewegungsprogramm ist eine Kombi-
nation aus bewdhrten, traditionellen und
aktuellen Bewegungs-, Balance-, Konzentra-
tions- und Koordinationsiibungen, egal ob
Anfanger oder Fortgeschrittene.

(OUTDOOR)
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ALLES IM GLEICHGEWICHT?
Stein Heiko

Wie wichtig das Gleichgewicht im Alltag
und Sport wirklich ist, wird oft erst bemerkt,
wenn es nicht mehr optimal funktioniert:
Schwindel, Gangunsicherheit, Sturzgefahr.
Nach einem kurzen theoretischen Input
folgen einfache, umsetzbare Ubungen zum
Training der Gleichgewichtsfahigkeit. Wa-
ckelbrett & Co. sind sicher nicht die einzigen
Mittel, um bis ins hohe Alter die richtige Ba-
lance zu finden. Eine Vielzahl von weiteren
Ideen werden ausprobiert.

SITZFIT: DEIN HOCKER, DEIN WORKOUT
Kénig, Beatrix

Gymnastik im Sitzen eignet sich wunderbar
fr Senioren, die trotz Abnahme der kérper-
lichen Leistungsfahigkeit ihre Beweglichkeit
behalten und fordern mochten. Der Stuhl
bietet einen guten Halt und ist somit fir Se-
nioren, die nicht mehr so sicher auf den Bei-
nen sind, bestens geeignet. Auch ein Ganz-
korpertraining ist moglich. Fitnessabhangig
kdnnen auch Hocker oder Ball, Hanteln, Tu-
cher und elastische Bander zum Einsatz
kommen.

BEWEGUNGSSPIELE MIT
SPASSGARANTIE
Senfter, Grit

Spielerisch in Bewegung kommen, ist das
Ziel dieser Ubungsstunde. Hier werden die
Lachmuskeln ebenso trainiert wie menta-
le Fitness, Geschicklichkeit, Reaktionsver-
mogen und Beweglichkeit. Einzelspiele, bei
denen man nur gegen sich selbst gewinnen
kann, sind ebenso dabei wie Gruppen- und
Mannschaftsspiele. Nichts davon ist beson-
ders schwierig, alles fordert die geistige und
korperliche Beweglichkeit.

STURZPROPHYLAXE IN DEN EIGENEN
VIER WANDEN
Fischbeck, Silke

Dieses Training sorgt fir mehr Sicherheit
im Alltag. Sturzprophylaxe ist die Forderung
der Selbststandigkeit, sodass jeder Teilneh-
mer (wieder) selbstbestimmt fir sich sorgen
und ohne Angste durch den Alltag kommen
kann! Lerne den Nutzen der eigenen vier
Wénden kennen. Konzentration, Gleichge-
wicht & Muskelkraft werden im Liegen, Sit-
zen oder auch im Stehen trainiert. Warte mit
der Sturzprophylaxe nicht, bis der erste Sturz
erfolgt ist.

AROHA® BODY & MIND FUR ALLE
GENERATIONEN
Desch, Volker

AROHA® ist ein bildhaftes Gruppenfitness-
programm und fir Manner und Frauen aller
Altersgruppen geeignet. Inspiriert vom Haka
der neuseelandischen Maori und zur beson-
deren Musik im 3/4-Takt, wird ein Flow mit
kraftbetonten Ablaufen geschaffen, auf die
weiche Bewegungen folgen. Das emotiona-
le Training mit gerade einmal zwei einfachen
Grundschritten macht korperliche und geis-
tige Krafte splrbar. Flr diese Schnupper-
stunde gilt der folgende Warnhinweis: Ach-
tung! AROHA® macht unheimlich viel SpaR!

GEFAHREN FUR HERZ UND KREISLAUF
ERKENNEN UND HANDELN (SEMINAR)
Beglioglou, Vicky

Jahrlich sterben bis zu 65.000 Menschen
durch einen plotzlichen Herztod, unabhan-
gig vom Geschlecht (Quelle Herzstiftung). In
diesem Workshop werden die Unterschiede
und das Erkennen eines Herzinfarktes beim
Mann sowie bei der Frau verdeutlicht. Wel-
che Hilfen kdnnen und durfen geleistet wer-
den und wie geht noch einmal eine Reani-
mation? Tipps zum Erkennen und Helfen bei
einem Herzstillstand werden vermittelt und
eine Reanimation mit und ohne Defibrillator
wird gelbt.



PARKBANK UND CO (OUTDOOR) vom Tagesgeschehen Abstand zu nehmen.

Hildenbrand, Doris Die Ubungen férdern das Wohlbefinden von
Ohne groRen Aufwand kénnen beim Wal- Korper und Geist und leisten dartber hinaus
ken, Nordic Walken oder Joggen Ubungssta- einen erheblichen Beitrag zur Sturzprophy-
tionen eingebaut werden, die die Ausdauer- laxe sowie zur allgemeinen, ganzheitlichen
einheit mit den Komponenten Kraft sowie Gesundheitsforderung.

Koordination und Beweglichkeit erganzen.
Auch einfache Beispiele bei einem Spazier-
gang werden kennengelernt. Es gibt draulRen
so viele Moglichkeiten: Augen auf und los!

AQUA-HIIT
Cserkuti, Gergé

L,Aqua-HIITY — der ultimative Kurs fur High-
Intensity-Training im Wasser! Eine Explosion
TAI-CHI KURZPROGRAMM (OUTDOOR) aus Energie! Egal, ob als HIIT-Enthusiast oder

Essig, Erich ob nach einer aufregenden neuen Heraus-
Tai-Chi ist eine traditionelle chinesische Heil- forderung gesucht wird: Aqua-HIIT ist der
gymnastik. Die hier vorgestellte Kurzform ist Kurs, der eine Fitnessrevolution im Wasser
schnell erlernbar. Sie gibt die Moglichkeit, entfacht. Ein Workout, welches nicht nur

Muskeln, sondern auch alle Sinne aufweckt!
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eniorenfreundlicher

Turn- und Sportverein

Der Badische Turner-Bund bietet seinen Mitgliedsvereinen
die Zertifizierung zum  Seniorenfreundlichen Turn-
und Sportverein an und damit die Moglichkeit, sich
offentlichkeitswirksam als qualifizierter Anbieter von
Bewegungs- und Freizeitangeboten fir die stets wachsende

Zielgruppe der Alteren und Senioren zu positionieren und Antragsformular und weitere Informationen unter
vom Netwerk zertifizierter Vereine zu profitieren. www.badischer-turner-bund.de/gymwelt/senioren
KRITERIEN FUR DIE ZERTIFIZIERUNG (U.A.): Ansprechtpartner beim BTB

A Paul Lemlein

/ BTB- %izenzierte &, 0721/1815 20

Mitglieds- Ubl{.ng5|9i‘ B< paul.lemlein@badischer-turner-bund.de
Ve terIn fur Altere/

Senioren

Erstantrag: 25 Euro | Folgeantrag: 20 Euro
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ORGANISATORISCHE HINWEISE

ANMELDEVERFAHREN

Anmeldungen kdénnen sowohl online als auch schriftlich erfolgen. Wir empfehlen die Anmeldung direkt
Uber das Gymnet-Portal unter www.dtb-gymnet.de, bei dem direkt zu erkennen ist, welche Workshops frei
bzw. ausgebucht sind.

SCHRIFTLICHE ANMELDUNGEN
Das schriftliche Anmeldeformular ist auf unserer Homepage unter folgendem QR-Code zu finden:
Ein Anmeldeformular zum Heraustrennen finden Sie auf der Seite 33.

Achtung: pro Person jeweils ein separates Anmeldeformular. E o — E
Anmeldungen per Post oder E-Mail senden an:

Badischer Turner-Bund e.V. -

Am Facherbad 5, 76131 Karlsruhe E

bildungswerk@badischer-turner-bund.de

Bei einer schriftlichen Anmeldung auf dem Anmeldeformular die Nummern der gewahlten Workshops ein-
tragen. Bitte jeweils auch die Nummern der Workshops der 2. und 3. Wahl angeben, damit eine Alternati-
ve besteht, falls der Workshop bereits ausgebucht ist. Werden keine Alternativen angegeben, entscheidet
bei Uberbuchung der Veranstalter iber die Einteilung.

Bei der Vergabe der Workshop-Platze wird die Reihenfolge des Eingangs der Anmeldungen bertcksichtigt.

Eine Bestdtigungs-E-Mail wird nach Eingang und Prifung der Anmeldung gesendet. Ca. zehn Tage vor der
Veranstaltung gehen alle benoétigten Informationen an alle Teilnehmenden. Beides erfolgt per E-Mail.

Bei schriftlicher Anmeldung muss eine unterschriebene Einzugserméachtigung vorliegen. Abbuchungster-
min ist zwei Wochen nach Rechnungsstellung.

TEILNAHMEGEBUHREN
In den Teilnahmegeblhren ist die Teilnahme an den Workshops entsprechend der Anmeldebestatigung
enthalten.

Teilnahmegebihren (ohne Verpflegung)

1-Tageskarte 145 Euro
2-Tageskarte 235 Euro
Frihbucherrabatt bei Anmeldung bis 30. April 10 Euro

An beiden Tagen kann ein Mittagessen zum Preis von je 10 Euro dazu gebucht werden.
Getrdnke, Kaffee & Kuchen sowie weitere Snacks kdnnen vor Ort gekauft werden.

RUCKTRITTSBESTIMMUNGEN
Jeder Rucktritt muss grundsatzlich schriftlich erfolgen.

Bei Stornierungen bis einschliefSlich 09. Juni wird eine Bearbeitungsgebihr in Hohe von 20 Euro er-
hoben.

Bei Stornierungen nach dem 10. Juni wird eine Bearbeitungsgebihr in Hohe von 50 Euro erhoben.
Bei Nichtteilnahme wird die TeilnahmegebUhr nicht zurlckerstattet.

Krankheitsbedingte Absagen entbinden nicht von den Stornierungsgebihren.

Ricklastschriftgeblhren werden in Rechnung gestellt.
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ZAHLUNGSBEDINGUNGEN

Bankgeblhren, die durch Ricklastschriften (z.B. durch Kontounterdeckungen oder durch die Angabe einer
falschen Bankverbindung) entstehen und vom Melder verursacht wurden, missen in der entstandenen
Hohe von diesem getragen werden. Die Rickiberweisung und erneute Abbuchung der Teilnahmegebihr,
verursacht durch die Angabe eines falschen Kontos durch den Melder, werden mit einer Bearbeitungsge-
bidhr von 5 Euro belegt.

PROGRAMMANDERUNGEN

Wir behalten uns aus triftigen Griinden (z.B. Nichterreichen der Mindest-Teilnehmer-Zahl) Programmande-
rungen sowie den Einsatz anderer Referenten und Referentinnen vor. Anderungen im Zeitablauf behalten
Wir uns vor.

HAFTUNG UND VERSICHERUNGSSCHUTZ

Der Badische Turner-Bund e.V. haftet grundsatzlich nur bei Vorsatz und/oder grober Fahrlassigkeit der durch
ihn eingesetzten Personen. Weitere Anspriiche sind ausgeschlossen. Der Veranstalter Gbernimmt keine
Haftung bei Verlust von personlichen Sach- und Wertgegenstanden. Wir weisen darauf hin, dass bei Un-
fallen wahrend und nach einer Lehrgangsteilnahme ausschliel8lich Vereinsmitglieder Uber die ARAG-Sport-
versicherung ihrer Vereine versichert sind.

DATENSCHUTZBESTIMMUNGEN

Die im Rahmen der Anmeldung angegebenen personenbezogenen Daten, die zum Zwecke der Durchfiih-
rung der FortbildungsmalBnahme und ggf. fir weitere Zwecke (beispielsweise Ausstellung oder Verlange-
rung von Lizenzen) erforderlich sind, werden elektronisch gespeichert und kénnen nur durch berechtigte
Personen eingesehen werden. Wir versichern, dass die von uns durchgefiihrte Datenverarbeitung auf der
Grundlage geltender Gesetze erfolgt und fir die Durchfihrung der Aus- oder Fortbildungsmallnahme not-
wendig ist.

VERANSTALTUNGSORT
Hector Sport-Centrum der TSG Weinheim, Waidallee 2/1, 69469 Weinheim

UBERNACHTUNG
Flr Teilnehmende des Senioren-Sportkongresses bis Ende Mai 2024 ein
Abrufkontingent beim nahegelegenen nH Hotel eingerichtet.

Reservierung bitte unter: Telefon: 030/22380233
E-Mail: reservierungen@nh-hotels.com
Stichwort: 121676120 Badischer Turner-Bund
Anschrift: nH Hotel Weinheim, Breslauer-Str. 52, 69469 Weinheim
Telefeon: 06201 / 1030, nhweinheim@nh-hotels.com.
Kosten: EZ: 99 Euro / UF, DZ: 115 Euro/ UF HOTELS

ANERKENNUNG ALS LIZENZVERLANGERUNG

Die Teilnahme an beiden Tagen wird zur Lizenzverlangerung der 1. und 2. Lizenzstufe anerkannt.

Bei einer Teilnahme an nur einem Tag kdnnen jeweils 8 Lerneinheiten zur Lizenzverlangerung angerechnet
werden. Sofern bereits WeiterbildungsmaRnahmen mit mindestens 8 Lerneinheiten besucht wurden, bitte
alle gesammelten Nachweise nach der Veranstaltung per E-Mail an lizenz@badischer-turner-bund.de, so
dass eine Lizenzverlangerung bearbeitet werden kann.

Wir mochten schon vorab darauf hinweisen, dass vor Ort keine Lizenzen verlangert werden. Dies geschieht
im Zuge des Lizenzabgleiches nach der Veranstaltung lber das DOSB-Lizenzmanagementsystem. Die ak-
tualisierten Lizenzen, sowie die Teilnahmebestdtigungen werden nach der Veranstaltung in digitaler Form
versendet.
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L
ANMELDUNG

Hiermit melde ich mich verbindlich fir den Senioren-Sportkongress am 29. / 30. Juni 2024 in Weinheim an
und buche:

Teilnehmergebiihren Frihbucherpreis bis 30. April Normalpreis ab 01. Mai
1-Tageskarte (Samstag) |:| 135 Euro |:| 145 Euro
1-Tageskarte (Sonntag) [ ] 135Euro [ ] 145 Euro
2-Tageskarte (Sa + So) |:| 225 Euro |:| 235 Euro

Tagesessen (je 10 Euro)

Samstag: |:| GrolSer gemischter Fitness Salat Sonntag: |:| Ofenkartoffeln mit Ratatouille
mit Brot
|:| Paniertes Kohlrabi Schnitzel mit |:| GrolRer Wurstsalat mit Brot

mediterranem Nudelsalat

CGesamtpreis Euro zzgl. 5 Euro Bearbeitungsgebihr )

WORKSHOP-ANMELDUNG

(Bitte Workshop-Nummern vollstandig und leserlich angeben)

Samstag, 29. Juni 1. Wahl 2. Wahl 3. Wahl
1. Durchgang 10:30—11:45 Uhr
2. Durchgang 13:00 — 14:15 Uhr
3. Durchgang 14:30 — 15:45 Uhr
4. Durchgang 16:00 —17:15 Uhr
Sonntag, 30. Juni 1. Wahl 2. Wahl 3. Wahl
1. Durchgang 10:30—11:45 Uhr
2. Durchgang 13:00 — 14:15 Uhr
3. Durchgang 14:30 —15:45 Uhr
4. Durchgang 16:00 — 17:15 Uhr
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PERSONLICHE DATEN DES TEILNEHMENDEN

Name Vorname
StralRe PLZ / Ort
Telefon Geburtstdatum
E-Mail

Verein / Organisation

Die Teilnehmeradresse entspricht der Rechnungsadresse: [ | Ja [ ] Nein

wenn Nein, dann:

Name Vorname
StralRe PLZ / Ort
E-Mail Verein / Organisation

EINZUGSERMACHTIGUNG

Flr die o.g. Veranstaltung melde ich mich verbindlich an. Ich erméachtige den Badischen Turner-Bund e.V.
Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die
vom Badischen Turner-Bund e.V. gezogenen Lastschriften einzuldsen. Die Teilnehmergebihren werden 14
Tage nach Rechnungsstellung abgebucht. Mit meiner Unterschrift auf dieser Anmeldung erkenne ich die
AGBs, insbesondere die Anmelde-, Rlcktritts- und Datenschutzbedingungen der Veranstaltung an.

Kontoinhaber
IBAN BIC

Datum Unterschrift

EINWILLIGUNGSERKLARUNG FUR DIE VEROFFENTLICHUNG VON FOTOS

Mit der Anmeldung zur BTB GYMWELT-Convention Fitness & Aerobic willige ich ein, dass der Badische Tur-
ner-Bund die Fotos unentgeltlich fir seine verbandseigenen PR-MaRnahmen veroffentlichen darf. Mir ist
bewusst, dass die Fotos damit weltweit verbreitet werden und dritte Personen, die Uber einen Internetan-
schluss verfligen, die Fotos zur Kenntnis nehmen, herunterladen, bearbeiten und vervielfiltigen kdnnen.
Mir ist bekannt, dass der Badische Turner-Bund keine SchutzmalBnahmen gegen derartige Gebrauchsfor-
men vorhalten kann. Diese Einwilligung gilt bis zum Widerruf.

Schriftliche Anmeldung senden an:
Badischer Turner-Bund

Am Facherbad 5, 76131 Karlsruhe
bildungswerk@badischer-turner-bund.de
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Gemeinsam mit dem
Badischen Turner-Bund e.V.
fur mehr Gesundheit im Land.

Wir sind zusammen mit unseren Partnern in ganz Baden-Wdirttemberg
vor Ort und bringen gesunden Spaf am Sport in die Region.

Mehr unter aok.de/bw

Eine Kooperation der AOK mit den Partnern in Baden-Wirttemberg.

GESUND

AOK Baden-Wiirttemberg ) BT B
Die Gesu n d h eitSkasse. BADISCHER TURNER-BUND EV.





