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Fitness und Gesundheit
Altere und Senioren

wHeute bewegt. Morgen Mobil"

Bewegung wirkt! Bewegung hilft aktiv und mobil zu bleiben und/
oder zu werden. Zugleich findet mit der Bewegung auch immer
Begegnung in unseren Turngruppen statt. Somit ist das Senioren-
turnen in unseren zahlreichen Turnvereinen das beste Mittel ge-
gen Immobilitdt und Einsamkeit.

Auf den nichsten Seiten legen wir den Fokus auf den Schwer-
punkt im Bereich Fitness und Gesundheit Altere und Senioren.
Diverse Themenschwerpunkte werden in Tagesfortbildungen
oder mehrtagigen FortbildungsmaBnahmen auf der Sportschule
vermittelt.

Weitere ebenfalls interessante Fortbildungsangebote auch zum
Thema Seniorenturnen sind im Bereich Fitness und Gesundheit
sowie Wandern zu finden.

Fortbildungen zur Lizenzverlingerung

Alle Fortbildungen Fitness und Gesundheit Altere und Senioren
koénnen zur Lizenzverlangerung folgender Lizenzen angerechnet
werden:

— UL C Turnen allgemein

— T C B Fitness/Gesundheit

- T C B Fitness/Gesundheit Altere und Senioren

— T C B Fitness/Gesundheit Natursport Winter

— T C B Fitness/Gesundheit Natursport Sommer

— T C B Fitness-Aerobic

— T CB Wandern

— UL B Sport in der Privention (alle Profile)

& GYMWELT

Tag der dlteren Generation

Immer am 1. Mittwoch im April findet der internationale
Aktionstag der dlteren Generation statt. An diesem Tag
wird durch Aktionen und Veréffentlichungen auf die Rolle
der Senioren in der Gesellschaft aufmerksam gemacht.

Im Jahr 2023, am 5. April 2023 mochten wir unsere Ver-
eine auffordern und untersttitzen, all ihre Sport- und Bewe-
gungsangebote fir und mit der dlteren Generation vorzu-
stellen. Nutzt diesen Tag, um die positive Wirkung von Be-
wegung in der Gemeinschaft erleben zu dirfen!

L-234100
Bewegung steigert Lebensqualitat
22.-24.02.2023 | Sportschule Schoneck

So fit bleiben wie nur moglich und den Alltag selbststandig be-
waltigen, das ist der grofite Wunsch von uns Menschen. Gemein-
sames Bewegen ladt zum freudvollen Begegnen ein und schafft
ein wertvolles, soziale Miteinander. Auch wenn es nicht mehr auf
die Turnmatten am Boden geht, so ist Bewegung im Stehen und

Sitzen eine effektive und wertvolle Alternative. Tipps und Ideen
fur ein bewegtes Miteinander werden prasentiert und erlebt.

Umfang:  mindestens 16 Lerneinheiten

Referenten: Referententeam BTB

Kosten: BTZ-Abonnenten 105 <€
Regular 120 €
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L-234121
Fit in die Rente
24.-26.04.2023 | Sportschule Schéneck

Die Babyboomer gehen so langsam in Rente. Entdecke die Viel-
falt von Sport und Training flir die Zielgruppe der zukiinftigen

ALTERE uno SENIOREN -

— Nur nicht stolpern

- Haltung heift Bewegung

— Naturlich fit, ein Walking-Outdoor-Programm
— Dual-Tasking — eine Herausforderung

Umfang:  mindestens 16 Lerneinheiten

Rentner. Referenten: Referententeam BTB
Kosten: BTZ-Abonnenten 105 €
Inhalte u.a.: Regulir 120 €
— Die Bedeutung der Fitness flr ein gesundes g
und mobiles Altern
— Der AFT, Alltags-Fitness-Test
— Knackiges Alter — Gelenktraining
5
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L-234122 ¢]
Ganzheitlich in Bewegung Umfang:  mindestens 16 Lerneinheiten
. Referenten: Referententeam BTB
27.-29.09.2023 | Sportschule Steinbach Kosten: BTZ-Abonnenten 105 €
Mobil sein und bleiben, dank eines vielfaltigen Trainings von Ko- Regular 120€

ordination und Kraft.

Inhalte u.a.:

— LineDance

— Mobility Training

- Yoga-Pilates-Faszien

L-234123

Attraktive Sitzgymnastik

Wenn die FiiBe nicht mehr flitzen, tanzen wir im Sitzen
18.-20.10.2023 | Sportschule Schéneck

Entdecke unendlich viele Varianten der Bewegung am, auf und
mit dem Stuhl.

Inhalte u.a.:
— Fitness am und mit dem Stuhl
— Tanzen am Stuhl

— Schulter-Nacken mobilisieren
— Multitasking: Denken und Bewegen
— Yoga im Sitzen

Zielgruppe: Ubungsleiter von Gruppen mit Hochaltrigen
Umfang:  mindestens 16 Lerneinheiten
Referenten: Referententeam BTB
Kosten: BTZ-Abonnenten 105€
Regular 120 €

L-234124
Tanzen im besten Alter
29.11.-01.12.2023 | Sportschule Schéneck

Tanzen ist nicht umsonst einer der gestindesten Sportarten, die
korperliche Fitness und Ausdauer sowie die geistige Schulung
des Gehirns betreffen. Tanzen ist ein idealer Sport wéhrend des
Prozesses des Alterwerdens. TibA® steht fiir ein Tanz-Programm
fur Menschen in der zweiten Lebenshélfte. Es beinhaltet Tanze
mit und ohne Partner sowie LineDance fiir Altere. In diesem Lehr-
gang wird die Unterrichtsmethodik dieses speziellen Tanz-Pro-
grammes vermittelt und du bekommst einen Einblick in die ver-
schiedenen Musikrichtungen und vielféltigen Rhythmen der Tanze.

Die Inhalte dieses Lehrgangs ermdglichen dir, sowohl eine ganz
neue Tanzgruppe “Tanzen im besten Alter" aufzubauen als auch
innerhalb einer bestehenden Turn-/Gymnastikstunde die hier ge-
zeigten Tanze zum Auflockern einer Stunde, zum Aufwédrmen
oder als Abschluss einer Stunde einzusetzen.

Umfang:  mindestens 16 Lerneinheiten

Referentin: Marion Berger

Kosten: BTZ-Abonnenten
Regular

105 €
120 €
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L-236030

Bewegungsangebote
fiir Hochaltrige in unseren Turnvereinen

11.02.2023 | Heidelberg-Rohrbach

Die Gruppe der Hochaltrigen wéchst kontinuierlich und stellt
unsere Turnvereine vor die Aufgabe, qualifizierte Bewegungsan-
gebote auch fiir diese Altersgruppe zu schaffen. Es ist unstrittig,
dass Bewegung im hohen Alter einen entscheidenden Beitrag
zur Selbstandigkeit leistet. Der Lehrgang nédhert sich diesem The-
ma theoretisch und praktisch an. Inhalte werden sein: Besonder-
heiten des motorischen Trainings mit Hochaltrigen, motorische

& GYMWELT

Tests, Sturzprdvention, Gangschulung, dynamisches Gleichge-
wicht, sowie die Férderung der Alltagsmotorik und kérperlichen
Leistungsfahigkeit.

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referentin: Daniela Ludwig

Kosten: BTZ-Abonnenten  60<€
Regular 75 €

Bildungszeitgesetz: ja

L-236041 und L-236042

Spielerisch fit und gesund bleiben
mit Bewegung und Begegnung

Koordinative Spielformen und Koordinationsspiele

L-236041 | 06.05.2023 | Ihringen
L-236042 | 24.06.2023 | Laufenburg

Koordination, Kraft und Beweglichkeit sind entscheidende Pa-
rameter fir die Fitness und Gesundheit im Seniorensport. In
dieser Fortbildung werden genau diese Fahigkeiten mittels ab-
wechslungsreichen Spielformen erhalten und geférdert, ohne
dass die 0.g. Themen extra benannt werden. So bleiben unsere
Senioren in Bewegung und Begegnung und trainieren mit viel

SpaB all diese Fahigkeiten, die im Alltag so wichtig sind, um lange
selbstdndig zu bleiben. Durch den Einsatz diverser Handgerate
und einer Vielzahl von Ubungsvarianten bleibt auch noch jeder
.fit im Kopf" und trainiert seine Koordination auf spielerische
Weise.

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referent:  Ehrfried Deschner

Kosten: BTZ-Abonnenten 60€
Reguldr 75 €

Bildungszeitgesetz: ja

Seniorenfreundlicher
Turn- und Sportverein

Der Badische Turner-Bund bietet seinen Mitgliedsvereinen die
Zertifizierung zum Seniorenfreundlichen Turn- und Sportverein
an und damit die Moglichkeit, sich 6ffentlichkeitswirksam als
qualifizierter Anbieter von Bewegungs- und Freizeitangeboten
fiir die stets wachsende Zielgruppe der Alteren und Senioren
zu positionieren und vom Netzwerk zertifizierter Vereine zu pro-
fitieren.

Kriterien fiir die Zertifizierung (u.a.):

v/ BTB-Mitglied

v’ zielgruppenspezifische turnerische Angebote

v lizenzierte Ubungsleiterin Altere/Senioren

v’ gesellige und kulturelle Angebote fiir dltere Mitglieder

Erstantrag: 25 € | Folgeantrag: 20€

46 Jahresprogramm 2023

Seniorenfreundiicher:
(I Turn- und Sportverein
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Antragsformular und weiter Informationen:
www.badischer-turner-bund.de/gymwelt/senioren/
Paul Lemlein

Telefon 0721 / 181520
paul.lemlein@badischer-turner-bund.de
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Veranstaltungen zum Themenschwerpunkt DEMENZ

Auch in unseren Turnvereinen begegnen wir dem Thema Demenz
immer haufiger. Daher wollen wir informieren und aufzeigen
was moglich ist — auch und erst recht in unseren Turngruppen.
Inhalte der Fortbildungen werden sein, die verschiedenen As-
pekte des Trainings mit demenziell erkrankten Menschen.

— Demenz, das geht mich was an!

— Was ist Demenz und was kann man dagegen tun?

— Gibt es Praventions- und RehabilitationsmaBnahmen?

— Welche Rolle spielt korperliche Aktivitat und Sport?

- Wie hangen Bewegung und Denken eigentlich zusammen?

L-236010

Die Bedeutung des koérperlichen Trainings
als PraventionsmaBBnahme bei Menschen mit
Demenz

April / Mai 2023 | Nordbaden

Um moglichst lange selbstédndig zu bleiben, muss kérperliche Ak-
tivitdt und ein angepasstes, forderndes Bewegungstraining als ein
zentrales Element und zukunftsfahiges Praventionsprogramm
gesehen werden. Wie wichtig kérperliches Training zur Praven-
tion, auch bei bereits diagnostizierter Demenz ist, wird deutlich
durch die Hintergrundinformationen, die Stefanie Wiloth auf-
zeigen kann. Im Rahmen dieser Tagesfortbildung werden die

einzelnen Elemente eines neuen demenzspezifischen Trainings-
konzepts, das auf eine Verbesserung motorischer (Kraft, Balance),
funktioneller (Gehen, Transferbewegungen) und motorisch-kog-
nitiver (Dual-Task) Leistungen abzielt, in Theorie und Praxis vor-
gestellt.

GYMWELT

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referentin: Dr. phil. Stefanie Wiloth

Kosten: BTZ-Abonnenten  60<€
Reguldr 75 €

Bildungszeitgesetz: ja

L-236020

Demenz bewegt - uns alle,
Einstieg in die Woche der Demenz

Bewegung und Demenz(pravention),
eine der bedeutendsten Praventionsmoglichkeiten erst recht
fiir den kognitiven Bereich

16.09.2023 | Sulzfeld im Kraichgau

Die Woche der Demenz gibt es seit 2015. Zahlreiche Veranstal-
tungen finden daher bundesweit zu diesem Thema in der Woche
vom 18. bis 24. September 2023 statt. Dieser Lehrgang ist der
Auftakt in diese Woche und beinhaltet die Besonderheiten, die
beim Sport mit kognitiv eingeschrankten Alteren zu berticksich-

tigen sind, u.a. aus den Bereichen Sturzpravention, Brainfitness,
niederschwellige Outdoor-Angebote. Zudem erhalten die Teil-
nehmer Grundkenntnisse Uber das Krankheitsbild Demenz, den
Umgang mit demenziell Erkrankten und tiber den wissenschaft-
lichen Stand der Demenzpravention.

Umfang: 8 Lerneinheiten

Referentin: Michaela Bohme

Kosten: BTZ-Abonnenten 60€
Reguldr 75 €

Bildungszeitgesetz: ja

L-239901
BTB-Bildung Plus

FASZIO® — Moves gegen Demenz,
Depressionen und chronischen Schmerzen

26.03.2023 | online | 9.30 - 11.45 Uhr

Wer sich regelmaBig bewegt, halt Kérper und Geist fit! Musik
wahrnehmen und dazu ,,moven* gehdrt zu unseren instinktiven
Motorikformen und verbessert die kognitiven und koordinativen
Fahigkeiten, erhoht die Ausdauer und tragt maBgeblich zur Ei-
genstandigkeit bei. Dieser praxisgepragte Workshop richtet sich

an Menschen jeder Konstitution und jedem Alter, die mit Spal
und Freude aktiv sein mochten. Verschiedene, einfach choreo-
grafierte und freie Formen des Tanzes vereinen dabei korperliche
Vitalitat mit sozialer, emotionaler und musikalischer Interaktion.
Das setzt Gllcksgefuhle frei und wird zu einem regelrechten Jung-
brunnen. Musik im Korper, Kopf und Herzen!

Umfang: 3 Lerneinheiten

Referenten: FASZIO®-Team

Kosten: BTZ-Abonnenten 20€
Reguldr 25€

www.badischer-turner-bund.de 47




- FITNESS uxo GESUNDHEIT

5
w
S
s
>
(&)

L-235010
DTB-Kursleiter Menschen mit Demenz bewegen
21.-23.04.2023 | Sportschule Schéneck

Die Anzahl an Demenz erkrankter Menschen wird deutlich an-
steigen — sowohl im Wohnumfeld als auch in stationaren Ein-
richtungen. Diese Weiterbildung richtet sich an Vereinstibungs-
leiter und Mitarbeiter von Altenpflegeeinrichtungen, die Men-
schen mit Demenz zur Bewegung motivieren wollen.
Korperliche Aktivitat hat positive Auswirkungen auf den Krank-
heitsverlauf, das Verhalten und die Gesundheit der Betroffenen.
Die Teilnehmer erfahren anhand von Ubungsbeispielen, wie die
Ubungen wirken und wie sie fiir diese spezielle Zielgruppe ver-
mittelt werden miissen.

Inhalte u.a.:

— In die Erlebniswelt Menschen mit Demenz einsteigen —
einen Zugang finden

— Funktionstraining zur Férderung von Alltagsbewegungen

— Dual-Task-Training, motorisch-kognitives Kombinations-
training

— Ausdauernd aktiv werden

- Koordination und Wahrnehmung trainieren,
mit allen Sinnen aktiv

- Tanzen und Schwingen, Musik und Bewegung

& GYMWELT

DTB-Akademies:
Lehrmaterial:

In dieser Weiterbildung sind umfangreiche Lehrmaterialien ent-
halten.

Voraussetzungen:

— Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

— oder gleichwertige Ausbildung (u. a. UL-/Trainer-Lizenz)

— oder professionelle Ausbildung (u.a. Sportwissenschaftler,
Physiotherapeut, Ergotherapeut, Altenpfleger, Kranken-
pfleger, Betreuungskrafte gemaR §§ 43b, 53¢ SGB XI)

Abschluss:
Zertifikat ,, DTB-Kursleiter Menschen mit Demenz bewegen*

Umfang: 25 Lerneinheiten

Referentin: Antje Hammes

Kosten: GymcCard 285 € inkl. VP
GymCard 353 € inkl. UN und VP
Reguldr 330 € inkl. VP
Regulir 398 € inkl. UN und VP

Frihbucherrabatt bis 28.02.2023: 15 €

Bildungszeitgesetz: ja

L-245100
DTB-Kursleiter Sturzpriavention
08.-10.03.2024 | Sportschule Steinbach

Nachgewiesenermafen sind gerade éltere Menschen sturzge-
féhrdet aufgrund des Verlusts der Funktionsfahigkeit des Korpers.
Es liegt vor allem an der fehlenden Muskelkraft und an der nach-
lassenden Gleichgewichtsféhigkeit, dass dltere Menschen so hdu-
fig fallen. Daher kann durch Gleichgewichtstraining in Verbindung
mit Muskeltraining aktiv das Sturzrisiko minimiert werden.

Inhalte u.a.:

— Risikofaktoren, Ursachen und Folgen von Stlirzen

— Stirze verhindern — Bewegung kann das wirklich

— Krafttraining zur Verhlitung von Stlirzen, Hypertrophie-
training im Alter

- Balance-Training: Ubungen & Methoden

— Standsicherheits- und Mobilitatstraining

— Testung des Sturzrisikos

- Multitasking-Training

— Kommunikation mit speziellen Zielgruppen (z.B. Personen
mit Gehhilfen, Personen mit kiinstlichem Gelenk)

— Alltagsfunktionen trainieren

— Einfllhrung in das Kursmanual ,, Standfest und Stabil“

Lehrmaterial:
In dieser Weiterbildung sind umfangreiche Lehrmaterialien ent-
halten.

Hinweis: Inhalte in Anlehnung an die Empfehlungen der Bundes-
initiative Sturzpravention.

Pluspunkt
« Gesundheits:

DTB-Akademie sk

Voraussetzungen:

— Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

- oder gleichwertige Ausbildung (u.a. UL-/Trainer-Lizenz)

— oder professionelle Ausbildung (u.a. Sportwissenschaftler,
Physiotherapeut, Ergotherapeut, Altenpfleger, Kranken-
pfleger, Betreuungskrafte gemaR §§ 43b, 53¢ SGB XI)

PRAVENTIONSGEPRUFT

Abschluss:

— Zertifikat ,, DTB-Kursleiter Sturzpravention, Stufe 1 —
dltere Menschen mit moderatem Sturzrisiko"

— Zertifikat tber die Schulung des standardisierten Programms
. Standfest und Stabil* (nur fir Ubungsleiter B , Sport in
der Pravention" sowie sportfachliche Ausbildung/Studium),
das nach § 20 SGB V Absatz 1 bezuschussungsfahig und
von der ZPP und den Krankenkassen fur die Durchfiihrung
im Verein anerkannt ist.

Umfang: 25 Lerneinheiten

Referentin: Kerstin Brucker-Moosmann

Kosten: GymCard 285 € inkl. VP
GymCard 353 € inkl. UN und VP
Regular 330 € inkl. VP
Regulir 398 € inkl. UN und VP

Frihbucherrabatt bis 28.02.2024: 15 €

Bildungszeitgesetz: ja

48 Jahresprogramm 2023
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L-235110

DTB-Kursleiter Bewegungs- und
Gesundheitsforderung fiir Hochaltrige

10.-12.11.2023 | Sportschule Schéneck

Der demografische Wandel wird Auswirkungen auf die Mitglie-
derstrukturin den Turn- und Sportvereinen haben. Daher werden

ALTERE uno SENIOREN -

Pluspunkt
. Gesundheits:

DTB-Akademie sk

Voraussetzungen:

— Basismodul Fitness-und Gesundheitstraining

- oder gleichwertige Ausbildung (u.a. UL-/Trainer-Lizenz)
— oder professionelle Ausbildung (u.a. Sportwissenschaftler,

PRAVENTIONSGEPRUFT

qualifizierte Angebote fir die lteren Mitglieder an Bedeutung
gewinnen.

Physiotherapeut, Ergotherapeut, Altenpfleger, Kranken-
pfleger, Betreuungskréfte gemaR §§ 43b, 53¢ SGB XI)

Abschluss:

— Zertifikat , DTB-Kursleiter Bewegungs- und Gesundheits-
férderung fir Hochaltrige ™.

— Zertifikat Giber die Schulung des standardisierten Programms
. Fit bis ins hohe Alter" (nur fiir Ubungsleiter B ,, Sport in
der Pravention” sowie sportfachliche Ausbildung/Studium),
das nach § 20 SGB V Absatz 1 bezuschussungsfahig und
von der ZPP und den Krankenkassen fiir die Durchfiihrung
im Verein anerkannt ist.

Inhalte u.a.:
— Die personliche Situation &lterer/hochbetagter Menschen
— Medizinische und gerontologische Grundkenntnisse
— Kraft- und Balance-Training im hdchsten Alter
— Training zur Erhaltung der Selbstidndigkeit im Alter
— Fit bleiben — Beweglichkeit und Mobilitat erhalten
— Zusammenhang von Bewegen und Denken
— Einfilhrung in das Kursmanual , Fit bis ins hohe Alter"
fiir noch mobile Menschen ab 70 Jahre
- Bewegungsanregungen fir motorisch eingeschrankte

GYMWELT

Personen Umfang: 25 Lerneinheiten
Referentin: Daniela Ludwig
Lehrmaterial: Kosten: GymCard 285 € inkl. VP
In dieser Weiterbildung sind umfangreiche Lehrmaterialien ent- GymcCard 353 € inkl. UN und VP
halten. Regular 330 <€ inkl. VP
Reguldr 398 € inkl. UN und VP

Frihbucherrabatt bis 28.02.2023: 15 €

Bildungszeitgesetz: ja

Pluspunkt
s Gesundheits:

DEUTSCHER TURNER-BUND

Packen
Sie es an

E = ol

Sie wollen in Ihrem Verein Gesundheitssportangebote herausheben?

Die Arbeit Ihrer Ubungsleiter/innen betonen?

s e &

VXA LT

Oder neue Teilnehmer/innen fiir lhre Angebote gewinnen?

Bes gen Sie jetzt das Qualitatssiegel Pluspunkt Gesundheit und
 nutze n Sie diese Zertifizierung fiir Ihre Offentlichkeitsarbeit.

(F
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DIE COWERQUELLE'

Ensinger

Die Erfrischung deines Lebens : f www.ensinger.de

Das in 500 ml enthaltene CALCIUMUND NESIUM trigt zu einem normalen Energie-
stoffwechsel, einer nor’male_r_fMUsk_e_Ifu'n d zur Erhaltung normaler Knochen bei.
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Fortbildungen in den Turngauen

Die Fortbildungen in den Turngauen zéhlen fir die Lizenzver-

langerung der 1. Lizenzstufe fir folgende Lizenzprofile:

— UL C Turnen allgemein
— TR C Fitness und Gesundheit (alle Profile)
— TR C Fitness-Aerobic

Breisgauer Turngau

Ansprechpartnerin:

Dorothee Reymann

Anmeldung an Turngau-Geschéftsstelle:
info@breisgauer-turngau.de

Anmeldeformular: www.breisgauer-turngau.de

Fortbildung Senioren
06.05.2023 | lhringen

Umfang: 8 Lerneinheiten

Markgrifler-Hochrhein-Turngau

Ansprechpartnerin:

Vanja Seger

Anmeldung an Turngau-Geschiftsstelle:
regionalbeauftragte@markgraefler-hochrhein-turngau.de

Fortbildung Altere und Senioren
18.-19.11.2023 | Wallbach

Umfang: 8 Lerneinheiten pro Tag

Elsenz-Turngau Sinsheim

Ansprechpartnerin:

Susanne Weickert

Anmeldung an Turngau-Geschiftsstelle:
geschiftsstelle@elsenzturngau.de
Anmeldeformular: www.elsenzturngau.de

Fit* im ETG — Altere/Senioren
21.03.2023 | Neckarbischofsheim

Umfang: 8 Lerneinheiten
Referentin: Heike Meidinger

Turngau Mannheim

Ansprechpartnerin:

Claudia Reiter

Anmeldung an Turngau-Geschaftsstelle:
info@turngau-mannheim.de

Friihjahrslehrgang Altere/Senioren
06.05.2023 | Edingen

Umfang: 8 Lerneinheiten

Herbstlehrgang Altere/Senioren
28.10.2023 | Edingen

Umfang: 8 Lerneinheiten

Turngau Pforzheim-Enz

Ansprechpartnerin: Fortbildung Altere/Senioren g
isa Shaghaghi 2
Luisa ] 11.03.2023 | Miihlacker R A
Anmeldung an Turngau-Geschiftsstelle: - gav
. 14.10.2023 | Muhlacker
geschaeftsstelle@turngau-pforzheim-enz.de
Umfang: 8 Lerneinheiten
www.badischer-turner-bund.de 51
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