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Fitness und Gesundheit Ältere

„HEUTE BEWEGT. MORGEN MOBIL“

L-254010 | 17.02.–19.02.2025 | Sportschule Schöneck

Mobil sein und bleiben: In dieser Forbildung gib es vielälge

Ideen zur Erhalung der körperlichen und geisgen Finess. Die

Teilnehmer erhalen praxisnahe Anleiungen und Übungen, um

Mobiliä und Gesundhei langrisg zu ördern.

Inhale u.a.:

� Neuromuskuläres Training – Zusammenspiel von Nerven

und Muskeln

� Halung bewahren – 3D Rückenraining

� In Bewegung bleiben – Mobility

� Natürlich Fit – Fitness im Freien

� LineDance

� Relaxen nich vergessen – Enspannungsechniken

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Alle Fortbildungen Fitness und Gesundheit Ältere können

zur Lizenzverlängerung folgender Lizenzen angerechnet

werden:

� Übungsleiter C Turnen allgemein

� Trainer C Fitness und Gesundheit

Erwachsene

� Trainer C Fitness und Gesundheit Ältere

� Trainer C Fitness und Gesundheit NatursportWinter

� Trainer C Fitness und Gesundheit Natursport Sommer

� Trainer C Fitness-Aerobic

� Trainer C Wandern

� Übungsleier B Spor in der Prävenon (alle Prole)

Bewegung wirk! Bewegung hil dabei, akv und mobil zu blei-

ben oder wieder zu werden. Zugleich nde durch Bewegung

auch immer Begegnung in den Turngruppen sa. Seniorenur-

nen in den zahlreichen Turnvereinen is somi das bese Miel

gegen Immobilität und Einsamkeit. Auf den folgenden Seiten

wird der Schwerpunkt auf Fitness und Gesundheit für Ältere

und Senioren gelegt. Diverse Themenschwerpunkte werden in

Tagesfortbildungen oder mehrtägigen Fortbildungsmaßnahmen

au der Sporschule vermiel. Weiere ineressane Forbil-

dungsangebote, auch zum Thema Seniorenturnen, sind im Be-

reich „Fitness und Gesundheit Erwachsene“ sowie „Wandern“

zu nden.

GANZHEITLICH IN BEWEGUNG



74 BTZ 10/24 | Bildungsprogramm

FORTBILDUNGEN GYMWELT

L-254020 | 09.04.–11.04.2025 | Sportschule Steinbach

Dieser Lehrgang richtet sich an alle Trainer und Übungsleiter, die

den Babyboomern die Vielal des Spors vermieln möchen.

Ziel ist es, durch abwechslungsreiche und zielgerichtete Bewe-

gungsangebote die körperliche Fitness und Mobilität dieser Ge-

neraon zu ördern und zu erhalen.

Inhale u.a.:

� Die Bedeutung der Fitness für ein gesundes undmobiles Altern

� Surzprophylaxe – Vielal in der Bewegung

� Koordinaons- und Gedächnisraining durch LineDance/

Seniorentanz

L-254030 | 24.09.–26.09.2025 | Sportschule Schöneck

In dieser Fortbildung werden Anregungen und Stundenideen

für Seniorengruppen vorgestellt, um abwechslungsreiche und

eekve Einheien zu gesalen. Diese Vorschläge bieen eine

breie Palee an Übungen, die darau abzielen, die Finess, Mo-

bilität und Lebensqualität älterer Menschen zu verbessern.

Inhale u.a.:

� Stark für den Alltag – Übungen zur Stärkung der Alltagsfähigkeit

und Förderung der Selbständigkeit

� Beweglichmi dem Redondo® Ball

� Vielälger und ideenreicher Einsaz von Handgeräen

� Tanzen im Sitzen

L-254040 | 06.10.–08.10.2025 | Sportschule Schöneck

Bewegung spiel eine enscheidende Rolle im Alerungsprozess

und biee zahlreiche Voreile ür die körperliche und geisge

Gesundhei. Wer regelmäßig akv is, kann von einer verbes-

seren Lebensqualiä und einer erhöhen Mobiliä proeren.

In diesem Lehrgang werden vielälge Ideen und wissenswere

Inormaonen vorgesell, die helen, das körperliche Wohlbe-

nden im Aler zu ördern und aurechzuerhalen

Inhale u.a.:

� Auswirkungen des Sports auf Blutdruck, Diabetes, Schwindel,

Arthrose

� Neuronales Bewegungstraining

FIT IN DIE RENTE – BEWEGUNG KANNMEHR

GANZHEITLICHES TRAINING IM ALTERUNGSPROZESS

FIT UND FLOTT

� Spielerisch 

� Einfach mal raus

� Mobility und Stretch

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

� Beckenbodentraining

� Knie-Fuß-Hüe/Schuler-Nacken-Arme – geziele Übungen zur

Verbesserung der Beweglichkei und Kra in diesen Körper-

regionen

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

� Yoga für die reifen Jahre

� Entspannung durch Achtsamkeit

� LineDance

� Ganzkörper-Workout für Ältere und Senioren

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam
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L-264010 | 25.02.–27.02.2026 | Sportschule Schöneck

Lerne ein Bewegungstraining kennen, das neuronale Vernetzun-

gen örder und somi direk die Koordinaons- und Leisungs-

fähigkeit verbessert. Durch gezielte Übungen wird die Muskula-

ur, die die Hüe särk, eekv rainier. Das Inervallraining

ermöglicht eine individuelle Gestaltungsmöglichkeit zur Steige-

rung von Kra und Ausdauer. In dieser Forbildung gib es zahl-

reiche Ideen, um die Vereinsstunden abwechslungsreich und

eekv zu gesalen.

Inhale u.a.:

� Neuronales Bewegungstraining

� Sarke Hüe – gesunder Rücken

L-264020 | 11.03.–13.03.2026 | Sportschule Steinbach

Spor und Bewegung können die Hirnunkon posiv beein-

ussen. Dami einhergehend wird die kognive Leisungsähig-

keit gesteigert. Schon ein kurzes, körperliches Training kann die

Gedächniszenren des Gehirns er machen, genau wie unse-

re Muskeln. Ob mi vielälgen Koordinaonsübungen, im Be-

wegungsspiel oder durch Tanzen: Bewegung regt nicht nur die

Durchblutung in den Muskeln und im Gehirn an, es verbessert

auch die Hirnakviä insgesam und is somi die besmögliche

Prävenon ür kognive Erkrankungen im Alerungsprozess.

Inhale u.a.:

� MAT: Denken und Bewegen

� Spielerisches Training der Ausdauer, Kra, Koordinaon

� Seniorentanz und LineDance

L-255510 | 19.09.–21.09.2025 | Sportschule Steinbach

Die Mediaon is aszinierend und suspek. Sei ausenden von

Jahren prakzieren die Menschen verschiedene Formen von

Mediaon. Was reib sie dazu an? Was können die verschiede-

nen Mediaonsormen bewirken? Welche Boschaen wollen

uns die medierenden großen Meiser, Heiligen und Propheen

aller Religionen und Zeialer mieilen? Inzwischen sind gesund-

heiliche Wirkungen von Mediaonsechniken wissenschalich

belegt. Doch warum sind viele Menschen immer noch so miss-

rauisch im Umgang dami? Tauche ein in die Technik der Media-

on und lerne diverse Asanas kennen.

VITALITÄT IM ALTER – VIELSEITIGES BEWEGUNGSTRAINING FÜR SENIOREN

HIRN BRAUCHT BEWEGUNG – BEWEGUNG BRAUCHT HIRN

EINFÜHRUNG IN DIE MEDITATION – EINE URALTE WISSENSCHAFT

� Inervall-Saonsraining

� Ausdauer verbessern – auch im Alter

� Bauchmuskeln und Beckenboden

� LineDance

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenen 275 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten

Referent: Yogi Vidyananda (Rainer Kersen)
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L-256010 | 17.05.2025 | RaumOenbach

Die Fortbildung richtet sich an Übungsleiter, Trainer und Interes-

sierte, die auf die Bedürfnisse älterer Menschen eingehen möch-

en, um die körperliche Flexibiliä, Balance und geisge En-

spannung zu ördern. Grundprinzipien des sanen Yogas werden

vermiel und Modikaonen der klassischen Yoga-Posen ür die

Zielgruppe der Äleren vorgesell. Hilsmiel wie Blöcke, Sühle

etc. kommen zum Einsatz.

SANFTES YOGA – AUCH FÜR SENIOREN

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

Regulär 80 Euro

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Silvia Siegenführ

Fortbildungen DTB-Akademie

DTB–KURSLEITER STURZPRÄVENTION
L-255100 | 07.11.–09.11.2025 | Sportschule Schöneck

Nachgewiesenermaßen sind gerade ältere Menschen sturz-

geährde augrund des Verluses der Funkonsähigkei des

Körpers. Es lieg vor allem an der ehlenden Muskelkra und an

der nachlassenden Gleichgewichtsfähigkeit. Daher kann durch

Gleichgewichsraining in Verbindung mi Muskelraining akv

das Sturzrisiko minimiert werden.

Inhale u.a.:

� Risikoakoren, Ursachen und Folgen von Sürzen

� Stürze verhindern – Bewegung kann das wirklich

� Kraraining zur Vermeidung von Sürzen, Hyperrophie-

training im Alter

� Balance-Training: Übungen und Methoden

� Standsicherheits- und Mobilitätstraining

� Testung des Sturzrisikos

� Mulasking-Training

� Kommunikaon mi speziellen Zielgruppen (zum Beispiel

Personen mit Gehhilfen, Personen mit künstlichem Gelenk)

� Allagsunkonen rainieren

� Einührung in das Kursmanual „Trisicher durchs Leben“

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder gleichwertige Ausbildung (u.a. Übungsleiter- und

Trainerlizenz)

� Oder proessionelle Ausbildung (u.a. Sporwissenschaler,

Physiotherapeut, Ergotherapeut)

� Oder Alenpeger, Krankenpeger, Bereuungskräe (ge-

mäß §§43b, 53c SGB XI) durch Zusendung der entsprechen-

den Nachweise

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss:

� Zerka „DTB-Kursleier Surzprävenon – älere Menschen

mit moderatem Sturzrisiko“

� Zerkaüber die Schulungdes sandardisierenProgramms

„Trisicher durchs Leben“ (nur ür Übungsleier B „Spor in

der Prävenon“ sowie ür Teilnehmer mi sporachlicher/m

Ausbildung/Studium), das nach §20 SGB V Absatz 1 bezu-

schussungsfähig und von der ZPP und den Krankenkassen

für die Durchführung im Verein anerkannt ist.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Kersn Brucker-Moosmann
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L-255110 | 07.03.–09.03.2025 | Sportschule Steinbach

Der demograsche Wandel wird Auswirkungen au die Miglie-

derstruktur in den Turn- und Sportvereinen haben. Daher werden

qualiziere Angeboe ür die äleren Miglieder an Bedeuung

gewinnen.

Inhale u.a.:

� Die persönliche Siuaon älerer/hochbeager Menschen

� Medizinische und gerontologische Grundkenntnisse

� Kra- und Balanceraining im höchsen Aler

� Training zur Erhaltung der Selbständigkeit im Alter

� Fit bleiben – Beweglichkeit und Mobilität erhalten

� Zusammenhang von Bewegen und Denken

� Einführung in das Kursmanual „Fit bis ins hohe Alter“ für

noch mobile Menschen ab 70 Jahre

� Bewegungsanregungen für motorisch eingeschränkte Per-

sonen

Bei dieser Fortbildung gibt es inhaltliche Überschneidungen mit

der Forbildung „DTB-Kursleier Surzprävenon“.

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

� Oder gleichwertige Ausbildung (u.a. Übungsleiter- und

Trainerlizenz)

� Oder proessionelle Ausbildung (u.a. Sporwissenschaler,

Physiotherapeut, Ergotherapeut)

� Oder Altenpfleger, Krankenpfleger, Betreuungskräfte

(gemäß §§43b, 53c SGB XI) durch Zusendung der entspre-

chenden Nachweise

DTB-KURSLEITER BEWEGUNGS- UND
GESUNDHEITSFÖRDERUNG FÜR HOCHALTRIGE

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss:

� Zerka „DTB-Kursleier Bewegungs- und Gesundheisör-

derung ür Hochalrige“

� Zerka über die Schulung des sandardisieren Programms

„Fit bis ins hohe Alter“ (nur für Übungsleiter B „Sport in der

Prävenon“ sowie ür Teilnehmer mi sporachlicher Aus-

bildung/Studium), das nach §20 SGB V Absatz 1 bezuschus-

sungsfähig und von der ZPP und den Krankenkassen für die

Durchführung im Verein anerkannt ist.

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Daniela Ludwig

Turnen ist
Vielfalt
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L-255081 | 22.03.–23.03.2025 | Sportschule Steinbach

DasWissen und Können, das in diesem Lehrgang vermielwird,

gib Trainern eine klare Ausrichung bereend der Übungsposi-

onierungen, dem korrekem Bewegungsweg und den Umkehr-

punkten der Bewegung. Als Grundlage wird die Fortbildung zum

DTB-Rückenrainer empohlen. Nach Anara® Basic können alle

in die Weierbildungen „DTB-Rückenexpere und Anara®-Rück-

enrainer“ oder in die Forbildung „DTB-Bewegungsexpere im

Alterungsprozess“ einsteigen. Doch auch ohne die Absicht, diese

Wege weierzuverolgen, erweier dieser Lehrgang das Praxis-

Know-how ür jedes Rückenraining, denn es wird das Wissen

bereend Fußachsen, Körperhalung, Sak, Fehlhalungen

und Fehlormen erarbeie. Ein Schwerpunk is die Halungs-

analyse sowie Halungskorrekur im Allag und im Training. Das

Rückenraining wird uner anderem im Konex der aurechen

Körperhaltung, der Fehlhaltung sowie den Schädigungen aus

monoonen Fehlhalungen angeschau. Im Praxiseil werden alle

neuralen Ausgangsposionen, die Sak, Bein- und Armachsen,

die Reerenzpunke ür die Denion der aurechen Körper-

halung, Halungskorrekuren, Mobilisaonsübungen und die

Gegenbewegung zur Beugehaltung erarbeitet und geübt.

Hinweis: Anara® Basic ensprich inhallich weiesgehend der

Forbildung „RückenPraxis Pur“.

ANTARA® BASIC (RÜCKENPRAXIS PUR)

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining mit Fortbil-

dungen (insgesamt 120 Lerneinheiten)

� Oder Übungsleiter Trainer C Lizenz (mind. 120 Lerneinheiten)

� Oder gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

durch Zusendung des entsprechenden Nachweises

Teilnehmergebühr: GymCard 245 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 290 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 280 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 325 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 15 Lerneinheiten (0,4 ECTS)

Reerenn: Annee Gloß

Herzlichen Dank für
euren Einsatz als
Kampfrichter!

Euer Engagement,
eure Fairness sowie
Professionalität tragen
zum wesentlichen
Erfolg unserer
Wetkämpfe bei!

©Bildquelle: A. Klieber, N. Raufer
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L-255082 | 16.05.–18.05.2025 | Sportschule Steinbach

Wie wollen Menschen im orgeschrienen Aler heue rainie-

ren? Welche Erwartungen teilen sie? Welche Zielvorstellungen

begleien sie? Milerweile is dieser Personenkreis gu inor-

miert und weiß aus vielerlei Quellen, dass gezielte Bewegung

und Training den Alterungsprozess verlangsamen und Bewe-

gungseinschränkungen vermeiden kann. Sie erwarten daher ein

spezisches Training, welches zielührend und nachvollziehbar

is und Freude mach. Das Wichgse is: Es muss sich an den

Fähigkeien und Kompeenzen orieneren, die ür den Ale-

rungsprozess relevant sind. Auf diesemWissen basierend wurde

das Konzep Anara® Age, das Kompeenzraining im Alerungs-

prozess, entwickelt. Methodisch klar aufgebaute Übungen wer-

den entwickelt, die die jeweilige Bewegungskompetenz gezielt

verbessern. Um diese Übungen erolgreich vermieln zu kön-

nen, erhalen die Teilnehmer der Forbildung didaksche Un-

terstützung, die in der akkuraten Wortwahl der Anleitung und

Übungsausführung besteht. Es wird aktuelles Wissen erlangt

und sichergestellt, dass die Übungen klar unterrichtet werden

können, damit Trainingsziele erreicht werden.

BEWEGUNGSEXPERTE IN ALTERUNGSPROZESSEN – ANTARA® AGE – TEIL 1

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren Ab-

bau im Alterungsprozess

� Aureche Halung als anaomisches Modell

� Körperhalung, Sak, Sabilisaon

� Der Verlus der Sreckerkee und deren Einuss au das Er-

scheinungsbild, die Amung, die Kraähigkei, die Core-

Funkon

� MiMuskelkra zu Sabilisaon, Belasbarkei und Myokinen

� Das Core-Sysem im Alerungsprozess – kräiger Rücken,

sabiler Beckenboden, acher Bauch

� Funkonelle Zwerchellamung, Aemkra, Aemraum

� Inegrieren der Verbesserung der Core-Funkon in die

Übungssequenzen

� Sundenauau im Fokus der ach Kompeenzen

Voraussetzungen:

� RückenPraxis Pur

� Oder Anara® Basic

� Oder DTB-Rückenexpere

� Oder Anara® Insrucor

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Karin Albrecht
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BEWEGUNGSEXPERTE IN ALTERUNGSPROZESSEN – TEIL 2
L-255083 | 18.07.–20.07.2025 | Sportschule Steinbach

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren Ab-

bau im Alterungsprozess

� Gleichgewicht und die Bewegungssicherheit und die

psychisch-emoonale Sicherhei

� Koordinaon und menale Finess (brain work)

� Dehnen, Beweglichkei, Agiliä und Wohlbenden

� Ausdauerähigkei und Sowechsel

� Ausehen als Kraübung

� Übungserweierung ür Kra und Sabilisaon

� Steigerung der Core- und Bauchübungen

� Gleichgewicht Grundübung, Test und Erweiterungen

� Koordinaon und Bewegungsqualiä

� Mit Ausdauer-Training die Telomerase verbessern, Empfeh-

lungen für das Training zuhause

� Unerschiedliche Sraegien, um auzusehen

Voraussetzungen: Bewegungsexpere in Alerungsprozessen

– Teil 1

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 29.02.2024: 15 Euro

Abschluss: Zerka „Bewegungsexpere in Alerungs-

prozessen – Anara® Age“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Annee Gloß

DTB-BEWEGUNGSEXPERTE IN DER PFLEGE
Diese Forbildung is ein Angebo ür Pege- und Senioreneinrichungen zur Umsezung des akuellen Experensandards

Mobiliä. Die Forbildung zum „DTB-Bewegungsexpere in der Pege“ ismodular mi den olgenden Themen augebau:

Inhale u.a.:

� Bewegungsförderung bei Demenz

� Mobil bleiben durch Surzprävenon

� Gehirntraining durch Bewegung

� Akvierung im Liegen und Sizen

� Einfache Tänze

� ROLLATOR-FIT®

Das im Juli 2015 in Kra gereene Prävenonsgesez rich-

e einen besonderen Fokus au die Schaung von Präven-

onsangeboen ür die Bewohner von Einrichungen der

saonären Pege (siehe dazu auch Leiaden „Prävenon

in saonären Pegeeinrichungen“ des GKV-Spizenver-

bandes). Die Förderung und Erhaltung von Bewegung und

Mobiliä spiel dabei eine zenrale Rolle, die perspek-

visch auch durch den „Experensandard zur Erhalung

und Förderung der Mobiliä in der Pege nach §113a SGB

XI“ noch stärker eingefordert wird.

Diesen neuen Herausorderungen is in der Regel mi en-

sprechenden Weiterbildungsmaßnahmen beziehungswei-

se ensprechenden Qualikaonen und Kompeenzen der

Mitarbeiter zu begegnen. Die DTB-Akademie unterstützt

mit ihrem Fortbildungsangebot Einrichtungen darin, den

Experensandard Mobiliä verbindlich und verpichend

umsezen zu können. Damiwird ür Pegebedürige auch

der Anspruch auf zusätzliche Leistungen erfüllt.

Ende 2020 erhiel der "DTB-Bewegungsexpere in der Pe-

ge" die IN FORM-Auszeichnung. „IN FORM – Deuschlands

Iniave ür gesunde Ernährung und mehr Bewegung“ des

Bundesminiseriums ür Ernährung und Landwirscha

und des Bundesministeriums für Gesundheit unterstützt

Projekte, die sich für gesunde Ernährung und/oder mehr

Bewegung einsetzen.

DieWeiterbildungsmodule (jeweils 4 Lerneinheiten) können

einzeln oder in Blöcken gebucht werden. Das Abschlusszer-

ka wird nach dem Besuch von mindesens 32 Lernein-

heiten (inklusive Basismodul) ausgestellt und ist unbegrenzt

gülg. Die bereenden Forbildungen benden sich au der

nächsten Seite.
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DTB-BEWEGUNGSEXPERTE IN DER PFLEGE – BASISMODUL BEWEGUNGSFÖRDERUNG
IM ALTER UND GEHIRNTRAINING DURCH BEWEGUNG (KOMPAKT)
L-256181 | 15.02.2025 | Hemsbach

Basismodul Bewegungsförderung im Alter

Das Basismodul (Theorie) vermiel die wichgsen Zusammen-

hänge von Bewegung und Mobiliä im Aler. Regelmäßiges und

gezieles Kraraining beug dem alersbedingen Muskelverlus

vor und is akve Surzprävenon. Alersgereches Ausdauer-

und abwechslungsreiches Koordinaonsraining sorgen ür

eine Särkung des Herz-Kreislau-Sysems, verbessern die Hirn-

leisung und können so den Verlus von kogniven Fähigkeien

vermindern beziehungsweise verzögern. Körper und Geist sind

bis ins höchste Alter trainierbar – aber wie? Die Lerneinheiten

verbinden die neuesen Erkennnisse aus Sporwissenscha,

Geronologie und Pegewissenscha – praxisnah und versänd-

lich ür die Pege und Bereuung im Allag.

Inhale u.a.:

� Der natürliche Alterungsprozess und die Wirksamkeit von re-

gelmäßiger Bewegungundgezielten Trainingsprogrammen für:

� Ausdauer, Kra, Koordinaon

� Beweglichkeit

� Kognive Fähigkeien

� Die richtige Trainingsdosierung und die Bedeutung von

"Bewegungs-Snacks" im Alltag

� Organisaonsormen ür Gruppen- und Einzelraining

Gehirntraining durch Bewegung

Neuese wissenschaliche Erkennnisse haben zu spannenden

und bedeutsamen Ergebnissen geführt. Eine gezielte Mischung

aus Ausdauerraining sowie Mulasking- und Koordinaonsau-

gaben ha sowohl posive Auswirkungen au das Herz-Kreislau-

System als auch auf die Gehirnleistung. In der Weiterbildung

wird erläutert, wie ein solches Training von Kopf und Körper in

saonären Einrichungen umgesez werden kann.

Inhale u.a.:

� Grundunkonen des Gehirns und Auswirkungen körperli-

chen Trainings

� Bedeuung von Ausdauer und Koordinaonsraining ür die

Gehirnleistung

� Grundlagen des gezielten Gehirntrainings

� Bewegte Übungs- und Spielbeispiele

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Sandra Thome

DTB-BEWEGUNGSEXPERTE IN DER PFLEGE –
MOBIL BLEIBEN DURCH STURZPRÄVENTION 1 UND 2
L-256182 | 18.10.2025 | Hemsbach

Derzeit ereignen sich in Deutschland jedes Jahr zwischen vier

und fünf Millionen Stürze von älteren Menschen. Etwa jeder

zweite Bewohner eines Seniorenheims stürzt mindestens einmal

im Jahr. Stürze und ihre Folgeerscheinungen sind einschneiden-

de Erlebnisse für den älteren Menschen, verbunden mit einem

hohen Risiko des Verluss der Selbssändigkei. Dabei brechen

häug nich nur Knochen, sondern auch das Selbsverrauen

mi den Folgen eines sozialen Rückzugs und einer Isolaon. Mi

dieser Weiterbildung wird aufgezeigt, wie in einem Gruppen-

raining das Thema Surzprävenon au Basis des Ulmer Modells

umgesetzt werden kann. Der Schwerpunkt liegt auf Übungen für

die Kra, Balance und Gehähigkei. Die Übungen richen sich

an Personen mit moderatem Sturzrisiko, welche mit oder ohne

Hilsmiel noch geh- und sehähig sind.

Inhale u.a.:

� Basiswissen zum Thema Sturzrisiko

� Einführung von einfachen Tests

� Einsaz von Hilsmieln

� Übungen zum Thema Gehraining und Kra

� Gleichgewicht und Transferübungen

� Organisaorische und Rahmenbedingungen

� Besonderheiten und Bedürfnisse bei Menschen mit hohem

Sturzrisiko

� Sicherungsmaßnahmen

� Umgang mi Ängsen

� Übungen zur Orienerungsähigkei, Konzenraon im Kon-

ex von Allagssiuaonen

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Sandra Thome
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Fortbildungen in Kooperation mit dem
BSB Freiburg und der Sportschule Steinbach

Die Fortbildungen werden mit 15 Lerneinheiten für die Lizenzver-

längerung der 1. und 2. Lizenzsue Spor in der Prävenon an-

erkann. Das Anmeldeverahren läu nich über den BTB, sondern

direkt über den Sportbund Freiburg. Die entsprechenden Kontakt-

daten können der jeweiligen Fortbildung entnommen werden.

FIT AB SECHZIG
05.02.–07.02.2025 | Sportschule Steinbach

07.01.–09.01.2026 | Sportschule Steinbach

Unsere Gesellscha wird immer äler, aber o ühl man sich

selbst jünger als das tatsächliche Geburtsdatum es angibt. Das

Kraraining is ein Schlüssel zu mehr Selbsändigkei im Aler,

um diese Vitalität beizubehalten. Lerne gezielte Übungen ken-

nen, die die Muskelkra undMobiliä seigern, um älerenMen-

schen zu mehr Lebensqualität zu verhelfen. Welche Aspekte gilt

es speziell im Seniorensport zu beachten? Erfahre, wie passende

Musik in die Trainingseinheiten integriert werden kann, um die

Movaon und das Wohlbenden der Teilnehmer zu seigern.

Egal ob Gymnask oder Tanz –Musik bring Schwung und Freude

in jede Bewegung. Lerne im Rahmen der Surzprophylaxe Übun-

gen und Sraegien kennen, die das Gleichgewich und die Re-

akon verbessern, um die Surzgeahr nachhalg zu reduzieren.

Inhale u.a.:

� Kraraining ür Senioren

� Fit mit Musik

� Surzprophylaxe neu gedach

Teilnehmergebühr: Die Teilnahme ist für alle Mitglieder eines

Sportvereins mit Übungsleiter-Lizenz oder

Trainer-Lizenz.

Anmeldung an: Badischer Sportbund Freiburg

Florian Osmani

Posach 215, 79002 Freiburg

Telefon: 0761 15246-23

Email: .osmani@bsb-reiburg.de

FITNESS MIX
02.04.–04.04.2025 | Sportschule Steinbach

Der Begri des Finessrainings is sehr wei geass und wird je

nach Zielgruppe ganz unerschiedlich inerpreer. Hierbei reich

das Spekrum vom Freizeisporler, über den ambionieren

Wekampsporler bis hin zum Leisungssporler. Im Vorder-

grund steht bei allen jedoch immer die Erhaltung der körperli-

chen Leisungsähigkei sowie die Gesundheisprävenon. Um

von einer guten körperlichen Fitness sprechen zu können, sind

die Aspekte sportmotorischer Fähigkeiten in ihren verschiede-

nen Ausprägungen relevant. In dieser Fortbildung wird ein Über-

blick über die Vielfalt des Fitnesstrainings gegeben. Darüber hin-

aus werden Hilsmiel an die Hand gegeben, wie die vielälgen

Anforderungen an ein solches gemeistert werden können. Be-

sonderes Augenmerk wird hierbei auf die neuesten Trends und

movierende Gruppenworkous geleg.

Inhale u.a.:

� Finessraining ganz vielseig

� Aktuelle Trends

� Gruppenworkouts

Teilnehmergebühr: Die Teilnahme ist für alle Mitglieder eines

Sportvereins mit Übungsleiter-Lizenz oder

Trainer-Lizenz.

Anmeldung an: Badischer Sportbund Freiburg

Florian Osmani

Posach 215, 79002 Freiburg

Telefon: 0761 15246-23

Email: .osmani@bsb-reiburg.de




