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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 Forbildung gib es vielälge

Ideen zur Erhalung der körperlichen und geisgen Finess. Die

Teilnehmer erhalen praxisnahe Anleiungen und Übungen, um

Mobiliä und Gesundhei langrisg zu ördern.

Inhale u.a.:

� Neuromuskuläres Training – Zusammenspiel von Nerven

und Muskeln

� Halung bewahren – 3D Rückenraining

� In Bewegung bleiben – Mobility

� Natürlich Fit – Fitness im Freien

� LineDance

� Relaxen nich vergessen – Enspannungsechniken

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

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

� Übungsleier B Spor in der Prävenon (alle Prole)

Bewegung wirk! Bewegung hil dabei, akv und mobil zu blei-

ben oder wieder zu werden. Zugleich nde durch Bewegung

auch immer Begegnung in den Turngruppen sa. Seniorenur-

nen in den zahlreichen Turnvereinen is somi das bese Miel

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 Sporschule vermiel. Weiere ineressane Forbil-

dungsangebote, auch zum Thema Seniorenturnen, sind im Be-

reich „Fitness und Gesundheit Erwachsene“ sowie „Wandern“

zu nden.

GANZHEITLICH IN BEWEGUNG
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L-254020 | 09.04.–11.04.2025 | Sportschule Steinbach

Dieser Lehrgang richtet sich an alle Trainer und Übungsleiter, die

den Babyboomern die Vielal des Spors vermieln möchen.

Ziel ist es, durch abwechslungsreiche und zielgerichtete Bewe-

gungsangebote die körperliche Fitness und Mobilität dieser Ge-

neraon zu ördern und zu erhalen.

Inhale u.a.:

� Die Bedeutung der Fitness für ein gesundes undmobiles Altern

� Surzprophylaxe – Vielal in der Bewegung

� Koordinaons- und Gedächnisraining 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

eekve Einheien zu gesalen. Diese Vorschläge bieen eine

breie Palee an Übungen, die darau abzielen, die Finess, Mo-

bilität und Lebensqualität älterer Menschen zu verbessern.

Inhale u.a.:

� Stark für den Alltag – Übungen zur Stärkung der Alltagsfähigkeit

und Förderung der Selbständigkeit

� Beweglichmi dem Redondo® Ball

� Vielälger und ideenreicher Einsaz von Handgeräen

� Tanzen im Sitzen

L-254040 | 06.10.–08.10.2025 | Sportschule Schöneck

Bewegung spiel eine enscheidende Rolle im Alerungsprozess

und biee zahlreiche Voreile ür die körperliche und geisge

Gesundhei. Wer regelmäßig akv is, kann von einer verbes-

seren Lebensqualiä und einer erhöhen Mobiliä proeren.

In diesem Lehrgang werden vielälge Ideen und wissenswere

Inormaonen vorgesell, die helen, das körperliche Wohlbe-

nden im Aler zu ördern und aurechzuerhalen

Inhale 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. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

� Beckenbodentraining

� Knie-Fuß-Hüe/Schuler-Nacken-Arme – geziele Übungen zur

Verbesserung der Beweglichkei und Kra in diesen Körper-

regionen

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

� Yoga für die reifen Jahre

� Entspannung durch Achtsamkeit

� LineDance

� Ganzkörper-Workout für Ältere und Senioren

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam
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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 Koordinaons- und Leisungs-

fähigkeit verbessert. Durch gezielte Übungen wird die Muskula-

ur, die die Hüe särk, eekv rainier. Das Inervallraining

ermöglicht eine individuelle Gestaltungsmöglichkeit zur Steige-

rung von Kra und Ausdauer. In dieser Forbildung gib es zahl-

reiche Ideen, um die Vereinsstunden abwechslungsreich und

eekv zu gesalen.

Inhale u.a.:

� Neuronales Bewegungstraining

� Sarke Hüe – gesunder Rücken

L-264020 | 11.03.–13.03.2026 | Sportschule Steinbach

Spor und Bewegung können die Hirnunkon posiv beein-

ussen. Dami einhergehend wird die kognive Leisungsähig-

keit gesteigert. Schon ein kurzes, körperliches Training kann die

Gedächniszenren des Gehirns er machen, genau wie unse-

re Muskeln. Ob mi vielälgen Koordinaonsübungen, im Be-

wegungsspiel oder durch Tanzen: Bewegung regt nicht nur die

Durchblutung in den Muskeln und im Gehirn an, es verbessert

auch die Hirnakviä insgesam und is somi die besmögliche

Prävenon ür kognive Erkrankungen im Alerungsprozess.

Inhale u.a.:

� MAT: Denken und Bewegen

� Spielerisches Training der Ausdauer, Kra, Koordinaon

� Seniorentanz und LineDance

L-255510 | 19.09.–21.09.2025 | Sportschule Steinbach

Die Mediaon is aszinierend und suspek. Sei ausenden von

Jahren prakzieren die Menschen verschiedene Formen von

Mediaon. Was reib sie dazu an? Was können die verschiede-

nen Mediaonsormen bewirken? Welche Boschaen wollen

uns die medierenden großen Meiser, Heiligen und Propheen

aller Religionen und Zeialer mieilen? Inzwischen sind gesund-

heiliche Wirkungen von Mediaonsechniken wissenschalich

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

� Inervall-Saonsraining

� Ausdauer verbessern – auch im Alter

� Bauchmuskeln und Beckenboden

� LineDance

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 105 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 120 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Umfang: 16 Lerneinheiten

Referenten: BTB-Reereneneam

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenen 275 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 295 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 20 Lerneinheiten

Referent: Yogi Vidyananda (Rainer Kersen)
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L-256010 | 17.05.2025 | RaumOenbach

Die Fortbildung richtet sich an Übungsleiter, Trainer und Interes-

sierte, die auf die Bedürfnisse älterer Menschen eingehen möch-

en, um die körperliche Flexibiliä, Balance und geisge En-

spannung zu ördern. Grundprinzipien des sanen Yogas werden

vermiel und Modikaonen der klassischen Yoga-Posen ür die

Zielgruppe der Äleren vorgesell. Hilsmiel wie Blöcke, Sühle

etc. kommen zum Einsatz.

SANFTES YOGA – AUCH FÜR SENIOREN

Teilnehmergebühr: BTZ-Abonnenten 65 Euro

Regulär 80 Euro

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: Silvia Siegenführ

Fortbildungen DTB-Akademie

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

Nachgewiesenermaßen sind gerade ältere Menschen sturz-

geährde augrund des Verluses der Funkonsähigkei des

Körpers. Es lieg vor allem an der ehlenden Muskelkra und an

der nachlassenden Gleichgewichtsfähigkeit. Daher kann durch

Gleichgewichsraining in Verbindung mi Muskelraining akv

das Sturzrisiko minimiert werden.

Inhale u.a.:

� Risikoakoren, Ursachen und Folgen von Sürzen

� Stürze verhindern – Bewegung kann das wirklich

� Kraraining zur Vermeidung von Sürzen, Hyperrophie-

training im Alter

� Balance-Training: Übungen und Methoden

� Standsicherheits- und Mobilitätstraining

� Testung des Sturzrisikos

� Mulasking-Training

� Kommunikaon mi speziellen Zielgruppen (zum Beispiel

Personen mit Gehhilfen, Personen mit künstlichem Gelenk)

� Allagsunkonen rainieren

� Einührung in das Kursmanual „Trisicher durchs Leben“

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

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

Trainerlizenz)

� Oder proessionelle Ausbildung (u.a. Sporwissenschaler,

Physiotherapeut, Ergotherapeut)

� Oder Alenpeger, Krankenpeger, Bereuungskräe (ge-

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

den Nachweise

Teilnehmergebühr: GymCard 290 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss:

� Zerka „DTB-Kursleier Surzprävenon – älere Menschen

mit moderatem Sturzrisiko“

� Zerkaüber die Schulungdes sandardisierenProgramms

„Trisicher durchs Leben“ (nur ür Übungsleier B „Spor in

der Prävenon“ sowie ür Teilnehmer mi sporachlicher/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)

Reerenn: Kersn Brucker-Moosmann
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L-255110 | 07.03.–09.03.2025 | Sportschule Steinbach

Der demograsche Wandel wird Auswirkungen au die Miglie-

derstruktur in den Turn- und Sportvereinen haben. Daher werden

qualiziere Angeboe ür die äleren Miglieder an Bedeuung

gewinnen.

Inhale u.a.:

� Die persönliche Siuaon älerer/hochbeager Menschen

� Medizinische und gerontologische Grundkenntnisse

� Kra- und Balanceraining im höchsen Aler

� 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 Forbildung „DTB-Kursleier Surzprävenon“.

Voraussetzungen:

� Basismodul Fitness- und Gesundheitstraining

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

Trainerlizenz)

� Oder proessionelle Ausbildung (u.a. Sporwissenschaler,

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. Verpegung)

GymCard 380 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 335 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 425 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss:

� Zerka „DTB-Kursleier Bewegungs- und Gesundheisör-

derung ür Hochalrige“

� Zerka über die Schulung des sandardisieren Programms

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

Prävenon“ sowie ür Teilnehmer mi sporachlicher 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)

Reerenn: Daniela Ludwig

Turnen ist
Vielfalt



78 BTZ 10/24 | Bildungsprogramm

FORTBILDUNGEN GYMWELT

L-255081 | 22.03.–23.03.2025 | Sportschule Steinbach

DasWissen und Können, das in diesem Lehrgang vermielwird,

gib Trainern eine klare Ausrichung bereend der Übungsposi-

onierungen, dem korrekem Bewegungsweg und den Umkehr-

punkten der Bewegung. Als Grundlage wird die Fortbildung zum

DTB-Rückenrainer empohlen. Nach Anara® Basic können alle

in die Weierbildungen „DTB-Rückenexpere und Anara®-Rück-

enrainer“ oder in die Forbildung „DTB-Bewegungsexpere im

Alterungsprozess“ einsteigen. Doch auch ohne die Absicht, diese

Wege weierzuverolgen, erweier dieser Lehrgang das Praxis-

Know-how ür jedes Rückenraining, denn es wird das Wissen

bereend Fußachsen, Körperhalung, Sak, Fehlhalungen

und Fehlormen erarbeie. Ein Schwerpunk is die Halungs-

analyse sowie Halungskorrekur im Allag und im Training. Das

Rückenraining wird uner anderem im Konex der aurechen

Körperhaltung, der Fehlhaltung sowie den Schädigungen aus

monoonen Fehlhalungen angeschau. Im Praxiseil werden alle

neuralen Ausgangsposionen, die Sak, Bein- und Armachsen,

die Reerenzpunke ür die Denion der aurechen Körper-

halung, Halungskorrekuren, Mobilisaonsübungen und die

Gegenbewegung zur Beugehaltung erarbeitet und geübt.

Hinweis: Anara® Basic ensprich inhallich weiesgehend der

Forbildung „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 gleichwerge (proessionelle) Ausbildung/Sudium

durch Zusendung des entsprechenden Nachweises

Teilnehmergebühr: GymCard 245 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 290 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 280 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 325 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 10 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 15 Lerneinheiten (0,4 ECTS)

Reerenn: Annee 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 orgeschrienen Aler heue rainie-

ren? Welche Erwartungen teilen sie? Welche Zielvorstellungen

begleien sie? Milerweile is dieser Personenkreis gu inor-

miert und weiß aus vielerlei Quellen, dass gezielte Bewegung

und Training den Alterungsprozess verlangsamen und Bewe-

gungseinschränkungen vermeiden kann. Sie erwarten daher ein

spezisches Training, welches zielührend und nachvollziehbar

is und Freude mach. Das Wichgse is: Es muss sich an den

Fähigkeien und Kompeenzen orieneren, die ür den Ale-

rungsprozess relevant sind. Auf diesemWissen basierend wurde

das Konzep Anara® Age, das Kompeenzraining im Alerungs-

prozess, entwickelt. Methodisch klar aufgebaute Übungen wer-

den entwickelt, die die jeweilige Bewegungskompetenz gezielt

verbessern. Um diese Übungen erolgreich vermieln zu kön-

nen, erhalen die Teilnehmer der Forbildung didaksche 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

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren Ab-

bau im Alterungsprozess

� Aureche Halung als anaomisches Modell

� Körperhalung, Sak, Sabilisaon

� Der Verlus der Sreckerkee und deren Einuss au das Er-

scheinungsbild, die Amung, die Kraähigkei, die Core-

Funkon

� MiMuskelkra zu Sabilisaon, Belasbarkei und Myokinen

� Das Core-Sysem im Alerungsprozess – kräiger Rücken,

sabiler Beckenboden, acher Bauch

� Funkonelle Zwerchellamung, Aemkra, Aemraum

� Inegrieren der Verbesserung der Core-Funkon in die

Übungssequenzen

� Sundenauau im Fokus der ach Kompeenzen

Voraussetzungen:

� RückenPraxis Pur

� Oder Anara® Basic

� Oder DTB-Rückenexpere

� Oder Anara® Insrucor

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 15 Euro

Abschluss: Teilnahmebescheinigung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Karin Albrecht
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BEWEGUNGSEXPERTE IN ALTERUNGSPROZESSEN – TEIL 2
L-255083 | 18.07.–20.07.2025 | Sportschule Steinbach

Inhale u.a.:

� Die acht körperlich-mentalen Kompetenzen und deren Ab-

bau im Alterungsprozess

� Gleichgewicht und die Bewegungssicherheit und die

psychisch-emoonale Sicherhei

� Koordinaon und menale Finess (brain work)

� Dehnen, Beweglichkei, Agiliä und Wohlbenden

� Ausdauerähigkei und Sowechsel

� Ausehen als Kraübung

� Übungserweierung ür Kra und Sabilisaon

� Steigerung der Core- und Bauchübungen

� Gleichgewicht Grundübung, Test und Erweiterungen

� Koordinaon und Bewegungsqualiä

� Mit Ausdauer-Training die Telomerase verbessern, Empfeh-

lungen für das Training zuhause

� Unerschiedliche Sraegien, um auzusehen

Voraussetzungen: Bewegungsexpere in Alerungsprozessen

– Teil 1

Teilnehmergebühr: GymCard 320 Euro

(inkl. Verpegung)

GymCard 400 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Regulär 365 Euro

(inkl. Verpegung)

Regulär 445 Euro

(inkl. Übernachung und Verpegung)

Frühbucherraba bis 29.02.2024: 15 Euro

Abschluss: Zerka „Bewegungsexpere in Alerungs-

prozessen – Anara® Age“

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 25 Lerneinheiten (0,625 ECTS)

Reerenn: Annee Gloß

DTB-BEWEGUNGSEXPERTE IN DER PFLEGE
Diese Forbildung is ein Angebo ür Pege- und Senioreneinrichungen zur Umsezung des akuellen Experensandards

Mobiliä. Die Forbildung zum „DTB-Bewegungsexpere in der Pege“ ismodular mi den olgenden Themen augebau:

Inhale u.a.:

� Bewegungsförderung bei Demenz

� Mobil bleiben durch Surzprävenon

� Gehirntraining durch Bewegung

� Akvierung im Liegen und Sizen

� Einfache Tänze

� ROLLATOR-FIT®

Das im Juli 2015 in Kra gereene Prävenonsgesez rich-

e einen besonderen Fokus au die Schaung von Präven-

onsangeboen ür die Bewohner von Einrichungen der

saonären Pege (siehe dazu auch Leiaden „Prävenon

in saonären Pegeeinrichungen“ des GKV-Spizenver-

bandes). Die Förderung und Erhaltung von Bewegung und

Mobiliä spiel dabei eine zenrale Rolle, die perspek-

visch auch durch den „Experensandard zur Erhalung

und Förderung der Mobiliä in der Pege nach §113a SGB

XI“ noch stärker eingefordert wird.

Diesen neuen Herausorderungen is in der Regel mi en-

sprechenden Weiterbildungsmaßnahmen beziehungswei-

se ensprechenden Qualikaonen und Kompeenzen der

Mitarbeiter zu begegnen. Die DTB-Akademie unterstützt

mit ihrem Fortbildungsangebot Einrichtungen darin, den

Experensandard Mobiliä verbindlich und verpichend

umsezen zu können. Damiwird ür Pegebedürige auch

der Anspruch auf zusätzliche Leistungen erfüllt.

Ende 2020 erhiel der "DTB-Bewegungsexpere in der Pe-

ge" die IN FORM-Auszeichnung. „IN FORM – Deuschlands

Iniave ür gesunde Ernährung und mehr Bewegung“ des

Bundesminiseriums ür Ernährung und Landwirscha

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 mindesens 32 Lernein-

heiten (inklusive Basismodul) ausgestellt und ist unbegrenzt

gülg. Die bereenden Forbildungen benden 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) vermiel die wichgsen Zusammen-

hänge von Bewegung und Mobiliä im Aler. Regelmäßiges und

gezieles Kraraining beug dem alersbedingen Muskelverlus

vor und is akve Surzprävenon. Alersgereches Ausdauer-

und abwechslungsreiches Koordinaonsraining sorgen ür

eine Särkung des Herz-Kreislau-Sysems, verbessern die Hirn-

leisung und können so den Verlus von kogniven Fähigkeien

vermindern beziehungsweise verzögern. Körper und Geist sind

bis ins höchste Alter trainierbar – aber wie? Die Lerneinheiten

verbinden die neuesen Erkennnisse aus Sporwissenscha,

Geronologie und Pegewissenscha – praxisnah und versänd-

lich ür die Pege und Bereuung im Allag.

Inhale u.a.:

� Der natürliche Alterungsprozess und die Wirksamkeit von re-

gelmäßiger Bewegungundgezielten Trainingsprogrammen für:

� Ausdauer, Kra, Koordinaon

� Beweglichkeit

� Kognive Fähigkeien

� Die richtige Trainingsdosierung und die Bedeutung von

"Bewegungs-Snacks" im Alltag

� Organisaonsormen ür Gruppen- und Einzelraining

Gehirntraining durch Bewegung

Neuese wissenschaliche Erkennnisse haben zu spannenden

und bedeutsamen Ergebnissen geführt. Eine gezielte Mischung

aus Ausdauerraining sowie Mulasking- und Koordinaonsau-

gaben ha sowohl posive 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

saonären Einrichungen umgesez werden kann.

Inhale u.a.:

� Grundunkonen des Gehirns und Auswirkungen körperli-

chen Trainings

� Bedeuung von Ausdauer und Koordinaonsraining 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: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: 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 Verluss der Selbssändigkei. Dabei brechen

häug nich nur Knochen, sondern auch das Selbsverrauen

mi den Folgen eines sozialen Rückzugs und einer Isolaon. Mi

dieser Weiterbildung wird aufgezeigt, wie in einem Gruppen-

raining das Thema Surzprävenon au Basis des Ulmer Modells

umgesetzt werden kann. Der Schwerpunkt liegt auf Übungen für

die Kra, Balance und Gehähigkei. Die Übungen richen sich

an Personen mit moderatem Sturzrisiko, welche mit oder ohne

Hilsmiel noch geh- und sehähig sind.

Inhale u.a.:

� Basiswissen zum Thema Sturzrisiko

� Einführung von einfachen Tests

� Einsaz von Hilsmieln

� Übungen zum Thema Gehraining und Kra

� Gleichgewicht und Transferübungen

� Organisaorische und Rahmenbedingungen

� Besonderheiten und Bedürfnisse bei Menschen mit hohem

Sturzrisiko

� Sicherungsmaßnahmen

� Umgang mi Ängsen

� Übungen zur Orienerungsähigkei, Konzenraon im Kon-

ex von Allagssiuaonen

Teilnehmergebühr: GymCard 89 Euro

Regulär 119 Euro

Frühbucherraba bis 28.02.2025: 5 Euro

Abschluss: Teilnahmebesägung

Bildungszeitgesetz: Ja

Umfang: 8 Lerneinheiten

Reerenn: 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. Lizenzsue Spor in der Prävenon an-

erkann. Das Anmeldeverahren 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 äler, aber o ühl man sich

selbst jünger als das tatsächliche Geburtsdatum es angibt. Das

Kraraining is ein Schlüssel zu mehr Selbsändigkei im Aler,

um diese Vitalität beizubehalten. Lerne gezielte Übungen ken-

nen, die die Muskelkra undMobiliä seigern, um älerenMen-

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

Movaon und das Wohlbenden der Teilnehmer zu seigern.

Egal ob Gymnask oder Tanz –Musik bring Schwung und Freude

in jede Bewegung. Lerne im Rahmen der Surzprophylaxe Übun-

gen und Sraegien kennen, die das Gleichgewich und die Re-

akon verbessern, um die Surzgeahr nachhalg zu reduzieren.

Inhale u.a.:

� Kraraining ür Senioren

� Fit mit Musik

� Surzprophylaxe neu gedach

Teilnehmergebühr: Die Teilnahme ist für alle Mitglieder eines

Sportvereins mit Übungsleiter-Lizenz oder

Trainer-Lizenz.

Anmeldung an: Badischer Sportbund Freiburg

Florian Osmani

Posach 215, 79002 Freiburg

Telefon: 0761 15246-23

Email: .osmani@bsb-reiburg.de

FITNESS MIX
02.04.–04.04.2025 | Sportschule Steinbach

Der Begri des Finessrainings is sehr wei geass und wird je

nach Zielgruppe ganz unerschiedlich inerpreer. Hierbei reich

das Spekrum vom Freizeisporler, über den ambionieren

Wekampsporler bis hin zum Leisungssporler. Im Vorder-

grund steht bei allen jedoch immer die Erhaltung der körperli-

chen Leisungsähigkei sowie die Gesundheisprävenon. 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 Hilsmiel an die Hand gegeben, wie die vielälgen

Anforderungen an ein solches gemeistert werden können. Be-

sonderes Augenmerk wird hierbei auf die neuesten Trends und

movierende Gruppenworkous geleg.

Inhale u.a.:

� Finessraining ganz vielseig

� 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

Posach 215, 79002 Freiburg

Telefon: 0761 15246-23

Email: .osmani@bsb-reiburg.de




