UberfUhrung von einem Praventionskurs in ein Dauerangebot fir altere Menschen

Handlungsempfehlungen fiir Ubungsleitende und Vereinsverantwortliche

Aus allgemeinen Erfahrungen des DTB und den Ergebnissen des ATP-Teilprojektes:

Die Uberfiihrung des »AlltagsTrainingsProgramms (ATP)« (ATP-Kurs) in »Alltag in Bewegung - das Dauerangebot zum AlltagsTrainingsProgrammc.

Uberfiihrung von einem Priventionskurs in ein Dauerangebot fiir dltere Menschen

Ein Praventionskurs ist zeitlich begrenzt (12 Wochen)
und soll vorrangig Nicht-Vereinsmitglieder
ansprechen, kann aber auch fiir Mitglieder sein

Bewerbung
. Zeitung
. Wochenblatter

. Seniorenzeitschrift

* Flyer/Aushénge

® Mund-zu-Mund-
Propaganda

® Veranstaltungen

* Multiplikator*innen, die
mit der Zielgruppe ver-
netzt sind

® Vereinswebsite, Social
media-Plattformen

Botschaften

© Verbesserung der
Gesundheit

® Steigerung der
korperlichen Fitness

® Freude/Spal an
Bewegung

® Kniipfen sozialer
Kontakte

Kurs

Verbinden die Teilnehmen-
den positive Erfahrungen
mit dem Kurs, ist die Moti-
vation zur langfristigen
Teilnahme hoher.
Gruppenzusammenhalt
fordern mit Hilfe von
Partneraufgaben, spiele-
rischem Kennenlernen,
Unternehmungen auBer-
halb der Kursstunde ...

Freude steht neben der
korperlichen Aktivitdt im
Fokus! Bewusst machen,
dass die eigene Stimmung,
Laune nach der Kursstunde
besser ist als vorher. »Ich
fhle mich nach dem Sport
aktiver und wacherl«

Die meisten Teilnehmen-
den geben an, vor der Teil-
nahme am Dauerangebot
bereits am ATP-Kurs teilge-
nommen zu haben.

Rahmenbedingungen:

® Der Ort sollte mit 6ffentlichem Perso-
nennahverkehr/zu Fuf3 gut erreichbar
sein.

® Der Kurs sollte vormittags
(10-12 Uhr) in der Mitte der Woche
stattfinden.

o Der Ubergang zwischen Kurs und
Dauerangebot sollte nahtlos sein.

o Ubungsleitung, Ort und Zeit fiir das
Dauerangebot sollten méglichst
identisch mit dem Kurs sein.

Dauerangebot

Kommunikation:

* Die positiven Effekte (physisch, psy-
chisch, sozial) von regelméaBiger und
langfristiger Bewegung vermitteln.

® Vorteile des Vereins herausstellen
(Angebotsvielfalt, andere Angebote
desselben Ubungsleitenden, sozialer
Halt, gemeinsame Unternehmungen
auch aufBerhalb der Bewegungs-
stunde).

* Mitgliedschaftsbedingungen erkla-
ren.

o Individuellere Anpassung der Ubun-
gen im Dauerangebot maglich (als
im Kurs).

Die Bindung Uber die meist tibliche

Vereinsmitgliedschaft ist fiir viele

altere Menschen ein groes Hindernis!

Monatliche Vertrage, 10er Karten, kir-

zere Kiindigungsfristen und Probezeit

kénnen die Hemmschwelle minimie-
ren!

Das Leistungsniveau der Teilnehmen-

den beobachten und entsprechend

reagieren, z.B. Ubungen im Dauer-
angebot anpassen oder passendere

Angebote im Verein empfehlen. Tipp:

Mit dem AlltagsFitnessTest kann zu

Beginn und gegen Ende das Fitness-

level ermittelt werden.

Sofern méglich die gesundheitlichen
Einschrankungen der Teilnehmenden
in Erfahrung bringen und entspre-
chend handeln (andere Ubungen,
andere Hilfestellungen, ...).

Interesse der Teilnehmenden fiir die
Weiterfiihrung (Dauerangebot) erfra-
gen und ggf. Anpassungen vornehmen
(Intensitat, Inhalt, Art)!

Bewerbung

. Vereinswerbung

. Familie/Freunde

. Zeitung

. Wochenblatter

. Seniorenzeitschrift

 Flyer/Aushénge

® Mund-zu-Mund-
Propaganda

® Veranstaltungen

* Multiplikator*innen, die
mit der Zielgruppe ver-
netzt sind

® Vereinswebsite, Social
media-Plattformen

Botschaften

® Verbesserung der
Gesundheit

e Steigerung der
korperlichen Fitness

® Freude/Spald an der
Bewegung

© Knuipfen und Pflegen
von sozialen Kontakten

® Steigerung des
Wohlbefindens
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