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Kostenrickerstattung durch Krankenkassen » Es muss den Bereichen
- der Nebel lichtet sich!? - Bewegungsangebote zur Férderung des
z Die Reihe der Anrufe von Ubungsleiter/innen, aber auch Muskel-Skelett-Systems
von Mitarbeiter/innen regionaler Geschéftsstellen der - Bewegungsangebote zur Férderung des
.- Krankenkassen beim DTB reift nicht ab. Die am héufig- Herz-Kreislauf-Systems zuzuordnen sein.
sten gestellte Frage ist: ,Ich habe doch den Pluspunkt und Anerkannte Qualifikationen zur Leitung dieser Bewe-
Sport pro Gesundheit, dann bekomme ich doch auch Zu- gungskurse weisen Sportwissenschaftler, Diplom-Sport-
schisse von Krankenkassen2” Die Antwort lautet zundchst lehrer, Sport- und Gymnastiklehrer, Krankengymnasten
e .Nein!”. Der Erhalt eines Qualitatssiegels ermaglicht oder Physiotherapeuten sowie Ubungslelter/lnnen mit
nicht automatisch eine Bezuschussung durch die Kran- der Lizenz ,Sport in der Pravention” auf (wenn das
< kenkassen! Einzig die Anbieterqualifikation ist mit dem Angebot im Rahmen des Qualitétssiegels PLUSPUNKT
Pluspunkt Gesundheit.DTB und mit Einschrdnkungen bei GESUNDHEIT.DTB/SPORT PRO GESUNDHEIT des
E Sport pro Gesundheit (hier gibt es Ubergangsregelungen) DSB durchgefihrt wird). Fir die Leitung von Riicken-
sichergestellt. Der Leitfaden der Krankenkassen fordert schul-Kursen ist zusétzlich eine Fortbildung als Ricken-
jedoch die Erfillung weiterer Qualitatskriterien: schulleiter/-lehrer notwendig. Diese Voraussetzungen
B Es muss ein Angebot in Kurs-Form sein. werden von allen seit 2001 ausgezeichneten Plus-
Nur Kursangebote (keine Dauerangebote) kénnen punkt-Ubungsleiter/innen erfillt
n bezuschusst werden. » Es muss sich um einen Grundkurs fir Neu-/Wieder-
. : PR, . einsteiger handeln.
> }EZ:Z]ZS[Z.S,C}] um ein Angebot zur Primér-Prévention Wie 2 B. b”ei den DTB-Programmen , CardioFit” und
Qualitdtssiegelangebote im Rahmen der Sekundér- (z. B. JRucken-it”.
Osteoporose) bzw. Tertidrprévention (z.B. Herzsport) » Die Daver des Kurses muss 8 — 12 Ubungseinheiten
konnen im Rahmen des §20 SGB V nicht unterstiitzt betragen.
werden. Abrechnungsmdglichkeiten mit den Kranken- Dauerangebote werden nicht bezuschusst.

kassen bestehen dafir gegebenenfalls iiber Rehabilita-

» Es muss ein teilnehmergerechtes Kursprogramm vor-
tionssport und Funktionstraining nach §43 SGB V. 9 Prog

handen sein und die Kursstunden missen aufeinander
aufbauen. )

Ein fortlaufend gleiches Ubungs- bzw. Trainingspro-
gramm kann nicht bezuschusst werden. Das Programm

Impressum/Editorial 2 muss den Krankenkassen vorgelegt werden.
Das Vereins-Kursprogramm Ricken-Fit 3-5 » Die Teilnehmer sind wahrend des ganzen Kurses die
selben.

Qualitétsmanagement mif den Es darf sich nicht um ein offenes Angebot handeln.

Ubungsleiter/innen gut machbar 6
Ausbildungen 2. Lizenzstufe in den » Die Teilnehmerzahl darf 15 Personen nicht iberschreiten.
Landesturnverbénden und weitere Termine 7 Aus diesem Grund ist eine Teilnehmerliste zu erstellen.
Materialien fur den Gesundheiisspoﬂ / Internet 8 » Die Teilnehmer missen an mindestens 80% der Ver-
anstaltungstermine teilgenommen haben.
Aus diesem Grund ist eine Anwesenheitsliste zu fihren.
Danke. » Wahrend des Kurses missen auch theoretische Infor-
Das Magazin erscheint in Kooperahon mit: mationen vermittelt werden.
Z.B. anatomisch/physiologische Hintergrinde, Ab-
BARMER wandlungsméglichkeiten von Ubungen, Korrekturhilfen.
Deutschlands grofte Krankenkasse Der Leitfaden der Krankenkassen sieht dafiir zwingend
schriftliche Informationen vor.
e — » Der Kurs muss auch Hinweise enthalten Gber mégliche
"""““"""'"”:"""""1'"" TR eigene Aktivitaten des Teilnehmers/der Teilnehmerin
Gmunder ErsatzKasse

nach Beendigung des Kurses.
Z.B. Weiterfihrung der Ubungen bzw. des Programms

’mpressum in Eigenregie oder Teilnahme an festen Angeboten des
Herausgeber: Deutscher Turner-Bund in Zusammen- Sportvereins ohne Zuschuss der Krankenkassen.

arbeit mit dem Institut fir Sportwissenschaft, TU Darmstadt )

Layout: Baumstark Creativstudio, Doris Réder Um es den Ubungsleiter/innen zu erleichtern diesen Anfor-
Redaktion: J5rn Rihl, Dr. Elke Opper derungen der Krankenkassen nachzukommen, bietet der
Verantwortlich: Prof. Dr. Herbert Hartmann DTB Fortbildungen zu seinen ganzheitlichen Programmen
Erscheinungsweise: viermal jGhrlich ,CardioFit” und ,Ricken-Fit” an. Im Rahmen dieser Fort-
Titelfoto: Polar Electro GmbH, Deutschland bildungen erhalt der Ubungsleiter neben einem Kurslei-
Hinweis: Das Pluspunkt-Gesundheit-Magazin ist termanual und ausfihrlichen Teilnehmerunterlagen auch
kostenfrei und ein spezieller Service fiir alle Pluspunkt- folgende Vordrucke: Arztliches Attest fiir Teilnehmer,
Ubungsleiter/innen des Deutschen Turner-Bundes. Anmeldeliste, Anwesenheitsliste, Kurs-Auswertungsbogen,
Anschrift der Redaktion: Teilnahmebescheinigung, Musterbrief an Krankenkassen.
Deutscher Turner-Bund, Otto-Fleck-Schneise 8,

60528 Frankfurt, Tel. 069/6 78 01-0 Jérn RiGhI
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Erkrankungen des Muskel-Skelettsystems nehmen einen hohen Stellenwert in den Statistiken der Krankheiten ein. Fast 80%
der deutschen Bevélkerung leiden sporadisch oder chronisch unter Rickenschmerzen. 20% aller Arbeitsunféhigkeitsbe-
scheinigungen werden mit dem Grund ,Riickenschmerz” ausgestellt und fast die Hélfte aller Rentenbescheide enthalten

als Diagnose eine degenerative Erkrankung der Wirbelsaule.

MaBnahmen zur Haltungsverbesserung und Bewegungs-
schulung gleichen konstitutionelle und konditionelle Schwé-
chen aus und beugen Rickenbeschwerden vor, insbeson-
dere wenn diese mit MaBBnahmen zur Verhaltensénderung
(z.B. richtiges Heben und Tragen) kombiniert werden.

Um einen Beitrag zur Gesundheitsférderung zu leisten, hat
der Niedersdchsische Turner-Bund (NTB e.V.) das Kurspro-
gramm Ricken-Fit entwickelt, das in Niedersachsen durch
den NTB und bundesweit durch den Deutschen Turner-
Bund (DTB) fir Vereine zur Umsetzung angeboten wird.

Quualitétskriterien und Wirksamkeitsnachweis
Ricken-Fit ist ein wissenschaftlich Gberpriiftes Gesundheits-
sport-Kursangebot, das alle Qualitatskriterien zum Erhalt
der Auszeichnungen ,PLUSPUNKT GESUNDHEIT. DTB”
und DSB-SPORT PRO GESUNDHEIT erfiillt. Die Kurskon-
zeption wurde im Rahmen einer mehrjghrigen wissen-
schaftlichen Studie des Niederscichsischen Turner-Bundes
und der Universitat Osnabriick entwickelt und erfillt alle
Kriterien, um durch Krankenkassen auf der Grundlage des
§ 20 Abs. 1 SGB V bezuschusst zu werden.

Die Zielgruppe

Das Kursprogramm Ricken-Fit ist ein Grundkurs fir
erwachsene Neu- oder Wiedereinsteiger im Turn- und
Sportverein, die ein Programm zur Gesundheitsférderung
suchen, das Rickenbeschwerden vorbeugt.

Die Zielsetzung und die Kursinhalte von
Ricken-Fit

Ricken-Fit ist ein Angebot zur Vorbeugung von Riicken-
beschwerden und hat einen ganzheitlichen Ansatz.

Der Kern des Programms ist die Kraftigung der Rumpf-
muskulatur auf der Basis von Kérperwahrnehmung und
Haltungsschulung. Dazu kommen Informationen iber das
rickengerechte Bewegen im Alltag und Beruf. Dabei sind
Theorie und Praxis eng miteinander verbunden. Die Teil-
nehmer bekommen Informationen, warum Bewegungen
rickenbelastend oder riickenschonend sein kénnen und
erfahren in der direkten praktischen Anwendung, welche
Bewegungen fir ihren Riicken giinstig sind. Durch den
Kurs begleitet sie das Bewegungsprinzip, den Ricken ,im
Block” zu bewegen und Alltagsbewegungen aus dieser
Grundhaltung heraus auszufihren. Bevor das riickenspe-
zifische Kraftigungsprogramm beginnt, wird mit einer
motivierenden abwechselungsreichen und vielfdltigen
Erwdrmungsphase der Kérper (und auch der Geist) auf
die nachfolgende Wirbelsdulengymnastik vorbereitet.
Musik kann unterstitzend eingesetzt werden. Bewegungs-
spiele werden zur Unterstitzung gruppendynamischer
Prozesse und zur Automatisation erlernter never riicken-
schonender Bewegungsmuster eingesetzt. Zur Entspan-
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nung und Farderung des Wohlbefindens schliefit jede
Kurseinheit mit einer Entspannungsphase ab. Die 12
Kurstermine sind inhaltlich aufeinander aufbauend -
sowohl in Hinblick auf die theoretische Vermittlung wie
auch in Hinblick auf das Gymnastikprogramm.

Der Kursaufbau Ricken-Fit und

Aspekte der Methodik

Da der Mensch am héufigsten in sitzender Position ist,
beginnt der Kurs Riicken-Fit bewusst mit Haltungsschulung
und Ubungen zur Kérperwahrnehmung im Sitzen.

Aus der neu erlernten riickengerechten Sitzposition
werden Ubungen zur Kraftigung der Ricken- und auch
Bauchmuskulatur aufgebaut.

Die im Sitzen gewonnenen
Erkenntnisse rickengerechter
Bewegungsweise werden in
bekannte Alllagsbewegungen,

wie beispielsweise
das Aufstehen und
Hinsetzen, Gbertragen.

Alle weiblichen Bezeichnungen gelten hier und im Folgenden auch fir Méanner.
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Das Matten-
programm

intensiviert das
Rumpfkréfti-
gungstraining
und erfordert
den Transfer
der erlernten

Erfahrungen

zum ricken-

gerechten

Bewegen

in die

Kérper-

positionen:

Vierfuf3-

lerstand,

Bauch-,

Seit- und

Rickenlage.

Zum Schutz

vorrangig B

der Wir- Im Kursverlauf wird die Intensitat der Ubungen gesteigert

— immer aber abgestimmt auf die individuelle Leistungs-

belsdule wird grund- fahigkeit des einzelnen Teilnehmers. Das erfolgt zum
satzlich in jeder Position einen Uber die zeitliche Ausdehnung des Gymnastikpro-
aus einer fixierten gramms innerhalb der Kurseinheit als auch durch die Art
Ausgangsposition ge- des Ubungsangebotes. Ganzkérperstabilisationsibungen
startet: der Stabilisation. kénnen in der 2. Kurshélfte den Teilnehmern zur Steige-
Die Fotos zeigen die Po- rung der Anforderung an Kraft- und Koordinationsfahig-
sitionen der Stabilisation keit angeboten werden - die methodischen Prinzipien
im VierfiBBlerstand, in der des Ubungsaufbaus ,vom Leichten zum Schweren” in
Ricken-, Seit- und Bauch- Kombination mit dem Prinzip der Differenzierung stellen
lage. die teilnehmergerechte Belastung sicher.

Aus den Positio-
nen der Stabi-
lisation heraus
werden die
Kréftigungs-
tbungen, vor-
rangig der
Rumpfmuskula-
tur, aufgebaut.

Methodische
Prinzipien
der Bela-
stungssteige-
rung (,vom
Leichten zum
Schweren”),
Differenzie-
rung inner-
halb der
Teilnehmer-
gruppe sowie die Anleitung zur selbstbestimmten Bela-
stungsdosierung des Teilnehmers sollen sicherstellen, dass
der einzelne Teilnehmer entsprechend seines Alters-, Ge-
sundheits- und Trainingszustandes adéquat belastet wird.
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Die Rumpfkraftigungsphase wird nach einer Phase der pie 12 Kurseinheiten ,,Ricken-Fit*”

Lockerung mit einem Dehnprogramm fir die gekraftigten im Uberblick der Themenschwerpunktsetzung
Muskeln und fir die zur Verkirzung neigenden Muskeln

abgeschlossen. Auch beim Dehnen wird das Prinzip der Stunde Themenschwerpunkit

Differenzierung angewendet. 1. » Kennen lernen

» Kérperwahrnehmung

2. » Erarbeiten der riickengerechten Sitzhaltung
» Kérperwahrnehmung
» Mobilisation Schultergiirtel, Sprung-, Kniegelenk

3. » Wiederholung: rickengerechte Sitzhaltung
» Mobilisation Schultergiirtel in Bewegung
» Kraftigung Rumpfmuskulatur

4, » Rickengerechte Sitzhaltung
» Stabilisation im Sitz
» Kraftigung Riicken-, Bauchmuskulatur

5. » Erarbeiten des riickengerechten Stands
» Stabilisation und Rumpfkraftigung im Stand
» Mobilisation Brustwirbelséule
» Mattenprogramm: Stabilisation Rickenlage,
Kraftigung, Dehnung

6. » Rickengerechter Stand
» Rickengerechtes Biicken
» Kraftigung Rumpfmuskulatur
» FuBgymnastik
» Mattenprogramm
» Stabilisation VierfiBlerstand, Bauchlage

7. » Wiederholung: riickengerechtes Biicken
» Ubungen zur Schulung der Koordination
» Rickengerecht Heben

8. » Wiederholung: riickengerechtes Heben
» Rickengerechtes Tragen
» Mattenprogramm: Stabilisation Seitenlage

9. » Rickengerechte Alltagsbewegungen
» Mattenprogramm: LIWS-Kurzprogramm

10. > Rickengerechte Alllagsbewegungen

Qualifikation der Kursleiter fir Ricken-Fif » Propriozeption Muskeln des Hft., Lenden-,
Der Kursleiter ist mit der fir das Angebot anerkannten Rickenbereichs .

2. Llizenzstufe ,Prévention” oder ,Wirbelsdulensport” 11. » Erweiterung und Wiederholung der Ubungen
qualifiziert und hat an der Konzeptschulung Ricken-Fit zur Propriozeption

teilgenommen. » Wiederholung der Rumpfkraftigungsibungen

mit Belastungssteigerung

12. » Wiederholung Ubungsprogramm
> Wie geht's weiter2 Empfehlung weiterfihrender
Bewegungsangebote / Individuelle Beratung

Ricken-Fit Trainer-Manval und
Teilnehmer-Unterlagen

Die Kurskonzeption besteht aus einem Trainer-Manual, das
jede Kurseinheit im Verlauf detailliert beschreibt. In der
Spalte Hinweise sind abgekirzt in GroBbuchstaben Ver-
weise auf den ,Info-Pool” angezeigt, der weitergehende
Informationen zu den einzelnen Themenbereichen bietet.
Fir die Teilnehmer sind auf das Ricken-Fit-Kurskonzept
abgestimmte Unterlagen zusammengestellt, die den
Teilnehmer informieren und motivieren soll, eigensténdig
auch nach Kursende ein auf ihn individuell zugeschnitte-
nes Wirbelsdulengymnastik-Programm zuhause durchzu-
fihren — sofern er sich nicht entscheidet, sich der Wirbel-
sdulengymnastikgruppe des Vereins anzuschliefSen.

Ea
=
B
omm
@
=
1
=
=
7))
@
o
[ |
=
=
=
&
L)
.
B

Das Autorenfeam:
Corinne Ferié und Dr. Hans Herbert Langer,
Niedersdchsischer Turner-Bund im Mdarz 2002
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Qualitdtsmanagement mit den Ubungsleiter/innen

Im Rahmen des Forschungsprojektes ,Qualitatsmanagement
von Gesundheitssport im Verein” haben insgesamt 1598
Ubungslelter/lnnen ihre 1946 PLUSPUNKT GESUNDHEIT
— Angebote dokumentiert. Das ist eine ganze Menge und
verspricht uns wichtige Hinweise und Informationen, um
den Gesundheitssport in den Vereinen noch besser unter-
stitzen zu kénnen. Bis zur Fertigstellung eines Abschluss-
berichts mit allen wichtigen Ergebnissen werden wir Sie
weiterhin im Pluspunkt-Magazin regelméaBig iber ausge-
widhlte Teilergebnisse informieren.

Wir haben verschiedene Thesen aufgestellt, die wir im
Laufe unserer Auswertung Uberpriifen. Die Ergebnisse
von einer These stellen wir lhnen heute vor!

Die Pluspunkt-Ubungsleiter/innen zeigen groBe Bereit-
schaft, sich am Qualitatsmanagement zu beteiligen!

Die Zukunft ist gesichert:
Pluspunki-Ubungsleiter/innen sind bereit
zum Qualitéitsmanagement

Die Grundlage fir eine aktive Qualitétssicherung von
Gesundheitssport ist die Bereitschaft der Ubungslelter/
innen, dabei mit zu helfen. Diese Bereitschaft ist bei un-
seren Pluspunkt-Ubungsleiterinnen in hohem Mafle gege-
ben. Das verheiBt Fortschritt in der Zukunft, denn unsere
Ubungsleiter/innen sind bereit, an Fortbildungen teilzu-
nehmen, ihre Angebote regelméBig zu dokumentieren
und sich an Qualitatszirkeln zu beteiligen.

Die folgende Abbildung zeigt eindrucksvoll, dass sich mit
98,2 Prozent fast alle Ubungsleiter/innen Gber Aus- und
Fortbildungsangebote informieren und dass immerhin
87,2 Prozent auch daran teilnehmen. Eine Bedingung zum
Erhalt des Pluspunktes ist der Nachweis einer Fortbildung
(15 Ubungseinheiten) im Abstand von zwei Jahren —
unsere Ergebnisse bestdtigen, dass dieser Verpflichtung
gut nachgekommen wird. Wir kdnnen davon ausgehen,
dass unsere Pluspunkt-Ubungsleiter/innen auf dem neue-
sten Wissenstand zum Thema Gesundheitssport sind.

erfahren, welche Zielsetzung ihr Angebot hat, fir welche
Zielgruppe es konzipiert ist und wie die einzelnen Kurs-
stunden vorbereitet werden. Bei der Dokumentation wird
auch erkannt, welche Unterstitzung in den Vereinen
eventuell noch nétig ist, um den Gesundheitssport auszu-
bauen, um Kooperationen aufzubauen und auch welche
Fortbildungswiinsche die Ubungsleiter/innen haben.
69,5 Prozent der Pluspunki-Ubungsleiter/innen sind
berelt dem Verband regelmiaBig einen Kurzfragebogen
zu Dokumentationszwecken auszufiillen. Nun geht es
darum, Uberzeugungsarbeit zu leisten, um auch den
anderen 30,5 Prozent die Wichtigkeit der Dokumentation
ndher zu bringen. Denn in Zukunft wird eine Kurzdoku-
mentation fir alle Pluspunkt-Angebote verpflichtend, da
dies z.B. auch ein Kriterium der Krankenkassen ist, um
die Kursteilnehmer/innen finanziell zu unterstitzen.

Dokumentation von Gesundheitssport-Angeboten

Al L]

Erfreulich war das Resultat hinsichtlich der Bereitschaft zur
Teilnahme an Qualitétszirkeln: 76,4 Prozent der befragten
Ubungslelter/lnnen mochten bei d|eser Veranstaltung mit-
machen. Dies ist ein hoher Anteil, bedenkt man, dass die
Qualitatszirkelarbeit zum Zeitpunkt der Befragung noch un-
bekannt war und gerade erst begonnen hatte. Inzwischen
haben wir vielfach iber die Konzeption und die Ziele

Aus- und Forthildungen

LM ]

Informationsbedarf Teilnahme im Jahr 1999/2000

Eine regelmé&Bige Dokumentation aller Angebote, die mit
einem Zertifikat fir qualitativ hochwertigen Gesundheits-
sport ausgezeichnet werden, ist in Zukunft unerldsslich.
Fur die Steuerung der Verbandsarbeit ist es notwendig
zu wissen, was unter dem Titel ,Gesundheitssport bzw.
Pluspunkt Gesundheit” in den Vereinen alles angeboten
wird. Es ist erforderlich von den Ubungsleltern/lnnen zZu

Teilnahme an Qualitdtszirkeln

L ]

R1&

i Haal

[ ]

von Qualitétszirkeln berichtet und die Vorteile fir Ubungs-
leiter/innen im Gesundheitssport herausgearbeitet. Ab
dem Jahr 2003 werden bundesweit regelmaBig
Qualitétszirkel auf regionaler Ebene angeboten mit der
Hoffnung, dass sich méglichst alle Pluspunkt-Ubungslei-
ter/innen rege daran beteiligen.

Elke Opper
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Badischer Turner-Bund,

Stephanienstr. 86, 76133 Karlsruhe, Tel. 07 21/18150

15. — 19.04. Basiskurs

13. - 17.05. + 08. —10.07.

Aufbaukurs ,Priventionssport/Allgemeine Gesundheitsvorsorge”
15. —19.04. + 06. — 08.05. )

Aufbaukurs ,Gesundheitsférderung fiir Altere”

Ausbildungen auf der 2. Lizenzstufe

Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fir Kinder”

24. — 26.05. Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fiir Kinder”
07. — 09.06. Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fiir Kinder”
02. — 06.07. Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fiir Altere”

Berliner Turnerbund,

Vorarlberger Damm 39, 12157 Berlin, Tel. 030/87 94 50
07. —9.06. + 23. — 25.08. + 13. —15.09. + 27. — 29.09.
Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fir Kinder”

Verein fir Turnen und Freizeit
Landesorganisation Hamburg

Schiferkampsallee 1, 20357 Hamburg, Tel. 040/419082 37
20./21.04. + 04./05.05. + 01./02.06. + 22./23.06.

Aufbaukurs ,Haltung und Bewegung/Riickengymnastik im Verein”
31.03./01.04. + 07./08.04. + 21./22.04. + 05./06.05.
Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fir Kinder”

Rheinhessischer Turnerbund

Jahnstr. 4, 55124 Mainz, Tel. 06131/94170

09. — 12.05. Basiskurs

30.05. — 02.06.+22.06.

Aufbaukurs ,Haltung und Bewegung/Rickengymnastik im Verein”
14. — 17.06. + 24.06. Aufbaukurs Entspannung/Stresshewdltigung
05 12./13.05. + 26./27.05. + 09.06.

Aufbaukurs ,Herz-Kreislauf-Training”

Saarlédndischer Turnerbund

Hermann Neuberger Sportschule, Gebdude 54, 66123 Sarbriicken,
Tel. 0681/387 9266

28./29.04. + 12./13.05. Basiskurs

Hessischer Turnverband,

Huizener Str. 22-24, 61118 Bad Vilbel, Tel. 06101/54610
27./28.04. + 11./12.05. Basiskurs, TG Main-Rhein

01. — 04.06. Basiskurs Bad Vilbel
08./09.06. + 22./23.06. Basiskurs, TG Oberlahn-Eder
20./21.04.+ 08./09.06.

Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fir Kinder”

Landesturnverband Sachsen-Anhalf
Manfred-Stern-Str. 7, 06128 Halle, Tel. 0345/1200216
07./08.04. + 12./13.05. Basiskurs

April — Juni

Aufbaukurs ,Haltung und Bewegung/Riickengymnastik im Verein”

Séchsischer Turn-Verband
Goyastr. 2d, 04105 Leipzig, Tel. 0341/22516 55
07./08.04. + 09./10.06. Basiskurs

Turnverband Mittelrhein

Rheinau 10, 56075 Koblenz, Tel. 02 61/135150

26. — 28.04.

Aufbaukurs ,Praventionssport/Allgemeine Gesundheitsvorsorge”

Niederséichsischer Turner-Bund,
Marschstr. 18, 30169 Hannover, Tel. 0511/98 0970
27. —29.04. + 18. — 20.05. Basiskurs

08. — 12.04. Basiskurs

18. — 22.06. Basiskurs

Rheinischer Turnerbund,

Paffrather Str. 133, 51465 Bergisch Gladbach, Tel. 022 02/20030
14. — 16.06. Basiskurs

13. — 17.05. Aufbaukurs Entspannung/Stresshewiltigung

12. — 14.04. Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fir Kinder”
05./06.05. + 19./20.05. + 09./10.06. + 30.06./01.07.

Schwéibischer Turnerbund

Rontgenstr. 21, 70340 Stuttgart, Tel. 07 11/57 55 60
01./02.+15./16.06. Basiskurs

10. — 13.06. Basiskurs

07./08.07. + 14./15.07. Basiskurs

10. — 12.04.+ 24./25.06.

Aufbaukurs ,Praventionssport/Allgemeine Gesundheitsvorsorge”
06. — 08.05. + 22./23.07.

Aufbaukurs ,Priventionssport/Allgemeine Gesundheitsvorsorge”
10. — 13.06. + 18. —20.09. + 25./26.11.

Aufbaukurs ,Gesundheitsforderung fiir Kinder”

Westfélischer Turnerbund

Zum Schloss Oberwerries, 59073 Hamm, Tel. 023 88/3 000023
13./14.04. + 27./28.04. Westfilischer Turnerbund

05./06.05. + 19./20.05. Westfdlischer Turnerbund /TG Siegerland
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Termine evaluvierte Programme und Walking April bis Juli

Termin

Pluspunkt | 06.04.
special | 13.04.

e 13.04.
Cardio 20,04

(] .
fif| 50
08.06.

16.06.

30.06.

Pluspunkt | 04.05.
special | 04.05.

o0 04 05.
Ricken 01,06

it | 0106

15.06.
08.06.
08.06.

Kurs- | 16.06

LTV/Turngau

Turngav Kinzig

TG Diren

Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
TK Ostholstein
Rheinhessischer Turnerbund
TG Essen

Hessischer Turnverband

Turngau Kinzig

Rheinischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Rheinhessischer Turnerbund
TG Diiren

Hessischer Turnverband

leiter/in 08./0@.06. Pfilzer Turnerbund

Walking 22./23.06. Rheinischer Turnverband/TG Diiren

29./30.06. Turnverband Mittelrhein
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Ort

Bad Soden-Salmiinster
Diiren

Hildesheim

Leer

Ratekau

Mainz

Essen

Bad Vilbel

Bad Soden-Salmiinster
Berg.Gladbach
Gottingen

Hannover

Hude

Sogel

Mainz

Diiren

Ansprechpartner

Rainer Hausmann

Leo Brusch

Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Ilka Herholz

Anita Schopol

S. Schitt-Schlarb

Kai Vieting

Rainer Hausmann

Josef Quester
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Niedersdchsischer Turnerbund
Anita Schopol

Leo Brusch

Telefon

06056/8913
02421/86660
0511/980970
0511/980970
04361/80454
06131/94170
0201/8146-220
06101/5461-30

06056/8913
02202/200330
0511/980970
0511/980970
0511/980970
0511/980970
06131/94170
02421/86660

06101/54610
0631/3403470
02202/20030
02 61/135150
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NEeEws?!  Materialien fir den Gesundheitssport

Buch Redondo Ball
(] [ ] [ ]
~Bandscheibentraining o e e
° o Vi Die Bdlle werden zur Kraftigung der Wirbelsculenmus-
mit dem Phys'Ob“’ kulatur, Beweglichmachung der Wirbelgelenke, Tiefen-
entspannung und Relaxation, Bauchmuskeltraining und
Eine besonders schonen- zur Massage des Nackenbereichs verwendet. Der Ball
de und effektive Methode ist aus einem weichen geschdumten Material gefertigt.
ist das Training mit dem Mit dem Stépselverschluss lasst er sich leicht und

Physioball. Wie's geht, “""'-\, schnell aufblasen und entliften. Er ist mit wenig Luft
zeigt dieser Ratgeber. Er auch gut als Stitzkissen geeignet. Ubungsbeispiele

stellt Ubungsprogramme sind dem Ball beigefigt.
vor, die Wirbelsdule und

Muskulatur dehnen, kraf-

tigen und mobilisieren — GANDSCTHEIBEN-

leicht zu erlernen und TRAINING

ohne grofen Zeitaufwand milt dem Physioball
durchzufishren. Sie helfen, e s
Beschwerden gezielt vor-

zubeugen und wirkungs- ﬂ =
voll zu behandeln. =

Das Buch ist unter der Artikelnr. 2120150 fir 12,95 €

zuziglich 4,50 € Versandkosten erhéltlich im DTB Der Redondo Ball ist mit 22 cm @ unter der Artikelnr.
Shop, Otto-Fleck-Schneise 10 a, 60528 Frankfurt, 3134140 fir 5,00 € und mit 26 cm @ unter der Arti-
Tel. 069/6 78 01-138, Fax 0 69/67 2812, kelnr. 3134150 fir 5,50 € zuziglich 4,50 € Versand-
eMail shop@dtb-online.de kosten erhéltlich im DTB Shop, Otto-Fleck-Schneise 10 q,

60528 Frankfurt, Tel. 0 69/6 78 01-1 38,
Fax 0 69/67 2812, eMail shop@dtb-online.de

P’uspunk, Wenn Sie standig aktualisierte News rund um den ,Pluspunkt

Gesundheit.DTB”, die Aus- und Fortbildungsangebote der DTB-Akademie sowie die Termine der Gesundheitskongresse
und Conventions per eMail erhalten méchten, senden Sie uns doch einfach lhre eMail-Adresse mit Ihrem Namen an:

pluspunkt-magazin@dtb-online.de

Dann erhalten Sie brandneue Informationen rund um den Pluspunkt. An alle Absender werden wir aus aktuellem Anlass
unmittelbar den Leitfaden der Krankenkassen als Word-Datei versenden!

N

Das erste Buch der neven Buchreihe ,,Ausbildung” ist da:

Psychosoziale Ressourcen

- Stéirkung von psychosozialen Ressourcen im Gesundheitssport

In diesem Buch ist es den Autoren gelungen, ein ganzheitliches Gesundheitsver-
sténdnis darzustellen. Anhand von theoretischem Wissen und praktischen Tipps
wird gezeigt, dass kérperliche Ressourcen nur im Einklang mit psychischen und

sozialen Aspekten vollstandig genutzt werden kénnen. Dies ist das erste praxis-
nahe Buch zu einem wichtigen Thema im Gesundheitssport. Es ist fir alle Ubungs-
leiter/innen praktisch unverzichtbar und dient Sportwissenschaftler/innen und
Lehrer/innen als wichtige Unterstitzung ihrer Arbeit.

Das Buch ist unter der Artikelnr. 2121240 fiir 5,00 € zuziglich 4,50 € Ver-
sandkosten erhéltlich im DTB Shop, Otto-Fleck-Schneise 10 a, 60528 Frankfurt,
Tel. 069/6 78 01-138, Fax 0 69/67 2812, eMail shop@dtb-online.de. Ebenso kann es in jedem Buchladen iber die
ISBN-Nummer 3-9808297-0-7 bezogen werden.

Ein dickes Dankeschén an  siGNALIDUNA ()

fir den Druck dieses Pluspunkt-Magazins.
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