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) Editorial

Gepriifte Kursprogramme - Neuvauflage wegen des grofien Erfolges

Liebe Pluspunki-Ubungsleiterinnen und Pluspunkt-Ubungsleiter,

Der Deutsche Turner-Bund (DTB) als Fachverband fiir Gesundheitssport hat sich zum
Ziel gesetzt, der erste Ansprechpartner fir hochwertige, qualitatsgesicherte Gesund-
heitssportprogramme im Verein zu sein und bietet deshalb seit geraumer Zeit Kurspro-

gramme an, die konsequent an den Kernzielen von Gesundheitssport orientiert und auf
ihre Wirksamkeit hin Gberprift sind.

Bereits im Jahr 2001 wurden die wissenschaftlich abgesicherten Programme ,Riicken-Fit —

praventive Wirbelsaulengymnastik im Turn- und Sportverein” und ,Cardio-Fit — préventives

Herz-Kreislauf-Training im Turn- und Sportverein” in das Fortbildungsangebot der Akademie
vor Ort des DTB aufgenommen und die Programme in vielen Vereinen durchgefihrt. Inzwi-
schen kann der DTB mit ,Gesund und Fit”, ,Walking und mehr — Schritt fir Schritt zur Fit-
ness”, ,Rickentraining — sanft und effektiv’, ,Cardio-Aktiv — HerzKreislauf-Training fiir Jung
und Alt”, ,Optiwell — mit Strategien zu mehr Fitness und Wohlbefinden”, ,Appetit auf Bewe-
gung - Erndhrung und Kinderfitness” eine breite Palette solcher Programme vorweisen, die
mit groflem Erfolg von den Ubungleiter/innen und den Vereinen angenommen wurden.

In Zusammenarbeit mit der Techniker Krankenkasse (TK) hat der Deutsche Turner-Bund des-
halb seine wissenschaftlich Gberpriften Programme ,Cardio-Fit” und ,Riicken-Fit" iberar-

beitet und neu aufgelegt. Die von den Krankenkassen anerkannten Kursmanuale und die
zugehdrigen Teilnehmerunterlagen erscheinen nun in einer fest gebundenen Form im neuen
Design der GYMWELT.

Ubungsleiter/innen, die bereits in einem oder in beiden Programmen geschult wurden,
aber noch die alten Programme als Arbeitsmaterial erhielten, kdnnen gegen Vorlage
ihres Zertifikates / ihrer Zertifikate sowie gegen Zusendung von 2,50 € fiir ein Programm

bzw. 4,— € Rickporto (in Briefmarken) fir beide Programme, die neuen Kursleiterma-
terialien erhalten.

Ansprechpartner fir die Bestellung oder Riickfragen:
Maria Irala, Deutscher Turner-Bund
Otto-Fleck-Schneise 8, 60528 Frankfurt am Main
Tel. 069/67801-174, Fax 069/67801-179
eMail: maria.irala@dtb-online.de
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Wir wiinschen den Kursleiter/innen viel Erfolg und den Teil-
nehmer/innen an den neuen Programmen viel Spaf.

Jérn Rihl
Redaktion
Pluspunkt-Magazin
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O.B.LLLLS.

— Das Schulungsprogramm fir A
stark Ubergewichtige Erwachsene

>
Die Prognosen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sind alarmierend: Erstmals in der ﬁ/’
Geschichte der Menschheit wird die Zahl der Ubergewichtigen die der Untergewichtigen
in absehbarer Zeit Gbertroffen haben. Die Fahigkeit zur Speicherung von Energie im
Fettgewebe, die urspriinglich fir das Uberleben des Menschen eine wesentliche Voraus-
setzung war, hat sich in wenigen Jahrzehnten weltweit ins Gegenteil verkehrt. Ursache ist
eine positive Energiebilanz, verursacht durch das zu jeder Tageszeit zur Verfigung ste-
hende Nahrungsangebot bzw. -iberangebot und die fehlende Notwendigkeit, sich kor-

perlich aktiv zu betatigen.

So ist in der Bundesrepublik Deutsch- Der interdisziplinére

land die Adipositas (Synonyme: Fett- Aufbau des Programms
leibigkeit, Feftsucht) heute eines der am  Eine nachhaltige Reduktion sowie eine
haufigsten auftretenden Gesundheits- Stabilisierung des Kérpergewichts wer-
probleme. Nach aktuellen Angaben den nachweislich in der Kombination

eine behandlungsbedirftige Adipositas

auf. Schétzungen zu Folge sind etwa Entsprechend zeigt das M.O.B.L.L.L.S.
sieben bis acht Prozent der gesamten Programm individuelle Wege zur Ein-
Krankheitskosten (ca. 15-18 Mrd. Euro  haltung eines gesundheitsbewussten
pro Jahr) der Adipositas zuzuschreiben.  Lebensstils auf.

des Robert-Koch-Instituts weisen 20 Pro-  von MafBnahmen zur Umstellung von .
zent unserer Bevdlkerung (ca. 18 Mio.)  Erndhrung, kérperlicher Aktivitat und | -
und fast 30 Prozent der 50-60 Jhrigen  Verhalten erreicht. = > - ol o \ud

Dabei steht der erste Therapie-Block,

Trotz dieser Entwicklung spielt die M.O.B.LLLS. arbeitet interdisziplinar Bewegung/Sport, im Mittelpunkt des
Diagnose und Therapie der Adipositas  mit vier Therapieschwerpunkten: Programms. Fir alle vier Kompetenzbe-
in unserem Gesundheitssystem bis heute reiche gibt es standardisierte Manuale,
eine untergeordnete Rolle. Im Vergleich 1) Bewegung/Sport, die von fihrenden Experten ihres Ge-
zu anderen chronischen Erkrankungen 2) Psychologie/Padagogik, biets erarbeitet wurden und einer kon-
wird der Stellenwert der Adipositas hin- 3) Ernéhrung und tinuierlichen Qualitatskontrolle unter-
sichtlich Gesundheitsschaden als gering 4) Medizin zogen werden.

eingeschatzt, nicht selten wird sie erst
bei Vorliegen von Begleiterkrankungen -
behandelt oder als kosmetisches Pro- Avfbav des SR prCTEE

blem beurteilt.

Vor diesem Hintergrund haben das Uni- Lebensstilanderung i s

versitétsklinikum Freiburg, Abteilung fir
Rehabilitative und Préventive Sportme-
dizin und die Deutsche Sporthochschu-
le K&In, Institut fir Kreislaufforschung
und Sportmedizin ein neuartiges sport-
medizinisches/sporttherapeutisches
Schulungsprogramm zur Therapie der
Adipositas und assoziierter Risikofakto-
ren entwickelt. M.O.B.I.L.I.S. (multizen-
trisch organisierte bewegungsorientier-
te Initiative zur Lebensstilénderung in
Selbstverantwortung), so der Name des
Programms, soll mittelfristig bundesweit
etabliert werden und einen Beitrag zur
Steigerung der Gesundheitskompetenz
und Gesundheitsverantwortung leisten.

17 Gruppensitzungen, 1 Sitzung Erndhrungspraxis, 35 Bewegungssinheiten,

2 Fragestunden Emahrung. 3 arziliche Untersuchungen
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Die Schulung der Teilnehmer erstreckt
sich Uber einen Zeitraum von 48-52
Wochen: eine 7-wdchige Startphase
mit je einer wochentlichen Bewegungs-
einheit und Gruppensitzung, eine 17-
wdchige Gewichtsreduktionsphase mit
insgesamt 27 Bewegungseinheiten und
5 Gruppensitzungen sowie schlief3lich
eine 6-monatige Stabilisierungsphase
mit 5 Gruppensitzungen und 2 Frage-
stunden zum Thema Erndhrung. Die
medizinische Betreuung der Teilnehmer
gehért ebenfalls zum festen Bestandteil
des Programms.

Als Teilnehmer zugelassen werden Er-
wachsene mit einem Eingangs-BMI von
30-40 kg/m? und mindestens einem
Adipositas assoziierten Risikofaktor bei
einer symptomfreien Dauerleistung von
mindestens 75 Watt.

Ausschlusskriterien sind: allgemeingil-
tige Kontraindikationen gegen kérper-
liche Belastung, Typ1-Diabetes, Leber-
und Nierenschaden mit Indikation zur
EiweiBrestriktion, Einnahme von Psycho-
pharmaka, Abmagerungsmitteln und
Appetitziglern.

Die Kosten fiir die 12-monatige Grup-
penbetreuung betragen 685,— € pro
Teilnehmer. Aufgrund einer Rahmen-
vereinbarung mit der BARMER st eine
pauschalisierte Kostenerstattung nach
§ 43 Nr.2 SGB V (Eigenbeteiligung
der Teilnehmer in Héhe von 100,- €)
moglich.

Der Bewegungspart im
Rahmen des Programms
Das M.O.B.I.L.I.S.-Programm umfasst
insgesamt 35 praktische Bewe-
gungseinheiten, die mit Ausnah-
me des Abschluss-Fitnesstests
alle im ersten Halbjahr
stattfinden. Die Teil-
nehmer treffen

Gesundheitssportprogramm

sich ein- bis zweimal pro Wo-

che — immer abwechselnd im
Freien und in der Halle - in
der Gruppe und werden von
einem speziell geschulten Sport-
lehrer/Dipl.-Sportwissenschaft-
ler betreut.

Ein inhaltlicher Schwerpunkt
des Programms liegt in der
Entwicklung von grundlegen-

. den Fahigkeiten fir ein ge-

sundheitsorientiertes Bewe-
gungsverhalten. Um den Teil-
nehmern die Umsetzung der erworbe-
nen Kenntnisse zu erleichtern, wurde
das ,M.O.B.I.L.I.5.-50 Punkte-Bewe-
gungsprogramm” entwickelt.

Mit dessen Hilfe kdnnen die Teil-
nehmer Woche fir Woche kontrollie-
ren, ob Sie das fir Sie richtige Bewe-
gungsmaf erreicht haben. Auf welche
Weise sie dabei ,Bewegungspunkte”
sammeln — im Rahmen von Alltags-,
Berufs- oder Freizeitaktivitgten — ist in
erster Linie eine Frage der personlichen
Méglichkeiten und Neigungen der Teil-
nehmer. Wird das Punkte-Programm
zusammen mit den Empfehlungen aus
dem Erndhrungsbereich konsequent
und daverhaft umgesetzt, kdnnen die
Teilnehmer ohne den befiirchteten
JJo-Jo-Effekt” eine Normalisierung
ihres Kérpergewichts erreichen.

Neben verschiedenen Ausdavertrai-
ningsarten (z.B. Nordic Walking) spielt
das Thera-Band® in den praktischen Be-
wegungseinheiten eine zentrale Rolle.
Mit dem so genannten ,kleinsten Fit-
nessstudio der Welt” erlernen die Teil-
nehmer gezielte Kraftigungsiibungen,
die die Muskulatur und damit den Be-
wegungsapparat langfristig stérken.
Der Vorteil: Das Trainingsgerdt kann
uberall hin mitgenommen werden.
Ubungen sind so beispielsweise auch
am Arbeitsplatz (Stichwort: ,aktive
Pausen”) méglich.

Eine sinnvolle Erganzung der Bewe-
gungspraxis liefern schlieBlich zwei
theoretische Gruppensitzungen zum
Thema Bewegung.

Entwicklung und aktuel-
ler Stand des Programms
Im Januar 2004 hatte M.O.B.I.L.1.S. in
Freiburg und Ratingen Premiere: Die
ersten drei Pilotgruppen des Schulungs-
programms gingen an den Start. Nach
dem GuBerst erfolgreichen Testlauf 2004
breitete sich M.O.B.I.L.L.S. ab 2005
schnell bundesweit aus und wird in die-
sem Jahr mit ber 70 Standorten (siehe
Grafik oben links) bereits das groBte
ambulante Adipositas-Schulungspro-
gramm Deutschlands sein.

Definition von Ubergewicht und Adipositas

Der BMI (Body Mass Index) ist das Mal zur
Klassifizierung des Gewichts.

BMI = kg/m? (Kérpermasse/Korperiange?)

Man unterscheidet:
Normalgewicht:

BMI >20 <25 kg/m?



Die Ergebnisse aus den laufenden
Gruppen belegen die Wirksamkeit des
interdisziplingren M.O.B.I.L.1.S.-Kon-
zepts. Fir 278 Teilnehmer liegen erst-
mals ausfihrliche Halbjahresbefunde
vor: Insgesamt 53 Prozent erzielten
eine Gewichtsreduktion von mehr als
5 Prozent ihres Ausgangsgewichts, und
26 Prozent erreichten schlieBlich eine
Gewichtsabnahme von Gber 10 Pro-
zent. Die Abbruchrate mit 11 Prozent
im ersten Halbjahr ist im Vergleich zu
anderen Programmen duBerst gering.

Im Rahmen des Programms wird auch
die Teilnehmerzufriedenheit anhand von
Fragebdgen durch eine externe Einrich-
tung, dem Institut fir Sport und Sport-
wissenschaft der Universitat Heidelberg,
erhoben. Eine Befragung der Multipli-
katoren (Trainer und Arzte) mit struktu-
rierten Inferviews durch oben genannte
Einrichtung ist ebenfalls vorgesehen.
Die zeitnahe Auswertung der Ergeb-
nisse aus den Teilnehmerbefragungen
dient als Grundlage zur standigen Ver-
besserung des Schulungsprogramms.

Der Erfolg von M.O.B.I.L.I.S. spiegelt
sich nicht nur in den wissenschaftlichen
Daten, sondern auch in den immer
zahlreicher werdenden Berichten iber
M.O.B.I.L.L.S.-Teilnehmer in den Me-
dien. Die positiven Rickmeldungen
ehemaliger M.O.B.I.L.L.S.-Teilnehmer,
die es geschafft haben, ihr Gewicht zu
halten, sind motivierend. So ftrifft sich
beispielsweise ein harter Kern ehe-
maliger Teilnehmer der 1. Freiburger

M.O.B.I.L.I.S.-Gruppe noch heute —
uUber ein Jahr nach Abschluss des Pro-
gramms —, um zweimal wéchentlich
gemeinsam Ausdaueraktivitdten und
Gymnastik durchzufiihren.

Die BARMER - von Anfang als
M.O.B.I.L.L.S.-Partner mit dabei — sieht
sich angesichts der positiven Ergebnis-
se im eingeschlagenen Weg bestdtigt.
Dem BARMER-Vorbild haben sich zwi-
schenzeitlich viele weitere Krankenkas-
sen angeschlossen und erméglichen
Ihren Versicherten eine Teilnahme zu
denselben Konditionen.

Die M.O.B.I.L.1.S -Initiative st&Bt auch
in der Gesundheits- und Sportpolitik auf
groBBe Resonanz: Uber 50 hochrangige
Politiker, unter ihnen Deutschlands
.Recklegende” Eberhard Gienger MdB,
begleiten M.O.B.I.L.I.S.-Gruppen als
Gesundheitspaten in ihren Wahlkreisen.
M.O.B.I.LIS. wird dariiber hinaus
durch eine Reihe von Partnern aus der
Industrie sowie Verbdnden und wissen-
schaftlichen Fachgesellschaften gefér-
dert und unterstiitzt.

Die Verwaltung und Organisation des
Gesamtprojekis erfolgt von Freiburg
aus Uber einen gemeinnitzigen Praven-
tionsverein. Zum Jahresbeginn 2005
wurde die M.O.B.I.L.1.S.-Zentrale ein-
gerichtet, die unter anderem die zeit-
intensive Teilnehmerakquisition und
-~verwaltung fir alle lokalen Gruppen
Ubernimmt und die Einhaltung der ge-
forderten Standards iberwacht.

Avushlick:

Kooperation mit dem
Deuvtschen Turner-Bund
Bislang blieb abnehmwilligen leicht
Ubergewichtigen (BMI 25-29.9 kg/m?)
eine Teilnahme am M.O.B.I.L.I.S.-Pro-
gramm verwehrt. Folglich gingen in der
Freiburger M.O.B.I.L.1.S.-Zentrale
immer héufiger Anfragen enttduschter
Interessenten ein. Angesichts dieser
Entwicklung entstand die Idee, eine
M.O.B.I.L.I.S.-Programmvariante fir
leicht Ubergewichtige zu entwickeln.
Die flachendeckende Umsetzung einer
solchen MaBBnahme — immerhin 50 Pro-
zent der Deutschen sind Gbergewichtig
— ist jedoch nur mit einem starken und
verl@sslichen Partner méglich: mit dem
Deutschen Turner-Bund! Ab 2007 wird
es die M.O.B.I.L.1.S.-Programmvariante
fir leicht Ubergewichtige daher exklu-
siv mit dem Deutschen Turner-Bund ge-
ben. Nahere Informationen zu dieser
neuen Kooperation und zur Beteiligung
von DTB-Mitgliedsvereinen bzw. — Plus-
punktUbungsleitern folgen in Kiirze.

Andreas Berg, Dr. Dieter Lagerstrom

’} M.D.B. i.L.i 8 Zentrale

Telefon: 0761/503910
eMuail: info@mobilis-programm.de
Internet: www.mobilis-programm.de
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w.Beratun

nach dem Test |

J

Der ,Deutschland bewegt sich! Test 1” (kurz: DBS!-Test |) erwies sich im Jahr 2005 als ausgezeichne-

tes Messinstrument. Er soll besonders inaktiven Erwachsenen Rickmeldungen Gber ihre kérperliche
Verfassung geben und sie zu einer Kursteilnahme in einem DTB-Verein motivieren. Der Test wurde

von allen Seiten sehr positiv angenommen. Viele engagierte DTB-Ubungsleiter boten ihn auf der

Stadtetour aber auch in ihrem Verein oder bei einem Event ihres Vereines an.

Um die Teilnehmer jedoch tat-
sachlich fur das eigene DTB-
Vereinsangebot zu begeistern,
genigte die Durchfihrung des
DBS!-Tests | meist nicht aus.
Deshalb wird der Test in die-
sem Jahr um eine systemati-
sche Beratung erweitert.
Diese Beratung wird im
Anschluss an den Test von
den Ubungsleitern bzw.
Testleitern mit Hilfe eines

fGhrt. Fur die Durchfihrung
muss man kein Experte
sein, sondern kann sich
an den einfach struktu-
rierten Leitfaden halten.

Bei dieser Beratung
wird das DBS!-Tester-
gebnis als Basis ge-
nutzt, um sowohl Lob
fir die gezeigte Fit-
ness auszusprechen, als
auch auf Defizite hinzuweisen.

Oberstes Ziel soll es dabei sein, den
Testteilnehmer zum eigenen kritischen
Reflektieren seines Fitnesszustandes zu
motivieren und die Bedeutung von
sportlicher Aktivitat fir die eigene Ge-
sundheit zu vermitteln. Weiter dient die
Beratung der Forderung der Verande-
rungsbereitschaft hin zu mehr Aktivitdt,
um in Zukunft neben besseren Ergeb-
nissen beim DBS!-Test | auch eine bes-
sere Gesundheit durch ein ,bewegte-
res” Leben anzustreben. Am Ende der
Beratung wird der Testperson deshalb
ein konkreter Vorschlag eines (Gesund-
heits) Sportkurses des DTB in Form ei-
nes Gutscheins vorgelegt, an dem die
Testperson, gegebenenfalls mit Beglei-
tung, ein kostenloses ,Schnuppern”
wahrnehmen kann. Fir eine solche
individuelle Beratung bendtigen Sie
ca. 7 Minuten.

Beratungsmanuals durchge-

Ziele dieser Beratung
sind,

a) dass sich die Teilnehmer gedank-
lich mit ihrem aktuellen Aktivitdts-
status auseinandersetzen

b) dass sich das Wissen der Teil-
nehmer tber kérperliche Aktivitat
verbessert

c) dass die Teilnehmer auf der Ver-
haltens-Treppe zur gesunden
Aktivitat weiter voran kommen

d) dass die Teilnehmer auf DTB-
Angebote aufmerksam werden
und diese méglichst auch nutzen

Das Beratungsmanual kénnen Sie
beim Deutschen Turner-Bund, Simone
Nungesser, Tel. 069/67801-215, kos-
tenlos anfordern!

Die Beratungsunterlagen wurden vom
Projektteam Dr. Wolfgang Nef3, Prof.
Dr. Walter Brehm (Universitat Bay-
reuth), Prof. Dr. B&s (Universitcit Karls-
ruhe) entwickelt.

Wir bitten alle Ubungsleiter, diese Be-
ratung insbesondere bei DBS!-Testper-
sonen ohne Vereinszugehérigkeit,
Quereinsteigern oder auch Wieder-
einsteigern zu nutzen.

Damit die Daten wissenschaftlich aus-
gewertet kdnnen, senden Sie die aus-
gefillten Erfassungsbogen sowie die
PAR-Q Bégen wie Ublich an unseren
Projektpartner:

Dr. Wolfgang Nef3

Institut fir Sportwissenschaft

Universitat Bayreuth

Universitatsstr. 30

95440 Bayreuth



Termine

Ausbildungen
GUF der 2. LizenZSthe August bis Dezember 2006

Ausbildung Termine Ort

Badischer Turner-Bund, Am Ficherbad 5, 76131 Karlsruhe, Tel. 0721/18150 (Barbara Shaghaghi)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 23.-27.10.und 13.-15.12.06  Sportschule Steinbach
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 25.-29.09. und 13.-15.12.06  Sportschule Schéneck

Bayerischer Turnverband, Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Minchen, Tel. 089/15702320 (lldiko Berekmery)

Basiskurs 2. Lizenzstufe 02.-03.09. und 09. - 10.09.06  Feucht

06. - 08.10.06 Oberhaching
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 21.-22.10. und 28.-29.10. 06  Feucht
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Herz-Kreislauf-Training” 30.10.-02.11.06 Fensterbach

Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 13.-15.10. und 20. - 22.10.06 ~ Oberhaching
Berliner Turnerbund, Voralberger Damm 39, 12157 Berlin, Tel. 030/7879-4518 (Jurj Robel)

Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 27.09. - 05.11.06 Berlin
Bremer Turnverband, Landesturnverband, Bildungswerk, Violenstr. 27, 28195 Bremen, 0421/325408 (Doris Schubert)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Entspannung und Stressbewdltigung”  06. - 08.10.06 Bremen
Hessischer Turnverband, Huizener Str. 22-24, 61118 Bad Vilbel, Tel. 06101/5461-30 (Kai Vieting)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe,Haltung und Bewegung” 02.-03.09. + 07.-08.10.06 Gelnhausen
28.-29.10 + 25.-26.11.06 Alsfeld
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Herz-Kreislauf-Training” 26.-27.08. + 16.-17.09.06 Alsfeld
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 01. - 03.09. + 22. - 24.09.
und 07. - 08.10.06 Bad Vilbel

26.-27.08. + 09.-10.09. + 23. -
24.09. + 07.-08.10. + 04.11.06 Baunatal

Verband fir Turnen und Freizeit Land ganisation Hamburg, Schaferkampsallee 1/ Haus des Sports,
20357 Hamburg, 040-41908247 (Ulrike Heldt)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauftraining” 30.09.-01.10. + 14.-15.10. +

18.-19.11. + 25.-26.11.06 Hamburg

Pfiéilzer Turnerbund, Am Schlagbaum 5, 67655 Kaiserslautern, Tel. 0631/4149952 (Ginter Schneider-Heinz)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauftraining” 16.-17.09. + 28.-29.10.06 Annweiler
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Entspannung und Stressbewdltigung”  09. - 10.09. + 07. - 08.10.06 Annweiler

Rheinhessischer Turnerbund, Jahnstr. 4, 55124 Mainz, Tel. 06131/941712 (Anne Krieger)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 08.-10.09. + 29.09.-01.10.
+28.-29.10.2006 Mainz

Saarléndischer Turnerbund, H.-Neuberger-Sportschule, Gebdude 54, 66123 Saarbriicken, Tel. 0681/3879-233
(Laila Braun-Leibrock)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Entspannung und Stressbewdéiltigung” ~ 09. - 10.09.06 + 03.-05.11.06  Braunshausen
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 02. - 03.09. + 09. - 10.09.06
+07.-08.10. + 04.-05.11.06  Braunshausen

Landesturnverband Sachsen-Anhalt, Manfred Sternstr. 7 06128 Halle, Tel. 03451/206596 (Klaus Ropke)

Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 02.-03.09.06 + 07.-08.10.06  Halle
Séichsischer Turn-Verband, Goyastr. 2d, 04105 Leipzig, Tel. 0341/149381 (Dr. Reinhardt Weber)
Basiskurs 2. Lizenzstufe 15.09.-07.10.06 Leipzig
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 20.10. - 02.12.06 Leipzig
Schleswig-Holsteinischer Turnverband, Lessingstr. 5, 24610 Trappenkamp, Tel. 04323/8022-11 (Elke Amthor)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Entspannung und Stressbewdéltigung” ~ 16.09. + 07.10. + 28.10.06 Trappenkamp
Westfilischer Turnerbund, Zum Schloss Oberwerries, 59073 Hamm, 02388/30000-23 (Stephan Gentes)
Basiskurs 2. Lizenzstufe 12.-13.08. + 26. - 27.08.06 Minster
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 27.-29.10. + 10.-12.11. +

24.-26.11.06 + 26.01. - 28.01.07

+ 03./ 04.03.07 (Prisfung) Hamm

Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 25. - 27.08. + 08. - 10.09.06
+22.-24.10. + 20.-22.10.06 Hamm

Evaluierte Programme  August bis Dezember 2006

Termin LTV/ Turngau Ort Ansprechpartner
Evaluiertes Programm ,Cardio-Fit”

Sept. 2006 KTV Nord Tarp Peter Doose, Tel. 04638/7582
29.10.06 VTF Hamburg Hamburg Carin Reiter, Tel. 040/41908236

Evaluiertes Programm ,,Cardio Aktiv"”
21.10.06 Sachsen-Anhalt Magdeburg Niels Wedler 01773403354

Evaluiertes Programm ,, Ricken-Fit"”
28.10.06 VTF Hamburg Hamburg Carin Reiter, Tel. 040/41908236

Evaluviertes Programm ,,Gesund und Fit”
03.09.06 WTB Hamm Simone Eggert, Tel. 02388,/30000-39

Evalviertes Programm ,,Optiwell”
21./22.10. Hessen Bad Vilbel Kai Vieting, Tel. 06101/5461-30

Evaluiertes Programm ,,Nordic-Walking”
09.09.06 v Bad Blankenburg Elke Lammchen  0361/3455605

Evaluiertes Programm ,Walking/Nordic Walking” DTB Kursleiterausbhildung
25.-27.08.06 VTF Hamburg Hamburg Ursula Daniels, Tel. 040/41908233
29.09.-01.10.06  Badischer Turnerbund Altglashiitten Bildungswerk, Tel. 0721/18150




Ballooning - Das Pilates
Plus Programm (DVD)
Pilates ist das Erfolgsrezpet fir einen
starken und schénen Kérper. Die sanfte

Bollywood

Dance Workshop (DVD)
Lernen Sie mit der Bollywood-Workout -
Crew unter der Leitung von Durga Arya

die ersten Schritte auf dem Weg zum
eigenen Bollywood-Dancing. Dieser
Workshop zeigt lhnen vier Cho-

Mischung aus Kraft, Dehnungs- und
Entspannungsibungen. Es trainiert die
Tiefenmuskulatur. Ballooning wurde auf
der Basis von Pilates von Dieter Grabbe, reographien mit Erklarungen.
dem zur Zeit wohl . Die wichtigsten Bewegungsab-
bekanntesten Fit- bﬁ"ﬂﬂﬂiﬂq |dufe werden anschaulich und
nessexpertfen in einfach erklért, so dass Sie zu
Deutschland, als ‘ Hause selbstandig iben kén-

neues Trainings- nen. Farbenprdchtige Kostime 2 WE ?'E__,
konzept entwickelt. und ein perfektes Styling mo- ‘;l“.' '-?‘“

chen diese DVD zu einem
Augenschmaus. Nehmen Sie
sich ein wenig Zeit und entflie-
hen Sie mit Durga Aryas Ubun-
gen der Hektik des Alltags.

Das Geheimnis
liegt in der Ein-
fachheit. Ein Luft-
ballon wird in
Schwingung ge-
bracht, die Reso-
nanz Ubertragt
sich auf Muskeln, Gelenke und Sehnen
und trainiert so noch effektiver die Tie-
fenmuskulatur. Ballooning ist eine Steige-
rung von Pilates, die harte, schwere
Hantel wird ersetzt durch einen Luftbal-
lon. Nach 10 Trainingseinheiten spirt
man den Unterschied, nach 20 wird
man ihnen den Trainingserfolg ansehen

s Kongress
nitian

Art.-Nr. 3501850 12,90 €

Kongress-Reihe Sommer/Herbst 2006

Mit vereinten Kraften werden der DTB und drei Lan- _E_

desturnverbdnde im Sommer/Herbst 2006 eine Kon- JMWWEL, ~©

gress-Reihe starten, die eine Fille an neuesten wis- c L
d h LS senschaftlichen Erkenntnissen, Trends und Klassikern

und nach 30 Mal haben sie einen s . ; T —

neven Kéroer — so versoricht es Dieter in Fitness, Gesundheitssport, Wellness, Aerobic & Shursprophyiess

Grabbe P P Dance beinhaltet.

® 7. Frankfurter Fitness- und Gesundheitssport
Kongress und Aerobic & Dance Convention
19./20.08.2006 in Frankfurt !

® 1. DTB-Fachtagung ,Sturzprophylaxe*
02.09.2006 in Frankfurt

® 1. Jenaer Fitness- und Gesundheitssport

Art.-Nr. 3501930 15,95 €

Ebeniulls erhc‘ililich

‘Cﬁ

Kongress und Aerobic & Dance Convention i

. 16./17.09.2006 in Jena = =
Ballooning (Buch) ® 1. Sensomotorik Kongress und Aerobic JMWE, -~
Ballooning macht Spaf und Lust auf e e (e} ]
mehr. Dieses neu entwickelte, ganz- 23./24.09.2006 in Prien am Chiemsee e
heitliche Fitnesstraining verlangt nicht e
mehr als einen der beiliegenden Spe- Melden Sie sich gleich online an (Adresse siehe un-
zial-Luftballons und 15 Minuten Zeit. ten)! Bereits Mitte Mai sind die Broschiren zu den
Die Ubungen zur Kréftigung, Entspan- Kongressen erschienen. Diese kénnen sie kosten-
nung und Kraftkoordination sprechen frei anfordern bei:
vor allem die Tiefenmuskulatur an. So Annika Schiicke, Deutscher Turner-Bund,
verbessern Sie spielend Ihre Haltung Tel. 069/67801-204,
und aktivieren Stoffwechsel und Fett- eMail: annika.schuecke@dtb-online.de
verbrennung. 96 Seiten mit Balloon. bzw. im Internet unter www.dtb-online.de —-———— -

Events/Kongresse
Art.-Nr. 2123170 12,90 € -
g 3E :



