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) Editorial

M.O.B.I.L.1.S. light - Mehr bewegen. Gesiinder essen.

Liebe Pluspunkt-Ubungsleiterinnen und Pluspunki-Ubungsleiter,

das Universitatsklinikum Freiburg, die Deutsche Sporthochschule Kéln und die BARMER starteten
im Jahr 2004 das sportmedizinische Schulungsprogramm M.O.B.I.L.L.S. Es richtet sich an stark
Ubergewichtige Erwachsene (BMI 30-40 kg/m?), die abnehmen und gleichzeitig ihren Lebensstil
durch mehr Bewegung bzw. gesindere Ernghrung verandern wollen. Die Ergebnisse aus den ab-
geschlossenen M.O.B.I.L.1.S.-Gruppen belegen eindrucksvoll die Wirksamkeit des M.O.B.I.L.I.S -
Konzepts. Somit entstand die Idee, wesentliche Inhalte von M.O.B.L.L1.S. (Bewegung und Ernghrung)
auch der wachsenden Zielgruppe der leicht Ubergewichtigen (50 % der Deutschen mit BMI 25 bis
29,9 kg/m? im Sinne einer vorbeugenden Mafnahme zugdnglich zu machen: M.O.B.I.L.I.S. light.
M.O.B.ILIS. light ist damit keine neue Kampagne, sondern die praktische Umsetzung eines wissen-
schaftlich bewdhrten Konzepts zur Lebensstilanderung. Das M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungs- und Ernghrungs-
programm léuft zirka 3 Monate mit einer 90-minitigen Einheit/Woche. In zehn Bewegungseinheiten
werden praktische Ubungen fiir einen aktiveren Alltag vermittelt. In vier Erndhrungseinheiten erarbeiten
Erndhrungsexperten mit den Teilnehmern Strategien fiir eine ausgewogene und gesunde Ernghrung.

Speziell fir M.O.B.I.L.I.S. gibt es das neuartige ,50 + 50-Punkteprogramm® (Bewegung+Ernéhrung), ein
Hilfsinstrument, das den Teilnehmer langfristig auf seinem aktiven Weg des gesunden Abnehmens und
Schlankbleibens begleitet. Das M.O.B.I.L.I.S.-Bewegungs- und Erndhrungsprogramm ist so konzipiert,
dass es die Voraussetzungen zur anteiligen Kostenerstattung durch die gesetzlichen Krankenkassen nach
§ 20 SGB V erfillt.

M.O.B.I.L.1.S. light - Die Umsetzung

Services des DTB
e Ausstellung der Pluspunkt-Urkunden mit dem Zeichen ,Praventionsgeprisft” zur unkomplizierten
Genehmigung durch die Krankenkassen.
e DTB stellt die Kursangebote online (www.mobilis-light.de + www.pluspunkt-gesundheit.de).
e Bereitstellung von M.O.B.I.L.L.S. lightPlakaten fir die Bewerbung des Kurses.

Kommunikation (vor Ort)
Bundesweiter Start von M.O.B.L.L.I.S. light ist Aschermittwoch 2007 (21.02.2007). Umgesetzt
wird das Programm ab diesem Zeitpunkt auf lokaler DTB-Vereinsebene:
e Kontaktaufnahme mit regionaler BARMER-Geschéftsstelle bzgl. Kursabsprachen und Ver-
mittlung der Erndhrungsberaterin (Termine, Raumlichkeiten, Werbung, usw.).
e Kontaktaufnahme mit dem Buchhandler bzgl. PR fir den Kurs und evil. besondere
Aktionen. GRAFE UND UNZER sorgt fiir die Spitzenplatzierung des begleitenden
M.O.B.L.L1S.Trainingsbuchs im Buchhandel und initiiert entsprechende Events in
lokalen Fachgeschaften.
@ ¢ Kontaktaufnahme mit der Backerei bzgl. PR fir den Kurs.
(Y KAMPFFMEYER (Deutschlands grofter Zulieferer fir Backereien) entwickelt
(- passende Backwaren und unterstiitzt die Aktion mit einer abgestimm-
°é'. ten Marketingkampagne iber die GLYX-Bé&cker.
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M.O.B.I.L.1.S. light

M.O.B.I.LLS. light

— Mehr bewegen.
Gesiunder essen.

Das vorliegende Programm M.O.B.I.L.L.S. light versteht sich explizit als Gesundheitssport-

programm. Es ist speziell auf die Zielgruppe Erwachsene mit Bewegungsmangel und Uber-

gewicht ausgerichtet.

Bei dem kombinierten Erndhrungs- und Bewegungsprogramm geht es nicht nur um eine

Aktivierung der Teilnehmer, nach dem Motto ,Jede Art von Bewegung ist gesund”. Vielmehr

sind Art, Umfang und Intensitat der Aktivitaten an der Zielgruppe ausgerichtet, werden

durch MafBnahmen der Wissensvermittlung, wie z.B. die Ernghrungsschulung, ergénzt und

sind in einen Rahmen eingepasst, der insgesamt als gesundheitsférdernd zu verstehen ist.

Kernziele des
M.O.B.I.L.1.S. light
Gesundheitssportprogramm
Mit der wissenschaftlichen Absicherung
des Kursleitermanuals und der Einbin-
dung der Kurse in ein umfassendes
Qualitatsmanagementsystem, wird
M.O.B.ILLS. light zu einem anerkann-
ten Bestandteil des Gesundheitssystems
im Bereich der Prévention.

Das aus der ,New Public Health-
Diskussion” abgeleitete Konzept
eines ,Gesundheitssports” |dsst sich
iber sechs Kernziele konkretisieren
und begriinden.

1. Starkung physischer
Gesundheitsressourcen

. Verminderung von Risikofaktoren

. Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

. Bewaltigung von Beschwerden

. Soziale Bindung

. Sozial strukturelle Ressourcen
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Das 50+ 50-
Punkteprogramm

Kernstiick von M.O.B.I.L.I.S. light ist
das 50 + 50-Punkteprogramm. Es bef&-
higt die Teilnehmer, ihr Gewicht auf
gesunde Weise langfristig zu managen
und macht sie damit zu SCHLANK-
HEITSMANAGERN. Ziel ist der eigen-
verantwortliche Umgang mit dem Ge-
wicht. Ausgangspunkt des Programms
ist eine simple Annahme: Alles, was
wir essen, milssen wir auch wieder ver-
brauchen — das Balance-Modell von
Energiezufuhr und Energieverbrauch.

Um abzunehmen, miissen wir entweder
die Energiezufuhr drosseln oder den
Energieverbrauch erhéhen.

Kurz: weniger essen oder uns mehr
bewegen. Am effektivsten aber ist die
Kombination beider MaBnahmen. Und
genau das macht das 50 + 50-Punkte-
programm vor.

Pro Woche sollten die Teilnehmer — Gber
kurz oder lang — 50 Bewegungspunkte
und 50 Ernghrungspunkte sammeln,

dann nehmen Sie ab. Gelingt es ihnen
nicht, auf der Erndhrungsseite 50 Punkte
voll zu bekommen, kénnen Sie das De-

fizit Uber zusatzliche Bewegungspunkte
ausgleichen. Umgekehrt ist das nicht
méglich. Ein Uberschreiten der 100-
Punkte-Marke und damit verbundenes
schnelleres Abnehmen erreichen die
Teilnehmer ausschlieBlich durch mehr
Bewegung. Das ungesunde Abhungern
von Kalorien ist also von vornherein
ausgeschlossen. Ubungsleiter und Er-
nahrungsfachkraft vermitteln den Teil-
nehmern — im Rahmen der 10 Bewe-
gungs- und 4 Ernghrungseinheiten —
den notwendigen Wissenshintergrund
zur Anwendung des 50 + 50-Punkte-
programms.
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M.O.B.I.L.1.S. light
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13 Spdatestens nach der letzten Erndhrungs-
<+ einheit sollten die Teilnehmer in der

) Lage sein, das Programm selbstandig

S durchzufiihren. Ubungsleiter und Ernéh-

0 .. . .

2 rungsfachkraft motivieren die Teilnehmer
in jeder Einheit zum Punktesammeln.
Bewegungspunkte saummeln
Bewegungspunkte bekommen die Teilneh-
mer fir nahezu jede Aktivitat. Vorausge-
setzt sie beachten zwei Bedingungen:
(1) Sie halten sich an die fir sie richtige

Trainingsintensitat und
(2) sie fohren die ausgewdhlte korperli-

che Aktivitat mindestens 15 Minuten

am Stick durch.

Als Wochenziel sollten die Teilnehmer
— Uber kurz oder lang — mindestens

50 Bewegungspunkte anstreben. Und
diese Summe verteilt auf wenigstens

zwei Tage pro Woche.

Um das Punktesammeln nicht zu
kompliziert zu machen, gibt es bei
M.O.B.LLLS. lediglich drei verschie-
dene Bewegungskategorien:

Ausdavuer fir Einsteiger:

1,5 Punkte/15 Minuten

(0,1 Punkt/Minute)

Beispiele: ziigig Gehen, Walking,
Brustschwimmen, Radfahren in der
Ebene etc.

Ausdaver fir
Fortgeschrittene:

3 Punkte/15 Minuten
(0,2 Punkte/Minute)
Beispiele: Jogging oder
Laufen, Schwimmen
(Kraulen), Radfahren ber-
gauf etc.

iy gagy

Kraftigung:
Gu

2 Punkte/15 Minuten
(0,13 Punkte/Minute)
Beispiele: Ubungen an Kraftgerdten

oder mit dem Thera-Band®, Yoga efc.

Zur Orientierung: 1 Punkt entspricht ca.
50 Kilokalorien. Damit sind 50 Bewe-
gungspunkte in etwa gleichzusetzen
mit einer gezielten kérperlichen
Aktivitat von 2.500 Kilokalorien
oder eine wdchentlichen Trai-
ningszeit von vier bis acht
Stunden (je nach durch-
gefihrter Bewe-
gungsform).
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Erndhrungspunkte saummeln
Stimmen Menge und Qualitat der von
den Teilnehmern verzehrten Lebensmittel,
punkten sie auf der Erndhrungsseite.
An einem Tag kénnen sie es so auf ma-
ximal 10 Ernghrungspunkte bringen.
Zwei Tage pro Woche haben die Teil-
nehmer grundsatzlich ,frei’ und sam-
meln keine Ernghrungspunkte. Daraus
ergeben sich im Idealfall 50 Erndh-
rungspunkte pro Woche. Im Gegensatz
zur Bewegung sollten die Teilnehmer
die 50-Punkte-Ernghrungsmarke spdte-
stens nach Beendigung der 4. Erngh-
rungseinheit erreichen.

Die beiden ,freien’ Tage

An zwei freien’ Tagen pro Woche
sammeln die Teilnehmer keine Erndh-
rungspunkte. Natirlich dirfen sie den-
noch ihr neues Wissen anwenden und
auf eine gesunde ausgewogene Erngh-
rung achten. Sie sollten die kleine Aus-
zeit dabei als Chance sehen, das Er-
lernte und die ersten Erfolge zu festigen.
Bewegungspunkte zdhlen dagegen an
jedem Tag.

Die Zeit danach: 50 + 35 Punkte
stabilisieren das Gewicht

Damit die Teilnehmer langfristig Erfolg

haben, miissen Sie ihren neuen Lebens-
stil daverhaft beibehalten. Sie sollten

Te sigh

Andreas Berg et. al
Punkten Sie sich
schlank! M.O.B.L.L.L.S.
light: Mehr bewegen.
Gesinder essen.
GRAFE UND UNZER.
Erscheinungstermin:
Februar 2007.
16,90 €

Finpy

lhre Frugen beantworten wir gerne:

Aktion ,M.0.B.LL.LS. light”: Frau Simone Nungesser
Tel. 069/67801-215 ® eMail: simone.nungesser@dtb-online.de

5| Pluspunkt Gesundheit: Frau Heidrun Krémer
Tel. 069/67801-143 © eMail: heidrun.kraemer@dtb-online.de

Akademie vor Ort/Fortbildungen: Frau Maria Irala
Tel. 069/67801-174 ® eMail: maria.irala@dtb-online.de

also das 50 + 50-Punkteprogramm auch
nach Erreichen ihres Wunschgewichts
fortsetzen, allerdings mit verénderter
Punktevorgabe: 85 Punkte pro Woche.

Auch wahrend der langfristigen Stabi-
lisierungsphase kdnnen die Teilnehmer
fehlende Erndhrungspunkte Uber zusdtz
liche Bewegungspunkte jederzeit aus-
gleichen. Solange die Wochenbilanz mit
85 Punkten stimmt, werden sie ihr Ge-
wicht halten. Wann aber kénnen die
Teilnehmer ihr Schlankheitsmanagement
beziehungsweise das 50 + 50-Punkte-
programm beenden? Die Antwort ist
einfach: Genau zu dem Zeitpunkt, wenn
ihr bewegter und gesunder Lebensstil
zu einer alltaglichen Selbstverstandlich-
keit bzw. zur festen Gewohnheit fir sie
geworden ist. Die Teilnehmer setzen
dann die Vorgaben aus dem 50 + 50-
Punkteprogramm um, ohne einen Ge-
danken daran verschwenden zu mis-
sen. Wie lange das davert ist natirlich
individuell sehr verschieden. Dass die-
ser Tag — bei korrekter und regelméafi-
ger Anwendung — aber fiir jeden kom-
men wird, ist gewiss.

Die Phasen der
M.O.B.I1.L.1.S. light
Kursstunden (Bewegung)
Die Kurseinheiten sind einheitlich auf-
gebaut, ganzheitlich ausgerichtet und
jeweils in 6 Phasen strukturiert:

. Einstieg/Informationsphase

. Aufwérmphase

. Ausdaverphase

. Entspannungs-/Regenerationsphase
. Gymnastikphase

. Ausklangsphase

CONNWN —

Der Schwerpunkt in der Ausdauerphase
kann wahlweise, je nach Vorrausset-
zungen des Vereins, auf Walking oder
Nordic Walking gesetzt werden.

M.O.B.1.L.1.S. light-Forthildungen 2007

Termin  Ausrichterort Ansprechpartner  Telefonnr. Mail

27.01. Frankfurt Maria Irala 069/67801174 maria.irala@dtb-online.de

17.02. Frankfurt Maria Irala 069/67801174 maria.irala@dtb-online.de

15.04. Mérfelden-Walld. Kai Vieting 06101/546130 vieting@htv-online.de

29.04. Hauenstein Anette Dahler 0631/4149954 anettedahler@pfaelzerturnerbund.de
02.06. Bergisch-Gladb.  Willi Heuer 02202/200371 hever@rtb-internet.de

16.06. Diren Leo Brusch 02421/86660  hans-leo.brusch@t-com.net

15.07. Fensterbach lidiko Berekmery 089/15702320 berekmery@turnverband-bayern.de
13.10. Essen Bettina Weirauch 0201/8146220 mail@turnen-in-essen.org

14.10. Detmold Simone Eggert  02388/3000039 eggert@wtb.de

27.10. Trappenkamp Elke Amthor 04323/802211 elke.amthor@shtv.de

24.11. Mainz Anne Krieger 06131/941712 gesundheitssport@rhtb.org

25.11. Baunatal Katrin Eschstruth  05665/8821 fg.eschstruth@tonline.de



Der M.O.B.I1.L.1.S. light
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- 14. Stunde Bewegung a
Walking NordicWalking
Ausdaverphase: 60 min.

13. Stunde Bewegung
Walk-Test
Ausdauerphase: 50 min.

12. Stunde Bewegung
Walking NordicWalking
Ausdauerphase: 55 min.

11. Stunde Bewegung
Walking NordicWalking

Ausdaverphase: 50 min.

10. Stunde Ernghrung
Trinken / Mahlzeiten: richtige Verteilung
Praxis: Wahl im Restaurant

9. Stunde Bewegung
Walking NordicWalking

Ausdauerphase: 50 min.

8. Stunde Bewegung
Walking NordicWalking

Ausdaverphase: 45 min.

7. Stunde Bewegung
Walking NordicWalking

Ausdauerphase: 45 min.

6. Stunde Ernihrung
Kohlehydrathewusst

Praxis: Lebensmitteltausch

5. Stunde Bewegung
Gehschule, Techniken + Korrektur

Ausdaverphase: 45 min.

4. Stunde Erndhrung
Fettgesund /eiweiBbetont
Praxis: Anderung der Zubereitung

3. Stunde Bewegung
Walk-Test

Ausdauerphase: 40 min.

2. Stunde Erndihrung
Erndhrungspyramide

Ausdauerphase: 60 min.

1. Stunde Bewegung
Gehschule, Techniken

Ausdauerphase: 40 min.

Feinkoordination = Aufomatisation

Technik-Korrekturen, Information und Hausaufgaben
Intensitdt: Wenig anstrengend — etwas anstrengend

Grobkoordination = Feinkoordination
Technik-Korrekturen, Information und Hausaufgaben
Intensitdt: Leicht — wenig anstrengend

Vorbereitende Ubungen = Grobkoordination
Technik-Korrekturen, Information und Hausaufgaben
Intensitit: Leicht

Bewegung
Erndhrung

Rahmenbedingungen des
M.O.B.1.L.1.S. light-Kurses

Daver des Kurses

Das Kursprogramm M.O.B.I.L.I.S. light
besteht aus 14 Kurseinheiten, die je-
weils 90 Minuten umfassen. Dabei
handelt es sich um 10 Bewegungs-
Einheiten und 4 Erndhrungs-Einheiten.

Teilnehmerzahl

Die Vereine bzw. Kursleiter sind gehal-
ten den Kurs mit maximal 15 Teilneh-
mern durchzufilhren, um eine indivi-
duelle Betreuung und damit einherge-
hende Qualitat zu gewdhrleisten.

R&aumlichkeiten

Da es sich um ein Outdoor-Programm
handelt, sind zur Durchfihrung der Kurs-
stunden im Bereich Bewegung keine be-
sonderen Réumlichkeiten nétig. Dennoch
sollten fir die Teilnehmer geeignete Um-
kleidekabinen und Duschen zur Verfi-
gung stehen. Fir die Phasen am Anfang
sowie am Ende einer jeden Stunde ist es
vorteilhaft gegebenenfalls (bei schlech-
tem Wetter z.B.) in geschlossene RGum-
lichkeiten ausweichen zu kénnen.

Fir die Erndhrungseinheiten innerhalb
des M.O.B.I.L.I.S. lightProgramms wird
ein geschlossener Seminarraum mit
Overhead-Projektor, Leinwand und
Flipchart benétigt.

Materialien

Bei dem Kursschwerpunkt Nordic Wal-
king werden geeignete Stocke fir die
Teilnehmer benétigt. Unabhéangig da-
von, ob der Verein die Stécke zur Ver-
figung stellt oder die Teilnehmer diese
selbst mitbringen, bietet es sich an, die
individuelle Stocklange bereits vor dem
Beginn des Kurses, z.B. in einer Kurs-
Vorbesprechung, zu bestimmen.

Informationsblatter, die an die Teilneh-
mer in den Kursstunden ausgegeben
werden, sind vor Beginn des Kurses zu
vervielfdltigen. Entsprechende Kopier-
vorlagen sind in dem Kursleitermanual
zu finden.

Fir die Durchfihrung des Walk-Tests
werden aufBerdem eine Stoppuhr, Stifte
und Zettel benétigt.

Die Ausriistung der Teilnehmer
Hier gilt fir die Outdoor-Bewegungs-
formen Walking und Nordic Walking
insbesondere der Satz: ,Es gibt kein
schlechtes Wetter — nur falsche Klei-
dung!” Das heif}t, die Teilnehmer soll-
ten ihre Bekleidung den Witterungs-
verhélinissen anpassen. Daneben spielt
natirlich auch das Schuhwerk eine wich-
tige Rolle.

Im Falle der Durchfihrung des Kurses
bei sehr warmem und sonnigem Wetter
ist zudem auf Sonnenschutz zu ach-
ten; ferner bietet sich die Mitnahme
von Getrénkeflaschen an.

M.O.B.I.L.1.S. light

Kursmanual M.O.B.L.L.LS. .' L
light: Mehr bewegen. & [
Gesiinder leben. ": :
Meyer & Meyer Ver- ‘r:f:y e
| Erschei ter- wr
ag. Erscheinungster

min: Februar 2007.
17,95 €

Qualifikation
der Kursleiter
Der Kursleiter ver-
figt Gber eine 2. Lizenzstufe
LSport in der Prévention” mit dem
Profil ,HerzKreislauf-Pravention” oder
hat eine professionelle, staatlich aner-
kannte Ausbildung als Sportlehrer,
Sportwissenschaftler, Physiotherapeut,
Krankengymnast oder Sport- und Gym-
nastiklehrer absolviert.

Dariber hinaus hat der Kurs-
leiter an einer Fortbildung zur
Einfihrung und Schulung des
standardisierten Gesundheits-
sportprogramms M.O.B.I.LI.S.
light bzw. M.O.B.LL.LS. teilge-
nommen.

Der Kursleiter im Bereich Erngh-
rung ist staatlich anerkannter
Diatassistent bzw. Diplom-Oko-
trophologe/Erndhrungswissen-
schaftler und zertifiziert als Er-
ndhrungsberater (DGE, VDOe,
Queteb).

Anbieterqualitét

Das Kursprogramm M.O.B.I.LLS.
light wird in Turn- und Sport-
vereinen durchgefihrt. Um mit
Krankenkasse kooperieren zu
kénnen, muss das Programm mit
dem Qualitatssiegel ,Pluspunkt
Gesundheit.DTB” ausgezeichnet
sein. Damit wird dem Programm
eine hohe Qualitat bescheinigt.

Da es sich bei dem Programm
um ein wissenschaftlich abge-
sichertes Gesundheitssportpro-
gramm handelt und die Ubungs-
leiter an einer speziellen Einfih-
rung bzw. Schulung in das Pro-
gramm teilgenommen haben,
werden die Angebote, wenn
alle Qualitatskriterien fir das
Qualitatssiegel ,Pluspunkt Ge-
sundheit.DTB” erfiillt sind, au-
tomatisch auch mit dem Prijf-
zeichen ,Préventionsgeprift”
versehen.

il 'E
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Autoren des M.O.B.L.L.L.S.
light Kursmanuals:

Jérn Rihl
DTB-Gesundheitssport-Referent

Andreas Berg
M.O.B.I.L.1.S.-Geschéftsfihrer

Prof. Dr. troph. Michael Hamm
Leiter M.O.B.L.L.L.S.-
Kompetenzbereich Erndhrung




Folgende Gesundheitssportprogramme liegen zur Zeit vor
Préiventionsprinzip 1 - Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitét

Name des Gesundheits-
sporiprogramms

Zielsetzung

Zielgruppe

Anbieterqualifikation

Praventionsgeprift

Wie bereits in der letzten Ausgabe berichtet, hat der Deutsche Turner-Bund (DTB) mit ,Préventionsgeprift” ein neues Prif-
zeichen fir Kursprogramme im Gesundheitssport entwickelt. ,Praventionsgeprift” ist Kern von Kooperationsvereinbarun-
gen mit den Krankenkassen und signalisiert diesen, dass es sich bei dem ausgezeichneten Angebot um ein standardi-
siertes, anerkanntes und evaluiertes Gesundheitssportprogramm handelt, das beziiglich der Kostenriickerstattung fir
Teilnehmer keiner genaueren Einzellfallprifung mehr bedarf. Wenn es sich bei einem Kursangebot um ein wissenschaft-
lich abgesichertes Gesundheitssportprogramm handelt und der Ubungsleiter an einer speziellen Einfihrung bzw. Schu-
lung in das Programm teilgenommen hat, wird das Angebot, wenn alle Qualitétskriterien fir das Qualitatssiegel ,Plus-
punkt Gesundheit.DTB” erfillt sind, automatisch auch mit dem Prifzeichen ,Préventionsgeprift” versehen. D. h. ,Pr&-
ventionsgeprift” muss nicht gesondert beantragt werden, sondern wird mit dem Pluspunkt Gesundheit.DTB verliehen.

Nach dem Bundesverband der landwirtschaftlichen Krankenkassen (BLK) haben nun auch der Verband der Ange-
stellten-Krankenkassen (VdAK) und der Arbeiter-Ersatzkassen-Verband (EAV) eine Kooperationsvereinbarung mit dem
DTB abgeschlossen. Die nachfolgenden Programme sind Bestandteil dieser Vereinbarung bzw. sind in Vorbereitung
und werden zukinftig auch anerkannt werden:

Zusatz-Qualifikation

Cardio-Fit

Ricken-Fit

Walking und mehr

Gesund und Fit

,Appetit auf Bewegung”
— Ubergewichtige Kinder

Optiwell

Allgemeines Bewegungs-
programm mit Schwerpunkt
HerzKreislauftraining

Allgemeines Bewegungs-
programm mit Schwerpunkt
Muskel-Skelettsystem

Allgemeines Bewegungs-
programm mit Schwerpunkt
HerzKreislauftraining

Allgemeines Bewegungs-
programm

Allgemeines Bewegungs-
programm

Allgemeines Bewegungs-
programm

Gesunde Erwachsene, Neu-
und/oder Wiedereinsteiger,
schlecht Trainierte

Gesunde Erwachsene, Neu-
und/oder Wiedereinsteiger,
schlecht Trainierte

Gesunde Erwachsene, Neu-
und/oder Wiedereinsteiger,
schlecht Trainierte

Gesunde Erwachsene, Neu-
und/oder Wiedereinsteiger,
schlecht Trainierte

Gesunde Kinder
ca. 8 = 12 Jahre

Gesunde Frauen (30 - 50
Jahre) mit Bewegungsmangel

SPG/Pluspunkt : d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: HerzKreislauf-
training

SPG/Pluspunkt: d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: Haltung und
Bewegung

SPG/Pluspunkt: d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: HerzKreislauf-
training

SPG/Pluspunkt: d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: HerzKreislauf-
training oder Haltung und
Bewegung

SPG/Pluspunkt: d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: Gesundheits-
férderung fiir Kinder

SPG/Pluspunkt : d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: Herz-Kreislauf-
training

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Préiventionsprinzip 2 - Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken

Riickentraining
— sanft und effektiv

Bewegungsprogramm zur Vor-
beugung und Verminderungen

von gesundheitlicher Risiken

Erwachsene mit speziellen
Risiken — hier Ricken

Folgende Gesundheitssportprogramme sind in Vorbereitung
Préiventionsprinzip 1 - Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitét

Cardio-Aktiv
(Mai 2007)

M.O.B.LLLS. light
(Februar 2007)

Fit bis ins hohe Alter
{uli 2007)

Allgemeines Bewegungs-
programm mit Schwerpunkt
HerzKreislauftraining

Bewegungsprogramm mit
Ernéhrungsberatung

Allgemeines Bewegungs-
programm mit Schwerpunkt
Erhaltung Selbstdndigkeit und
Sturzprophylaxe

Gesunde Erwachsene, Neu-
und/oder Wiedereinsteiger,
schlecht Trainierte

Erwachsene mit BMI 25 — 30

(nicht adipds)

Gesunde dltere Menschen
ca. 60 — 85 Jahre

Professionelle Ausbildung laut

Spikk-Leifaden

SPG/Pluspunkt : d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: Herz-Kreislauf-
training

SPG/Pluspunkt : d.h. 2. Lizenz-
stufe mit Profil: Herz-Kreislauf-
training

SPG/Pluspunkt: d.h. 2. Lizenz-

stufe mit Profil: Haltung und
Bewegung

|

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Fortbildung: Einfihrung in das
Kursprogramm (8 UE)

Prdventions- ..
geproft
/—’__'



Termine

Ausbildungen
auf der 2. Lizenzstufe

Ausbildung

Januar bis Marz 2007

Termine

Badischer Turner-Bund

Am Facherbad 5, 76131 Karlsruhe, Tel. 0721/181514 (Margit Menzler)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung fiir Erwachsene/Altere”
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauf-Training fir Erwachsene/Altere”

26.02.-02.03. + 25.-27.04.07
05.-09.08. + 20. - 22.06.07

Steinbach
Steinbach

Bayerischer Turnverband
Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen, Tel. 089/15702320 (lldiko Berekmery)
Basiskurs auf der 2. Lizenzstufe

31.03. - 02.04.07 Fensterbach

Berliner Turnerbund
Vorarlberger Damm 39, 12157 Berlin, Tel. 030/7879 450 (Jurij Robel)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung fir Erwachsene/Altere” 03. -

30.06.07 Berlin

Bremer Turnverband
Violenstr. 27, 28195 Bremen, Tel. 0421/325408 (Doris Schubert) .
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauf-Training fir Erwachsene/Altere” 25. -

26.03. + 28. - 29.04.07 Bremen

Hessischer Turnverband

Huizener Str. 22 - 24, 61118 Bad Vilbel, Tel. 06101/546130 (Kai Vieting)

Basiskurs auf der 2. Lizenzstufe . 24. -
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung fir Erwachsene/Altere” 24. -

25.03. + 28. - 29.04.07
25.02. + 31.08. - 01.04.07

Bad Vilbel
Baunatal

Niederséichsischer Turner-Bund

Maschstr. 18, 30169 Hannover, Tel. 0511/980970 (Sebastian Grdber)
Termine fir Ausbildungen auf der 2. Lizenzstufe im Bereich Préventionssport
bitte direkt beim NTB erfragen- Landesturnschule Melle 05422/94910.

Rheinhessischer Turnerbund
Jahnstr. 4, 55124 Mainz, Tel. 06131/941712 (Anne Krieger)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Gesundheitsférderung im Kinderturnen” 23.-25.02.,10.-11.03.,

16.-18.03.07 Mainz

Rheinischer Turnerbund
Stadion an der Paffrather Str. 133, 51465 Bergisch Gladbach,
Tel. 02202/200330 (Josef Quester)

Basiskurs auf der 2. Lizenzstufe 16.-18.03. + 20. - 22.04.07 Bergisch Gladbach
Landesturnverband Sachsen-Anhalt

Manfred-Stern-Str. 7, 06128 Halle, Tel. 0345/1207675 (Katja Graf)

Basiskurs 2. Lizenzstufe 10.-11.02. + 24. - 25.02.07 Halle
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,Haltung und Bewegung” 09.-11.03. + 23. - 25.03.07 Halle
Séchsischer Turn-Verband

GoyastraBe 2d, 04105 Leipzig, Tel. 0341/14938665 (Dr. Reinhardt Weber)

Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauf-Training fir Erwachsene/Altere” 23.-24.02. + 16.-17.03.07 Leipzig
Thiringer Turnverband

Schiitzenstr. 4, 99096 Erfurt, Tel. 0361/3455605 (Elke Lammchen)

Basiskurs auf der 2. Lizenzstufe 10.-11.03. + 23. - 24.03.07 Bad Blankenburg

Westfilischer Turnerbund
Zum Schloss Oberwerries, 59073 Hamm, Tel. 02388/3000023 (Stefan Gentes)
Aufbaukurs zur 2. Lizenzstufe ,HerzKreislauf-Training fir Erwachsene/Altere” 16.-18.02. + 02.-04.03. +

16.-18.03. + 30.03.-01.04.07 Hamm

Evaluierte Programme Januar bis Mérz 2007

LTV/ Turngau Ort

Termin Ansprechpartner

Evaluiertes Programm ,,Cardio-Aktiv”

10.03.07 Thiringer Turnverband Bad Blankenburg Elke Lammchen 0361/3455605
Evaluiertes Programm ,,Cardio-Fit”

17.02.07 Niedersdchsischer Turner-Bund Gardessen Landesturnschule Melle  05422/94910
18.03.07 Séchsischer Turn-Verband Bshlen Dr. Weber 0341/14938665
Evaluiertes Programm ,Gesund und Fit”

11.03.07 Rheinischer Turnerbund Bergisch Gladbach Josef Quester 02202/200330
Evaluiertes Programm , Nordic-Fit”

18.02.07 Niedersachsischer Turner-Bund Gardessen Landesturnschule Melle  05422/94910
Evaluiertes Programm ,Rucken-Fit”

28.01.07 Rheinischer Turnerbund Bergisch Gladbach Josef Quester 02202/200330
04.02.07 Westfélischer Turnerbund Oberwerries Simone Eggert 02388/3000039
24.02.07 Bremer Turnverband Bremen Doris Schubert 0421/325408
10.03.07 Niedersachsischer Turner-Bund Himmelpforten Landesturnschule Melle  05422/94910
Standardisiertes Programm ,Feel well woman”

17.-18.02.07 Rheinischer Turnerbund Bergisch Gladbach Josef Quester 02202/200330
Standardisiertes Programm ,,Walking und mehr”

10.03.07 Pfélzer Turnerbund Ludwigshafen-Maudach ~ Anette Dahler 0631/4149954
Kursleiter ,Walking/Nordic Walking” DTB Kursleiterausbildung

09.-11.03.07 Westfélischer Turnerbund Oberwerries Stephan Gentes 02388/3000023




fir den Gesundheitssport

Doris Burger

Nordic-Walking:

Richtig fit und gesund

In diesem Buch werden folgende The-

men angesprochen: Das richtige Equip- -

ment; Technik und Timing; Kleine Feh-
ler, schnell korrigiert; Trainingspldne

fir Einsteiger und Profis; Stretching fur
mehr Beweglichkeit; Extra: Das Work- LY
out fiir noch mehr Power; Varianten :
fir das Wintertraining. 119 Seiten.

Art.-Nr. 2122902 9,90 €

Karin Albrecht, Petra Mommert-Jauch
Walking-Stretch

Die wichtigsten Ubungen und Mobili-
sationen zur Nachdehnung fir Wal-
king und Nordic Walking zeigt lhnen
dieses Buch. Beweglichkeitstipps,
Empfehlungen und reich bebilderte
Ubungen runden es ab. Besonders
praktisch fir das Training: heraus-
trennbare Karten mit illustrierten
Dehn- und Mobilisationsibungen.

81 Seiten.

Art.-Nr. 2123150 14,95 €

Walking-Stretch

Andrea Mertes

aktiv und gesund
Fitnesstraining perfekt
Dieser praktische Ratgeber informiert
Uber alle gangigen Fitness-Irrtimer.
Er hilft allen, die ohne fachkundige
Anleitung Sport treiben wollen, die
haufigsten Fehler bei der Ausfihrung
von Ubungen und Bewegungsablgu-
fen sowie in puncto Ausristung und
Erndhrung zu vermeiden. Zusatzlich
ermuntert er dazu, dem Kérper ab
und an auch Ruhe und Entspannung
zu génnen. 128 Seiten, vierfarbig.

Art.-Nr. 2123910 5,50 €

Alle oben genannten Artikel kénnen

bestellt werden beim:

DTB Shop GmbH, Industriestr. 4-8, 54662 Speicher,

Tel. 06562/6155 oder im Internet unter www.dtb-shop.de
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Ein Trend geht auf Tour

Pilates ist eines der aktuellsten

Angebote, das auch in Deutsch-

land zahlreiche Anhénger und JWMWEL,
Freunde gefunden hat und ist e =
weit mehr als nur ein Trend! E oy mbian Tova
Immer mehr Menschen setzen “‘-3“}5
auf Pilates, um gesund und fit it
zu bleiben und die positiven
ganzheitlichen Wirkungen zu
nutzen. Die Tendenz ist stei-
gend, entsprechend grof3 ist e "
der Bedarf an geschulten s
Trainern und Kursleitern.

Deshalb fihrt der Deutsche w- SO
Turner-Bund gemeinsam mit

seinen Partnern, die in 2006 begonnene Pilates-Conven-
tion, als Convention Tour durch.

il 3

Top-Pilates-Experten, angefangen von renommierten Aus-
bilder/innen des DTB bis hin zu Gasten aus dem In- und
Ausland, werden die verschiedensten Lehrmeinungen und
Anregungen in dieser Veranstaltungsreihe prasentieren.

Das fachliche Programm umfasst zahlreiche Angebote
vom Mattentraining bis zum Pilates-Training mit Kleinge-
raten und Allegrotraining.

Besonders im Matwork spielt der Aspekt des gesundheit-
lichen Trainings eine grofe Rolle. Entspannte Schultern
und Nacken mit der Rolle, Pilates und starker Riicken,
Pilates Sensitiv, Wirbelsaule in Balance sind nur einige
Workshop-Themen. Yoga meets Pilates, dynamisches
Pilates, wie unterrichte ich die Pilates-Prinzipien2 Auf
diese und anderen Fragen werden die Experten eine
praktische Antwort haben. Ein umfangreiches Workshop-
Angebot wird es erst-
malig in Bezug auf die
Nutzung von Kleinge-
raten geben. Durch sie
entstehen vielfdltige
neue Chancen, um Pila-
tes weiterzuentwickeln.
Mit dem Workshop
,Pilates fir Manner”
wird sich eine spannen-
de Thematik auftun.

Die Welt des Pilates ent-
wickelt sich im rasanten
Tempo. Besonders im
Gerdtebereich ldsst sich
das nachvollziehen, aus
traditionellen Gerdten
von Pilates sind moder-
ne Gerdte entwickelt
worden, die vielféltigen
Anspriichen auch im
Personal Training ge-
recht werden. Die Pi-
lates-Convention Tour
bietet auch hier die
Chance des Kennen-
lernens.

Die Tour wird in acht verschiedenen Stadten — Frankfurt,
Augsburg, Aachen, Stuttgart, Montabaur, Jena, Essen
und Jutland (Dénemark) — Station machen.

Weitere Informationen unter
www.dftb-online.de/events/conventions
bzw. pilates-tour@dth-online.de



