Kontakt

Sie méchten mehr Bewegung in Ihr Leben
bringen? Melden Sie sich gerne bei uns
zum ATP-Praventionskurs an.

Hinweis an Anbietende des ATP-Préventionskurses:

Vermerken Sie im Kontaktfeld den Namen des Anbietenden, die Kontakt-
person, die Kontaktdaten, den Ort, die Daten mit Wochentag und Uhrzeit
sowie die Kosten und Teilnahmebedingungen des Angebots.

Ergénzen Sie die Informationen in der Druckfassung gerne mit einem
Stempel Ihres Vereins oder der anbietenden Institution.
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) wurde ent-
wickelt von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA), der Deutschen Sporthochschule
K&ln (DSHS), dem Deutschen Olympischen Sport-
bund (DOSB), dem Deutschen Turner-Bund (DTB)
und dem Landessportbund Nordrhein-Westfalen

(LSB NRW,).
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LAlter werden in Balance® ist ein Programm der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA), mit finanzieller Unterstitzung
des Verbandes der Privaten Krankenversicherung e. V. (PKV).

Weitere Informationen zum ATP:
www.aelter-werden-in-balance.de/atp
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
Sie mdchten

mehr Bewegung in lhr Leben
bringen?

Ihre Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination verbessern?

etwas an lhren Bewegungs-
gewohnheiten &ndern?

— in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das Richtige
fir Sie!

Was ist das ATP?

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) ist ein
Bewegungsangebot fur Frauen und Manner
ab 60 Jahren, die in den letzten Jahren kor-
perlich eher inaktiv waren. Fir alle, die daran
etwas andern mochten, bietet sich der ATP-
Praventionskurs an, der 12 Kurseinheiten
umfasst und der von lhrer Krankenkasse be-
zuschusst werden kann.

Welche Ziele hat das ATP?

Das ATP unterstitzt Sie dabei, die flr lhren
Alltag wichtigen Fahigkeiten wie Kraft, Aus-
dauer, Koordination und Beweglichkeit zu
trainieren. Dazu lernen Sie im Préventions-
kurs, wie Sie Alltagssituationen als Trainings-
maoglichkeit erkennen und nutzen kénnen —
Uberall und zu jeder Zeit. So bleiben Sie aktiv
und im Alter langer selbststandig. Neben der
Bewegung stehen im ATP aber auch SpaB,
Geselligkeit und Freude im Vordergrund.
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Wie wird trainiert?

In jeder ATP-Stunde trainieren Sie alltagliche
Bewegungen (wie z. B. Gehen, Aufstehen,
Hinsetzen, Tragen, Uberkopfheben, Strecken,
Ziehen) und lernen, wie Sie Ihre Umgebung
in das Training einbeziehen kénnen — so wird
die Treppe ganz einfach zum ,Fitnessgerat”.

Der ATP-Kurs findet sowohl drinnen als auch
drauBen statt. Sie kénnen in Alltagskleidung
teilnehmen. Angeleitet werden die Stunden
von geschulten Ubungsleitenden.

Machen Sie mit! Es ist nie zu spéat, Neues aus-
zuprobieren.
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