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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Vor dem Hintergrund des demographischen Wandels mit einer deutlichen Zunahme des Anteils
dlterer Menschen in der Bevolkerung gewinnt das Thema Gesundheitsférderung und Pravention fir
dltere Menschen zunehmend an Bedeutung. Aktuelle Forschungsergebnisse verdeutlichen, dass die
Aufrechterhaltung und der Ausbau der motorischen Fahigkeiten wie Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit,
Koordination und Schnelligkeit im Alter gezielt trainierbar sind. Zugleich lassen sich andere
Gesundheitsfaktoren dadurch positiv beeinflussen. Hierzu wurde das AlltagsTrainingsProgramm
(ATP) entwickelt, um moglichst viele dltere Menschen in Bewegung zu bringen. Ziel des
AlltagsTrainingsProgramms (ATP) ist es, den Alltag drinnen und drauBen als Trainingsmoglichkeit zu
verstehen und dadurch ein effektives Mehr an Bewegung in das tagliche Leben einzubauen.
SchlieBlich halt regelmaRige korperliche Aktivitat das Herz-Kreislauf-System, den Bewegungsapparat
sowie das Gehirn in Schwung und steigert neben der Mobilitat unter anderem die soziale Integration
sowie das allgemeine Wohlbefinden.

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) ist ein Element des BZgA-Praventionsprogramms , Alter werden
in Balance”, das durch den Verband der Privaten Krankenversicherung e.V. (PKV) finanziell
unterstltzt wird. Entwicklungspartner des ATP waren neben der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) die Deutsche Sporthochschule KéIn (DSHS), der Deutsche Olympische Sportbund
(DOSB), der Deutsche Turner-Bund (DTB) und der Landessportbund Nordrhein-Westfalen (LSB NRW).
Diese bis dahin einmalige Konstellation der Entwicklungspartner aus verschiedenen Bereichen der
bundesweiten Gesundheitsférderung unterstreicht eindrucksvoll, wie eine institutionsiibergreifende
Aktivierung der Bilrgerinnen und Birger fiir Sport und Bewegung aussehen kann.

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) gibt es seit Januar 2019 in zwei Varianten: Ergdnzend zu dem
zwolfwochigen Praventionskurs , AlltagsTrainingsProgramm — Ganzkdrperkraftigungsprogramm mit
Alltagsbezug”, der inaktive dltere Menschen fir einen bewegungsaktiveren Lebensstil sensibilisieren
soll, wurde das ATP-Dauerangebot ,Alltag in Bewegung” entwickelt, das sich als fortlaufendes
Angebot an den Kurs anschliefen und einen nachhaltigen Beitrag zur Bewegungsforderung leisten
soll.

Philosophie

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) — sowohl das zwélfwéchige standardisierte Kursprogramm, als
auch das anschlieBende und fortlaufende ATP-Dauerangebot , Alltag in Bewegung” — zielt darauf ab,
die fir den Alltag wichtigen Fahigkeiten von dlteren Menschen, wie z. B. Kraft, Ausdauer,
Koordination und Beweglichkeit, moglichst alltagsnah zu trainieren. Die Teilnehmenden werden
sensibilisiert, den Alltag drinnen und drauflen als Trainingsmaoglichkeit zu verstehen und dadurch ein
effektives Mehr an Bewegung in das tagliche Leben einzubauen. Dabei sollen bewusst
Bewegungsherausforderungen, Hindernisse und Belastungen angenommen werden, um
trainingswirksame Reize zu setzen.
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP), sowohl der Praventionskurs als auch das sich anschlieRende
ATP-Dauerangebot ,Alltag in Bewegung”, ist so angelegt, dass es ohne groRe Vorbereitung in
Alltagsbekleidung und ohne den Einsatz von Fitnessgerdten direkt umgesetzt werden kann. Die
Teilnehmenden lernen im ATP, dass ein Training (iberall, jederzeit und einfach ,nebenbei”
stattfinden kann. Diese Trainingssituationen sollen zu einer stabilen Gewohnheit im individuellen
Alltag der Teilnehmenden werden, um nachhaltig die motorische Kompetenz zu férdern
(Alltagstransfer). Im zwolfwochigen ATP-Praventionskurs sollen die Teilnehmenden Spall und Freude
an der Bewegung entdecken, sich korperlich erleben, die eigenen Fahigkeiten kennenlernen und
Neues ausprobieren. Der Gruppenaspekt spielt dabei eine wesentliche Rolle. Durch das an den ATP-
Kurs anschlieBende ATP-Dauerangebot ,Alltag in Bewegung” soll die (Wieder-)Entdeckung des
aktiven Lebensstils langfristig ausgeilibt und beibehalten werden.

Zielgruppe

Zielgruppe des ATP sind Frauen und Manner ab 60 Jahren, die die ihren Alltag nachhaltig aktiver
gestalten mochten. Die Mindestvoraussetzungen fir die Teilnahme an einem ATP-Kurs und/oder
ATP-Dauerangebot lauten, dass die Teilnehmenden ihren Alltag ohne duRere Unterstiitzung (z. B.
Hilfsmittel fiir das Gehen) bewaltigen konnen. Des Weiteren sollten sie unter anderem ein 60-
minutiges ,Aullentraining”, welches ein 30-minitiges ziigiges Gehen beinhaltet, bewaltigen kdnnen.
Das an den Kurs anschlieRende Dauerangebot , Alltag in Bewegung” richtet sich nicht nur an die
Absolventinnen und Absolventen eines ATP-Kurses, sondern auch bisher kdrperlich Inaktive, die
direkt in ein langfristiges Bewegungsangebot einsteigen mochten, sowie bereits sportlich Aktive, die
dariber hinaus Interesse an Tipps fiir Bewegungsforderung im Alltag haben.

Inhalte und Umsetzung

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) bezieht sich auf das Praventionsprinzip der ,,Reduzierung von
Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitat” und soll dementsprechend nachhaltig bei
den Teilnehmenden wirken. Im ATP-Kurs werden in zwdlf Kurseinheiten verschiedene Aspekte des
taglichen Lebens genutzt, um den Teilnehmenden typische Alltagssituationen und -bewegungen (z. B.
Treppensteigen, Tragen, Stiitzen etc.) als Ubungs- und Trainingsmoglichkeit zu vermitteln. Im
Anschluss an den Kurs kann das ATP-Dauerangebot , Alltag in Bewegung” zur Verstetigung eines
bewegteren Lebens beitragen. Fir die innovative Umsetzung des ATP werden zudem die
unterschiedlichen Lebenswelten und individuellen Gegebenheiten vor Ort aufgegriffen. So wird u. a.
die Treppe als Trainingsmoglichkeit zur Verbesserung von Ausdauer, Kraft und Koordination in einer
Kurseinheit den Teilnehmenden ndhergebracht und im Dauerangebot vertieft.
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Evaluation

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) wurde durch die Deutsche Sporthochschule KéIn (Zentrum fir
Gesundheit durch Sport und Bewegung) wissenschaftlich evaluiert. Die Evaluation fand
prozessbegleitend wahrend der Pilotphase 2016 statt und beruhte auf drei Saulen: Befragung der
Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, der Teilnehmerinnen und Teilnehmer sowie der Expertinnen
und Experten aus dem organisierten Sport. Ziele der Evaluation waren Erkenntnisgewinne zur
Umsetzung und Akzeptanz des AlltagsTrainingsProgramms (ATP), prozessbegleitende
Weiterentwicklung und Verbesserung des Programms sowie Erkenntnisse (iber die Nachhaltigkeit
des im AlltagsTrainingsProgramms (ATP) Gelernten. Zudem wurde eine mogliche
Verhaltensanderung der Teilnehmenden, u.a. der Alltagsaktivitdten, erhoben. Eine weitere
Evaluation erfolgte 2018 im Rahmen des Pilotprojekts zur Ansprache vulnerabler Gruppen durch die
Deutsche Sporthochschule und die Hochschule Magdeburg-Stendal. Befragt wurden Teilnehmende,
Ubungsleitende sowie Netzwerkpartner (z. B. Landesvereinigungen fiir Gesundheit,
Wohnungsbaugesellschaften, Wohlfahrtsverbande, Seniorenorganisationen). Ziel dieser Evaluation
war es, Besonderheiten bei der Ansprache und Kursdurchfiihrung vulnerabler Gruppen
herauszuarbeiten.

Das ATP in den Lebenswelten

Die individuellen Lebenswelten spielen im AlltagsTrainingsProgramm (ATP) eine entscheidende Rolle.
Die Teilnehmenden sollen Bewegung als Gesundheitsressource (wieder-)entdecken und ihren
Lebensraum als Bewegungslandschaft mit vielfdltigen Moglichkeiten sowohl im privaten als auch im
offentlichen Raum wahrnehmen. Im zwolfwochigen ATP-Praventionskurs werden die Anregungen
und Impulse fiir ein aktiveres Bewegungsverhalten direkt an den Orten und Platzen des alltaglichen
Lebensumfeldes vorgestellt und in der Gruppe praktisch erlebt. Mit dem Begriff Lebenswelt ist das
Wohnquartier mit den sozialen Raumen und Einrichtungen gemeint, die von der Zielgruppe des
AlltagsTrainingsProgrammes (ATP) aufgesucht und genutzt werden. Durch das langfristig angelegte
ATP-Dauerangebot ,Alltag in Bewegung” soll das alltagsnahe Training dauerhaft umgesetzt und in
der individuellen Lebenswelt eingebunden werden.
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Das ATP fiir vulnerable Gruppen

Mit dem AlltagsTrainingsProgramm (ATP) sollen vor allem vulnerable Zielgruppen angesprochen
werden, da sie seltener von Angeboten der Gesundheitsférderung erreicht werden, zugleich aber
anfalliger flir gesundheitliche Risikofaktoren bzw. Krankheiten sind. Eine vulnerable Zielgruppe ist im
gesundheitswissenschaftlichen Kontext eine Personengruppe, die durch bestimmte Einflisse,
Umstdnde oder Gegebenheiten besonders anfillig fiir gesundheitliche Probleme ist. Da das Risiko fiir
gesundheitliche Nachteile mit zunehmendem Alter steigt, sind dltere Menschen mit ungleichen
Gesundheitschancen doppelt betroffen.

2018 fiihrte die Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) zusammen mit dem
Deutschen Turner-Bund (DTB) und der Deutschen Sporthochschule KéIn (DSHS) ein Pilotprojekt in
strukturschwachen Regionen durch, um die dort lebenden dlteren Menschen im Rahmen
niedrigschwelliger und wohnortnaher Bewegungsangebote in ihrem Lebensumfeld anzusprechen
und abzuholen. Die ATP-Kurse wurden in Zusammenarbeit mit Landesvereinigungen fiir Gesundheit,
Wohlfahrtsverbanden, Wohnungsbaugesellschaften und Seniorenverbanden angeboten und von der
Deutschen Sporthochschule sowie der Hochschule Magdeburg-Stendal evaluiert. Ziel war es,
Besonderheiten bei der Ansprache und Kursdurchfiihrung vulnerabler Gruppen herauszuarbeiten.
Die Ergebnisse werden derzeit in einem Leitfaden zusammengefasst, der Vereine und andere Akteure
dabei unterstiitzen soll, dltere Menschen mit niedrigem soziookonomischen Status fiir
Bewegungsangebote gewinnen zu kdnnen.

Folgende Personengruppen standen bei dem Pilotprojekt im Fokus:

o Pflegende Angehorige
e Altere Menschen mit Migrationshintergrund
e Altere Menschen aus strukturschwachen Gebieten



