4 BADISCHER TURNER-BUND EV.

A TG LAltere und Senioren”
FIT M E Samstag, 11. Oktober 2025

Neckarbischofsheim

Elsenz-Turngau Sinsheim e.V.

Beschreibung

Die Fortbildung wird mit 8 LE zur Lizenzverldngerung anerkannt.

Bewegung im Alter und im Alltag
Referentin: Michaela Bohme

Beschreibung:

»,Gabe es eine Pille, die so viele gute Wirkungen hat wie kdrperliche Bewegung, sie lage jeden Morgen auf dem
Friihstlickstisch!“ Dieser Satz von Altersmediziner Dr. Martin Runge umschreibt préagnant die Bedeutung von
Bewegung besonders im Alter. Es kommt jedoch nicht nur auf die Trainingseinheiten in der Turnhalle an, son-
dern im Alter vermehrt auf die tagliche Bewegungszeit und das Bewusstsein dafiir im Alltag.
Ubungsleiter*innen von Seniorengruppen haben maRgeblichen Einfluss darauf, ob sich ihre Teilnehmer*innen
auch im Alltag genligend bewegen. Diese Fortbildung zeigt die Zusammenhange daflir auf und gibt viele Impul-
se, wie durch niederschwellige Ubungen und die richtige Motivation durch den ,Vorturner” Bewegung im Alltag
von Alteren und Senioren integriert werden kann.

Zeitplan und Inhalte:

9.45 Uhr BegriiBung, Organisatorisches, Kennenlernrunde

10.00 —11.30 Uhr Sport und Bewegung im Alter
Biologische und soziologische Grundlagen flir Mobilitat bis ins hohe Alter

11.30-12.15 Uhr Sturzpravention alltagstauglich: In der Halle, im Freien und Daheim |
Am Beispiel des Programms Fiinf Esslinger nach Dr. Martin Runge
Balance und Dehnung

12.15-13.15 Uhr Mittagspause

13.15-14.00 Uhr Sturzpravention alltagstauglich: In der Halle, im Freien und Daheim Il
Am Beispiel des Programms Fiinf Esslinger nach Dr. Martin Runge
Muskelleistuneg und Kraft

14.00 - 15.30 Uhr Mental fit durch Bewegung
Koordinationsspiele in der Gruppe, mit Partner und fiir zu Hause

15.30-16.15 Uhr Bewegungssnacks fiir den Alltag
Impulse fir die tagliche Bewegung

16.15-16.45 Uhr ,Lessons learned” — Was nehmen wir mit?
Gruppenarbeit: Unsere 5 wichtigsten Erkenntnisse und Ubungen

16.45 Uhr Abschluss und Verabschiedung
Anmeldung: N
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt! Schriftliche Anmeldungen bitte bis GYMWELT s+

GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Mittwoch, 01. Oktober 2024 mit beiliegendem Anmeldebogen oder auf der
Homepage www.elsenzturngau.de herunter zu laden.

Teilnehmergebiihr:
Die Teilnehmergebihr (jeweils Lastschriftverfahren) betragt pro Anmeldungen 35,-€.



http://www.elsenzturngau.de/

