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BZgA: So werden gute Vorsétze wahr
Altere Menschen kommen mit dem AlltagsTrainingsProgramm in Bewegung

Kéln, 19. Dezember 2018. , Mehr Bewegung und Sport”“ — dieser gute Vorsatz fiir das neue Jahr steht nicht nur bei jiingeren, sondern auch bei dliteren Menschen ab 60 Jahren weit oben
auf der Liste. Die Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklérung (BZgA) hat dafir mit dem AlltagsTrainingsProgramm (ATP) das passende Angebot entwickelt. Im Mittel punkt stehen
Aktivitéten, bei denen man Teile seines eigenen Gewichts fortbewegen muss, wie zum Beispiel Treppensteigen, schnelles Gehen oder Kréftigungstibungen. Dies fordert den Muskel- und
K nochenaufbau, schiitzt vor Osteoporose, Knochenbriichen und sorgt fur Stabilitat. Das ATPist Bestandteil des BZgA-Programms ,, Alter werden in Balance® und wird vom Verband der
Privaten Krankenversicherung e.V. (PKV) unterstiitzt.

Dr. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, erléautert: ,Bewegung ist fir den Korper essentiell: Sie kurbelt die Durchblutung und den Stoffwechsel an, stérkt den Gleichgewichtssinn und setzt
zudem noch korpereigene Substanzen frei, die schmerzlindernd wirken. Mit dem AlltagsTrainingsProgramm kénnen &ltere Menschen ihr Zuhause und ihre Umgebung zum Ubungsfeld
machen — zum Beispiel durch Arm-Ubungen mit Einkaufstaschen oder durch Muskel- und Gelenktraining beim Hausputz und an der Parkbank. Mit diesem einfachen wie kreativen
Ansatz wird das Bewegungsprogramm ohne Aufwand in den Alltag integriert.”

Dr. Volker Leienbach, Direktor des PKV-Verbandes, erganzt: ,Unsist es wichtig, Gesundheitsférderung und Pravention im Alltag und an den Orten zu stérken, an denen die Menschen
viel Zeit verbringen und wichtige soziale K ontakte haben. Das AlltagsTrainingsProgramm stellt einen einfach umsetzbaren Impuls dar, die Bewegungsaktivitét im Alter zu steigern und so
lange wie mdglich ein selbstbestimmtes und gesiinderes Leben zu ermdglichen.”

Das ATP vermittelt dlteren Menschen, wie sie den Alltag drinnen und drauRRen als Ubungs- und Trainingsmdglichkeit nutzen kénnen, um mehr Bewegung in ihr tagliches Leben
einzubauen. Auf der Webseite des BZgA-Programms ,, Alter werden in Balance" finden sich motivierende und leicht verstandliche Ubungsvideos zur Kréftigung von Schultern und
Armen, Rumpf und Kopf, Beinen und Ricken. Noch einfacher gelingt der Start in einen bewegteren Alltag mit der BZgA-Bewegungspackung — einer handlichen Schachtel, die 25
Ubungskarten aus dem ATP beinhaltet und kostenlos bei der BZgA bestellt werden kann.

Entwickelt wurde das Programm von der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklérung (BZgA), der Deutschen Sporthochschule Kéln (DSHS) und dem organisierten Sport (Deutscher
Olympischer Sportbund DOSB, Deutscher Turnerbund DTB und den Landessportbund NRW). Seit seiner Einflihrung vor zwei Jahren erfreut sich das ATP wachsender Beliebtheit, well
es ohne grofRen Aufwand jederzeit und Uberall umgesetzt werden kann.

Mehr Informationen zur Bewegungspackung gibt es unter:
www.aelter-werden-in-bal ance.de/bewegungspackung [1]

Die ATP-Bewegungspackung ist kostenlos zu bestellen Uber:

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.
Page 1 of 3


http://www.aelter-werden-in-balance.de/bewegungspackung

Gute Vorsatze fiir 2019 - Altere wollen mehr Bewegung
Verdffentlicht auf medcom24 (http://www.medkom?24.eu)

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklérung, 50819 Kdln
Online-Bestellsystem: www.bzga.de/infomaterialien [2]
Fax: 0221/8992257

E-Mail: order@bzga.de [3]

Zu den Ubungsvideos:

www. aglter-werden-in-bal ance.de/online-bewegungsangebote/uebungsvideos [4]

Mehr Informationen zum ATP finden Sie hier:

www.ael ter-werden-in-balance.de/atp/ [5]

Kontakt:

Pressestelle der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklérung
Maarweg 149-161

50825 Kdln

pressestelle@bzga.de [6]

www.bzga.de [7]
www.twitter.com/bzga de[8]

Die Bundeszentral e fur gesundheitliche Aufkl&rung ist eine Fachbehdrde im Geschéftsbereich des Bundesministeriums fur Gesundheit

e Gesundheit und Vorsorge

Quéllen URL (aufgerufen am 31 Dez 2020 - 04:25): http://www.medkom?24.eu/node/23672

Links:

[1] http://www.aelter-werden-in-bal ance.de/bewegungspackung

[2] http://www.bzga.de/infomaterialien

[3] mailto:order@bzga.de

[4] http://www.a€elter-werden-in-bal ance.de/online-bewegungsangebote/uebungsvideos/
[5] http://www.a€elter-werden-in-bal ance.de/atp/

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.
Page 2 of 3


http://www.bzga.de/infomaterialien
mailto:order@bzga.de
http://www.aelter-werden-in-balance.de/online-bewegungsangebote/uebungsvideos/
http://www.aelter-werden-in-balance.de/atp/
mailto:pressestelle@bzga.de
http://www.bzga.de
http://www.twitter.com/bzga_de
http://www.medkom24.eu/category/Presse-ungesch%C3%BCtzter-Bereich/Gesundheit-und-Vorsorge
http://www.medkom24.eu/node/23672

Gute Vorsatze fiir 2019 - Altere wollen mehr Bewegung
Verdffentlicht auf medcom24 (http://www.medkom?24.eu)

[6] mailto: pressestelle@bzga.de
[7] http://www.bzga.de
[8] http://www.twitter.com/bzga de

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.
Page 3 of 3



