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Bewegung kennt kein Alter
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AuF-Leben: Aktiv und Fit Leben

Korperliche Aktivitat ist eine der entscheidenden
Voraussetzungen fir ein gesundes und selbstan-
diges Leben. Eine gute korperliche und auch ko-
gnitive Leistungsfahigkeit sind wichtige Grund-
lagen, um die Anforderungen des Alltags zu
bewaltigen und maoglichst lange selbststandig,
selbstbestimmt und zufrieden leben zu kénnen.

Bewegung kennt dabei keine Altersgrenze -
korperliche Aktivitat hat in jeder Lebensphase
einen positiven Einfluss auf die Gesundheit.

Die nachfolgende Bewegungsbroschire soll Sie
unterstdtzen, mehr Bewegung in lhr Leben zu
bringen und auch zu Hause aktiv sein zu kénnen.

Ihre Kommune als Teil des Interventionspro-
gramms, AuF-Leben”

Zum 1. Marz 2019 ist das vom GKV-Bindnis fur
Gesundheit geférderte Interventionsprogramm
Jm Alter Aktiv und Fit Leben (AuF-Leben) in
der Kommune — Gesundheitsforderung in der
Lebenswelt Kommune” gestartet, im Rahmen
dessen gesundheitsfordernde Malinahmen fr
dltere Menschen umgesetzt werden sollen.

LAuUF-Leben” richtet sich an Menschen ab 60
Jahren, die aktuell keine oder nur sehr wenig
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Bewegung in ihrem Leben haben. Durch die
Einrichtung neuer und leicht zuganglicher Be-
wegungsangebote sowie der Verbesserung der
Bewegungsverhéltnisse innerhalb der Kommu-
ne soll der Einstieg in ein bewegt(er)es Leben er-
leichtert werden.

Das neu aufgesetzte Interventionsprogramm
wird unter der Leitung des Deutschen Turner-
Bundes in enger Abstimmung mit seinen Lan-
desturnverbanden in Rheinhessen, Sachsen und
Sachsen-Anhalt in insgesamt zehn Pilotkommu-
nen umgesetzt.

Auch lhre Kommune ist Teil des Programms.

Vielleicht haben Sie bereits von ,,AuF-Leben™-
l Bewegungsangeboten gehdrt oder nehmen

sogar daran teil?
lhre Kommune hat sich, AuF-Leben” angeschlos-
sen, um die Gesundheit ihrer Bewohnerinnen
und Bewohner nachhaltig zu unterstitzen. Sie
bietet Innen dafr die Méglichkeit zur Teilnahme
an (neuen) niederschwelligen, bedarfsbezoge-
nen Bewegungsangeboten sowie die kosten-
freie Ausgabe dieser Bewegungsbroschire, um
dieses Ziel gemeinsam zu erreichen.

Zahlreiche Bewegungsangebote sind bereits seit

Programmbeginn entstanden und wir konnten
viele inaktive, aber auch aktive Altere mit diesen
Angeboten erreichen und gemeinsam in Bewe-
gung bringen. Der soziale Austausch steht dabei
genauso im Vordergrund wie die Bewegung.

Seien auch Sie dabei und leben Sie gemein-
sam mit uns auf!

Haben Sie Fragen zur Bewegungsbroschi-
re oder speziell zum Interventionsprogramm
LAuF-Leben”?

Kontaktdaten ,AuF-Leben”

Am Ende der Broschire (S. 18) finden
Sie die folgenden Kontaktdaten:

» AuF-Berater*innen der Landesturn-
verbande (Rheinhessen, Sachsen
und Sachsen-Anhalt)

» Projektleitung des Deutschen
Turner-Bundes

Wenden Sie sich gerne an uns.




Die Bewegungsbroschure
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Gemeinsam zu Hause,,AuF-Leben”

Zeiten, in denen gemeinsame Bewegungsein-
heiten in der Sporthalle oder im Freien nicht oder
nur eingeschrankt maglich sind, stellen uns alle
vor Herausforderungen. Aber gerade in solchen
Zeiten ist es besonders wichtig, weiterhin aktiv zu
bleiben, um seine Gesundheit zu starken.

Mit dieser Bewegungsbroschire mdchten wir
Sie unterstUtzen, Ihren Alltag aktiv zu gestalten
und auch zu Hause fit und in Bewegung zu
bleiben. Unabhangig aus welchem Grund Sie
nicht an lhrer Vereinsstunde teilnehmen kon-
nen - wahrend der Ferienzeiten, aufgrund einer
schlechten Witterung oder durch die Einschran-
kungen wahrend eines Lockdowns, kénnen Sie
die nachfolgenden Ubungen nutzen, um weiter-
hin aktiv zu bleiben.

lhre Vereinsstunde kann nicht stattfinden?

Sie wollen ergcinzend zu Ihrer Vereinsstunden
auch zu Hause aktiv sein?

Sie wollen grundsditzlich einen ersten Schritt
in ein aktive(re)s Leben machen?

Die Broschire umfasst einfache und effektive
Ubungen, die von Jederfrau und Jedermann
ohne Gerdte durchgefihrt werden konnen. Ei-
nige der Ubungen werden in verschiedenen
Schwierigkeitsgraden beschrieben. Somit kon-
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nen Sie bei jeder Bewegungseinheit — je nach Ta-
gesform — immer selbst entscheiden, wie hoch
die Belastungsintensitat sein soll. Fihren Sie die
Ubungen regelméaBig durch, werden Sie schnell
eine Verbesserung lhrer korperlichen Leistungs-
fahigkeit feststellen.

Falls Sie bereits in einem Sportverein oder einem
Bewegungstreff aktiv sind, kennen Sie sicher
schon einige der Ubungen. Es gilt aber immer
— egal, ob Sie sich allein oder in der Gruppe be-
wegen: Jede Ubung soll schmerzfrei ausgefiihrt
werden! Horen Sie stets auf Ihr Kérpergefuhl und
achten Sie darauf, was Ihnen guttut. Und sollte Ih-
nen Ihr Arzt von bestimmten Ubungen aufgrund
z. B. einer Vorerkrankung oder einer Verletzung
abgeraten haben, halten Sie sich unbedingt an
diese Vorgaben.

Falls Sie weitere Ubungen kennen und gerne
ausfuhren, kdnnen Sie das hier dargestellte Pro-
gramm beliebig erweitern oder verandern. Fir
Ihre Lieblingsibung sollte immer Zeit sein.

Freude an der Bewegung spielt eine entschei-
dende Rolle fiir die Motivation.

Ob allein, mit Ihrem Partner, mit einer Freundin
oder einem Freund. Ob zu Hause im Wohnzim-
mer,im eigenen Garten oder im Park — diese Bro-
schire konnen Sie immer mitnehmen und aktiv
werden, wenn es gerade fUr Sie passt.

~ - Checkliste zur Vorbereitung jeder
Bewegungseinheit:

v festes Schuhwerk, keine Hausschuhe
(Alternative: rutschfeste Socken / barfuf3)

v’ bequeme Kleidung

v’ Stolperfallen aus dem Weg raumen
(Teppiche, Schuhe, ...)

v’ flr gute Beleuchtung sorgen
v ausreichend trinken (Wasser, Saftschorle)

v’ eine Stitzgelegenheit, die nicht umkip-
pen kann, in unmittelbarer Nédhe haben

Falls Sie Fragen zu einzelnen Ubungen haben
richten Sie sich gerne an Ihre*n Ubungslei-
ter*in oder an ihren zustandigen Verein.

4 N

Kontaktdaten meiner Ubungsleiterin/meines
Ubungsleiters oder meines Vereins:




Ubersicht der Ubungen
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Ankommen

Im Sportverein beginnt jede Be-
wegungseinheit mit einem kur-
zen Aufwarmprogramm.

Es geht darum, den Korper auf
die anschlielende Belastung vor-
zubereiten. Ziel ist die Mobilisa-
tion der Gelenke und die Aktivie-
rung des Herz-Kreislauf-Systems.

Wir empfehlen das Aufwarmen
wie eine Art Ritual durchzufih-
ren, bei dem die Abldufe immer
gleich sind.

Versuchen Sie jede Ubung 5 bis
10-mal zu wiederholen. Achten
Sie auf ein ruhiges, gleichmal3i-
ges Tempo und auf eine gleich-
mafige Atmung.

Nehmen Sie eine aufrechte Kor-
perposition ein (sitzend oder ste-
hend).

FUhren Sie 3 bis 5 tiefe AtemzUlge
durch (einatmen durch die Nase
in den Bauch und ausatmen
durch den Mund), spuren Sie da-
bei ganz bewusst in den Korper
hinein.

Folgende Fragen koénnen Sie
sich dabei stellen:

=  Wie geht es mir gerade?

= Kann ich den Alltag fur die
kommenden Minuten aus-
blenden?

= Welche Korperstellen sind lo-
ckerund welche angespannt?

Versuchen Sie mit jeder Ausat-
mung die Spannungen zu |6sen.

= FUhle ich mich stabil und be-
reit fur die kommenden Be-
wegungen?

1

1 + 2) Strecken

Anschlielend heben Sie beide
Arme Uber den Kopf nach oben
und strecken und recken sich.
Dabei zieht mal der rechte Arm
noch héher nach oben und mal
der linke Arm.

Alle in dieser Broschure
aufgefiihrten  Ubungen
kdnnen sitzend (Abb. 1)
oder stehend (Abb. 2)
durchgefihrt werden.




Mobilisation - Ubung 1 bis 4

5
=
1 2 3 4
1) Kopf drehen 2) Kopf neigen 3) Schulterkreisen 4) Oberkorper beugen

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion den Kopf abwechselnd nach
rechts und nach links drehen. Das
Kinn sollte dabei moglichst auf
einer Linie in Richtung Schulter
bewegt werden.

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion den Kopf abwechselnd nach
rechts und nach links neigen. Da-
bei nahert sich das Ohr immer
der gleichseitigen Schulter.

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion beide Schultern gleichzeitig
kreisen. Zuerst ruckwarts, dann
vorwarts.

und strecken

Aus einer aufrechten Korperposi-
tion beide Schultern nach vorne
schieben und dabei den Blick zum
Boden senken (Kinn in Richtung
Brustbein absenken). Anschlie-
Bend die Schultern zuriickziehen
und den Blick zur Decke heben.




Mobilisation- Ubung 5 bis 7

6

5) Arme schwingen

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion beide Arme locker neben
dem Korper gegengleich vor-
und zurtickschwingen.

Das heif3t, wenn der rechte Arm
vorne ist, ist der linke Arm hinten
und umgekehrt. Zusatzlich folgt

der Blick immer dem hinteren
Arm.

Wer im Stehen (bt, kann dabei
locker in den Knien mitwippen
(Knie beugen und strecken).

6) FliBe wippen

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion abwechselnd das Korper-
gewicht nach vorne auf die Ful3-
ballen und nach hinten auf die
Fersen verlagern. Wer im Sitzen
Ubt, hebt jeweils Fersen oder
Ful3spitzen vom Boden ab.

7) FUBe kreisen

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion einen Fuld leicht nach vorne
anheben und diesen Ful} einige
Male nach rechts und dann nach
links kreisen. Anschliefend den
Full wieder absetzen und die
gleiche Ubung mit dem anderen
Fuld durchfthren.




Mobilisation - Ubung 8 bis 9

Beim Aufwdrmen geht es dar-
um den Korper psychisch und

physisch auf die folgende Belas-
tung vorzubereiten.

Neben der Aktivierung des
Herz-Kreislauf-Systems ist die
Mobilisation der grol3en Gelen-
ke elementarer Bestandteil. Sie
bewirkt direkt eine gesteigerte
Produktion der Gelenkflussig-
keit.

8

8) Knie heben 9) Auslockern (ohne Abbildung) Das Knorpelgewebe des Ge-
lenks saugt sich mit dieser Flus-
sigkeit voll, wird dicker und kann
in der folgenden Belastungs-
phase Druck- und/oder Stol3be-
wegungen besser abpuffern.

In einer aufrechten Korperposition im Wech- ~ Zum Abschluss Arme und Beine locker aus-
sel das rechte und das linke Knie nach vorne  schutteln!
oben anheben und wieder senken.




Herz-Kreislauf-Training — Ubung 1 bis 2

Mit dieser Einheit soll das Herz-
Kreislauf-System  trainiert wer-
den. Die Ubungen sollten in
einem moderaten Tempo ausge-
fuhrt werden, sodass die Pulsfre-
guenz etwas ansteigt.

Dabei gilt aber stets die Regel
,Laufen ohne Schnaufen”.

AN

‘Q’Starten Sie mit 30 Sekunden pro
Ubung. Halten Sie die Pausen zwi-

schen den Ubungen maglichst kurz. Versu-

chen Sie sich durch regelméaBiges Uben so

zu steigern, dass Sie alle Bewegungen hin-

tereinander jeweils eine Minute lang aus-

fihren kénnen.

Die nachfolgenden Ubungen sind alle im
Stehen beschrieben. Alle Ubungen kénnen
aber auch im Sitzen durchgefthrt werden.

1) Marschieren auf der Stelle

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion am Platz marschieren. Dabei
werden die Beine dynamisch auf
und ab bewegt. Auch die Arme
schwingen gebeugt wechselseitig
neben dem Korper mit. Durch ge-
Zielte Tempowechsel (von Zeitlupe
Uber ein moderates in ein zlgiges
Tempo) steigern Sie die Intensitat.

2) Hacker

In einer aufrechten Kdrperposi-
tion die Arme gestreckt neben
dem Korper positionieren. Nun
die Ellenbogen um 90° beugen,
sodass die Unterarme nach vor-
ne und die Handflachen zuei-
nander zeigen (die Oberarme
bleiben am Oberkdrper). Span-
nung im Rumpf aufbauen und

dann gegengleich kleine schnel-
le Hackbewegungen mit den
Unterarmen ausfuhren. Dabei die
Geschwindigkeit variieren.




Herz-Kreislauf-Training — Ubung 3

3a

3b

3c

3) FuBe tippen vorwarts, seitwarts und rlickwarts

3a) Stellen Sie sich aufrecht hin.
Setzen Sie nun abwechselnd die
rechte und die linke Ferse nach
vorne auf und fuhren Sie sie wie-
der zurlck. Dabei werden beide
Arme immer mit nach vorne ge-
streckt und zurlckgenommen
(@hnlich einer Ruderbewegung).
FUhren Sie die Bewegung mag-

lichst flussig in einem gleichmal3i-
gen Tempo aus.

3b) Anschlielend wechseln Sie zur
Seite. Das heil3t die Fulse werden
nun im gleichen Tempo abwech-
selnd zur Seite nach aulen getippt
und wieder herangefihrt (rechter
Ful’ zur rechten Seite, linker Fuls zur

linken Seite). Heben und senken
Sie dabei die Arme gleichzeitig.

3c) Zum Schluss wechseln Sie nach
hinten. Dabei werden die FUl3e im
Wechsel nach hinten getippt und
wieder herangefuhrt. Auch hier
fihren die Arme die gleiche Be-
wegung aus, nach hinten strecken

und wieder heranfuhren.

Bei allen Bewegungen lasst sich
die Intensitat Uber die Bewegungs-
dynamik steigern. Beugen und
strecken Sie bspw. zusatzlich das
Standbein im Kniegelenk oder er-
hohen Sie die Schwungbewegung
der Arme.




Herz-Kreislauf-Training - Ubung 4

A\

Q Mochten Sie Uber diese Ubungen
hinaus ihr Herz-Kreislauf-System trainie-
ren, kdnnen Sie auch im Alltag etwas
tun.

Ganz nach dem Motto,Jeder Schritt halt
fit", sollten Sie jede Gelegenheit nutzen
eine gewisse Strecke am Tag zu Ful’ zu-
rdckzulegen. Ob in der Wohnung, im
Garten, auf dem Weg zum Einkaufen
oder im Park. Es gibt immer eine M6g-

4 lichkeit die Schrittzahl zu erhohen.
4) Handradeln Achten Sie dabei besonders auf den zu-
vor erwahnten Merksatz ,Laufen ohne
In einer aufrechten Korperposition mit den  mere kraftvolle Armbewe- Schnaufen” Versuchen Sie auch bei die-

Armen vor dem Oberkorper Radfahren”. Die  gung) oder schnell bergab
Hande bilden dabei eine Faust, die Handri-  (schnelle lockere Armbe-
cken zeigen zur Decke. Den Oberkorper stabil — wegung). In den Kurven

ser Bewegung das Tempo immer wie-
der zu verandern. Wenn Sie immer die
gleiche Strecke wahlen, werden Sie bei

halten. lehnt sich der ganze Kor- e ‘ :
per mit auf eine Seite. Und regelmaBiger Wiederholung bald eine
Stellen Sie sich vor, Sie machen eine schdne  wenn Sie die Abfahrt ver- Verbesserung spuren.

Radtour. Mal geht es ganz entspannt ebener-  passt haben, werden die
dig geradeaus, mal mihsam bergauf (langsa-  Pedale riickwarts gedreht.




Kraftigung - Ubung 1 bis 2

Q Nun folgen einige Ubungen
zur Starkung der Muskulatur.
Achten Sie auf eine stabile auf-
rechte Korperhaltung (Bauch
und Ricken sind bewusst an-
gespannt) und eine gleichmali-
gen Atmung.

Wie oft Sie eine Ubung wieder-
holen, hangt von lhrem Aus-
gangsniveau und lhrer Tages-
form ab. Wir empfehlen zum
Einstieg 3-mal jeweils 5 Wieder-
holungen pro Ubung.

Wenn Sie das gut schaffen, er-
hohen Sie auf 3-mal 10 bzw. 15
Wiederholungen.

1) Ballenstand
(Kraftigung der FuB3- und
Wadenmuskulatur)

Stellen Sie sich aufrecht hin, die
FUBe stehen hdftbreit auseinan-
der. Falls nétig, halten Sie sich mit
einer oder beiden Handen an einer
Stuhllehne, einer Fensterbank o. A.
fest. Bauen Sie im gesamten Kor-
per eine Grundspannung auf.

Heben Sie nun langsam die Fer-
sen vom Boden ab. Halten Sie die
hochste Position kurz und senken
Sie dann die Fersen wieder lang-
sam zum Boden.

2) Beinheben seitwarts
(Kraftigung der aul3eren
Oberschenkelmuskulatur)

Stellen Sie sich aufrecht hin. Falls
notig, halten Sie sich an einer
Stuhllehne, einer Fensterbank o. A.
fest. Bauen Sie im gesamten Kor-
per eine Grundspannung auf. Ver-
lagern Sie nun das Gewicht auf
einen FuBl und spreizen Sie das

andere Bein leicht zur Seite, sodass
sich der freie Ful in der Luft befin-
det. Dies ist die Ausgangsposition.

Flhren Sie das abgespreizte Bein
nun langsam noch etwas hoher
und senken Sie es wieder in die
Ausgangsposition (Fuf$ nicht ab-
setzenl). Fuhren Sie diese Ubung
zundchst mit dem einen, dann mit
dem anderen Bein aus.




Kraftigung - Ubung 3 bis 4

h & B

3) Beine driicken
(Kraftigung der inneren
Oberschenkelmuskulatur)

Setzen Sie sich aufrecht auf den vor-
deren Rand eines Stuhls oder einer
Bank. Beine hiftbreit gedffnet, Knie
im rechten Winkel, Fil3e fest am Bo-
den. Fihren Sie nun die Hande an
die Innenseite der Knie (rechte Hand
an rechtes Knie, linke Hand an linkes

Knie). Bauen Sie im gesamten Korper
eine Grundspannung auf. Drlcken
Sie nun krdftig mit den Knien gegen
die Hande, wobei die Hande da-
gegen halten. Halten Sie diese Span-
nung wahrend drei ruhiger Atem-
zUge aufrecht und l6sen Sie dann
wieder. Achten Sie darauf, dass die
FUl3e fest am Boden bleiben.

4) Zurlicklehnen (Kraftigung
der Bauchmuskulatur)

Setzen Sie sich aufrecht auf den vor-
deren Rand eines Stuhls oder einer
Bank. Kreuzen Sie die Arme vor der
Brust und bauen Sie im gesamten
Korper eine Grundspannung auf.

Nun lehnen Sie den Oberkdrper
leicht nach hinten. Halten Sie diese

Position kurz und kommen Sie zu-
rick in die Ausgangsposition. Wah-
rend der gesamten Ubung bleibt
der Rucken aufgerichtet.

Um den Schwierigkeitsgrad zu stei-
gern, kdnnen Sie die Armposition
verandern. Halten Sie die Arme z. B.
gestreckt zur Seite oder Uber Kopf.




Kraftigung - Ubung 5 bis 6

5) Oberkorper seitneigen
(Kraftigung der seitlichen
Rumpfmuskulatur)

Stellen Sie sich aufrecht hin, Beine
leicht geoffnet. Alternativ setzen
Sie sich aufrecht auf den vorderen
Rand eines Stuhls, Knie im rechten
Winkel, FiRe fest am Boden. Die
Arme hangen seitlich neben dem
Korper. Neigen Sie nun den Ober-
korper zu einer Seite, so dass sich

die Fingerspitzen der gleichsei-
tigen Hand dem Boden ndhern.
Wenn Sie den flr sich tiefsten
Punkt erreicht haben, richten Sie
sich wieder auf. Der Riicken bleibt
dabei die ganze Zeit aufrecht, der
Blick nach vorne. Nun folgt die
gleiche Bewegung zur anderen
Seite. Um den Schwierigkeitsgrad
zu steigern, konnen Sie kleine Ge-
wichte (Hantel,Wasserflasche 0. A)
in den Handen halten.

6) Aufstehen und hinsetzen
(Kraftigung der Bein- und
GesalBmuskulatur)

Setzen Sie sich aufrecht auf den
vorderen Rand eines Stuhls (ohne
Rollen) oder einer Bank.

Bauen Sie im gesamten Korper
eine Grundspannung auf (beson-
ders auf Bauch- und Beckenbo-
denspannung achten!).

Versuchen Sie nun aus dem Sitzin
den Stand zu kommen. Halten Sie
den Rucken dabei gestreckt. Falls
notig, kénnen Sie sich mit den
Handen leicht abstUtzen.

Schwieriger wird es, wenn Sie die
Arme vor der Brust kreuzen und
noch schwieriger, wenn Sie die
Arme gestreckt Uberkopf halten.

AnschlielSend wieder langsam ab-
setzen.




Kraftigung - Ubung 7

7) Armbewegungen
(Kraftigung der Arm-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur)

Nehmen Sie eine aufrechte Kor-
perposition (stehend oder sit-
zend) ein. Strecken Sie beide
Arme auf Schulterhohe zur Seite
(rechter Arm nach rechts, linker
Arm nach links). Bauen Sie im ge-
samten Korper eine Grundspan-
nung auf.

Drehen Sie nun die Handflachen
in einer flieBenden Bewegung
im Wechsel zur Decke und zum
Boden. Achten Sie darauf, die
Schultern dabei aktiv nach unten
zu ziehen. Bei der letzten Wieder-
holung enden Sie mit den Hand-
flachen zur Decke zeigend.

Beugen Sie nun die Ellenbogen,
sodass die Unterarme zur Decke
zeigen (U-Halte). Aus dieser Posi-

tion fihren Sie die Ellenbogen
auf Schulterhdhe nach hinten
(Schulterblatter nédhern sich) und
wieder zur Seite.

Nach der ersten Wiederholungs-
runde folgt eine weitere Bewe-
gung. Strecken Sie aus der U-Hal-
te die Arme senkrecht nach oben
und flhren Sie sie wieder in die
U-Halte zurtck. Am Ende Arme
und Schultern |6sen und aus-

schitteln.

Zur Steigerung der Intensitat,
kdnnen Sie zusatzlich Gewichte
(kleine Hanteln, Wasserflaschen
0. A.) in den Handen halten.




So wie man ganz bewusst eine Bewegungseinheit beginnt, sollte man sie auch beenden.
Der Ausklang dient dazu, wieder zur Ruhe zu kommen.

Horen Sie bei ein paar intensiven Atemzigen in sich hinein.

Folgende Fragen kénnen Sie sich dabei stellen:

»  Wie geht es mir nach der Bewegungsein-

heit?

AN

= Waren die Ubungen heute leicht oder Q Tun Sie das, was lhnen guttut

schwer zu schaffen? )

Noch eine kleine Mobilisation mit den Ubungen aus dem Aufwarm-

» |st meine Muskulatur noch angespannt? programm?

Falls ja, versuchen Sie ganz bewusst die

Spannungsherde zu lokalisieren und

. Den Korper in alle Richtungen ausstrecken und dehnen? Oder ganz ru-
dann zu losen.

hig, mit offenen oder geschlossenen Augen, den Gerduschen der Um-
= Wie ist mein Atemrhythmus? Ruhig und gebung lauschen oder ein schones Lied anhoren.

gleichmaBig oder schnell und flach?
Dann konzentrieren Sie sich auf regelma-
Bige, tiefe Atemziige.

Wichtig ist, dass Sie am Ende der Einheit wieder mit ruhigem Atem-
rhythmus und einem gestarkten Gefuhl in den Alltag zurtickkehren.



Kontakt
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Deutscher Turner-Bund e.V.

Marisa Sann (Projektleitung)
E-Mail: marisa.sann@dtb.de
Telefon: 069/67801 —100

Ihre Kontaktpersonen in den Pilotkommunen
AN

Rheinhessischer Turnerbund e.V. Q
Dexheim, Jugenheim und Ober-Olm:
Jennifer Hihn (AuF-Beraterin) Weitere Informationen zu,AuF-Leben” finden Sie unter:

E-Mail: haehn@rhtb.de www.dtb.de/auf-leben und unter

Sachsischer Turn-Verband e.V. https.//www.gkv-buendnis.de/buendnisaktivitaeten/
Grimma und Stollberg/Erzgebirge bundesweite-aktivitaeten/auf-leben/

Dr. Gudrun Paul (AuF-Beraterin)
E-Mail: Dr.GudrunPaul@web.de

Schkeuditz
Jorg Mller (AuF-Berater)
E-Mail: joerg.mueller@stv-turnen.de

Landesturnverband Sachsen-Anhalt e.V.

Genthin, Gommern und Mansfeld (Molmerswende)
Janka Daubner (AuF-Beraterin)

E-Mail: bildung@ltv-sachsen-anhalt.de

Merseburg
Halina Czikowsky (AuF-Beraterin)

E-Mail: halina.czikowsky@gmx.de
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