HSB

HAMBURGER
SPORTBUND

Sport der Alteren

Alltagsmotorik/-situationen trainiert im Sport

Alltagsmotorik/-situationen trainiert im Sport

Alltagsmotorik/-situationen trainiert im Sport

Gut geschult den Alltag bewaltigen

Inhalt: Circuittraining
Materialien: Keulen, Bélle, Luftballons, Taue, Matten, Stabe, Reifen, Tennisringe

Im Alter kompetent und solange wie mdglich selbststandig bleiben und auf fremde Hilfe verzichten, das
wuinschen sich die meisten alteren Menschen. Die im Alter auftretenden Probleme wie langere
Reaktionszeit, Abnahme der Fahigkeit zum schnellen Starten, Stoppen und zur Richtungsanderung

kénnen in den Ubungsstunden gefordert werden.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2006

Bewegt leben mit Rheuma, Arthrose und Osteoporose

Bewegt leben mit Rheuma, Arthrose und Osteoporose

Bewegt leben mit Rheuma, Arthrose und Osteoporose

Den Einschréankungen trotzen
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Inhalt: Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Mobilitat, Ausdauerschulung, Krafttraining, Kleine Spiele
Bewegen ohne zu belasten — Gelenke entlasten und in Bewegung bleiben, das sind die Leitlinien fir
jeden Betroffenen. Zielgruppenorientierte Spiel- und Bewegungsformen zur Koordinationsschulung und
Sturzprophylaxe, sowie Bewegungsangebote zur Kraftigung insbesondere der gelenkstabilisierenden
Tiefenmuskulatur, dienen dem Erhalt der Gelenkfunktionen, schulen die Alltagsmotorik, vermindern

Deformitaten und fordern die Selbstsicherheit.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2008

Die Bildung der Bewegung/ Feldenkrais

Die Bildung der Bewegung/ Feldenkrais

FeldenkraisDie Bildung der Bewegung

Inhalt: Theoretische Abhandlung zur Feldenkrais-Mehode

Die Feldenkrais-Methode ist benannt nach ihrem Begrinder, dem israelischen Physiker Moshé
Feldenkrais. Sie ist ein spezielles Verfahren zur Gestaltung von Lernprozessen. Angestrebt wird,
Menschen zu beféhigen, Gber achtsam wahrgenommene Bewegungsablaufe ihr eigenes Lernen zu

lenken.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2002

Mit Haltung in eine neue Lebensphase

Mit Haltung in eine neue Lebensphase

Mit Haltung in eine neue Lebensphase

Bewusst bewegen und leben
Inhalte: Konzept, Praxisbeispiele

Ziel eines jeden gesundheitsorientierten Angebotes ist es, den TN neue Perspektiven flr ihre
Gesundheit zu erschliel3en. Mithilfe von Bewegungsanlassen werden Themen der Gesundheit reflektiert.



Spiele und Ubungen werden ,in Bewegung* durchgefiihrt, um im Anschluss ,Turen zu 6ffnen” und sich
Uber gesundheitsrelevante Themen auszutauschen.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2006

Psychomotorik

Psychomotorik

Psychomotorik

Bewegt in Kontakt kommen
Inhalte: Praxisbeispiele zu verschiedenen Situationen des Alltags

Bewegung ist Leben — Leben ist Bewegung! Die Psychomotorik geht von einem umfassenden
Verstandnis von Bewegung aus. Das Klopfen des Pulses, jeder Atemzug, jeder Lidschlag, jeder Schritt,
den ein Mensch tut, machen dieses Verstandnis deutlich. Alle Aktivitaten des Lebensalltags werden
durch Bewegung ermdglicht.

Fachtagung Sport-der-Alteren 2006

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fir altere Frauen

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fir altere Frauen
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fir altere Frauen (pdf
Ich wehre mich!

Frauen und Méadchen erleben viele Formen von Gewalt und sexualisierter Gewalt: ein Blick, der mich
auszieht; Gestik; Mimik, Worte, Laute, Greifen, Grabschen bis zur Vergewaltigung. Selbstbehauptung
und Selbstverteidigung ist eine Reaktion auf diese vorgefundene Realitat. Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung ist ein Thema auch fir &ltere Frauen und Seniorinnen!

Fachtagung Sport der Alteren 2004

Seite 3 https://hsh.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/sport-der-aelteren/praevention - 06.07.2026



Bewegungsprogramme zur Sturzpravention

Bewegungsprogramme zur Sturzpravention

Sicherer Auftritt - Stiirze vermeiden

Bewegungsprogramme zur Sturzpravention

Inhalte: Bewegungsaufgaben, Ubungen und Spiele mit Reifen

Stirze sind eine erhebliche Gefahr fur die Gesundheit im Alter. Das Thema Sturzprophylaxe gewinnt
aufgrund der demographischen Entwicklung mehr und mehr an Bedeutung. Stiirze im Alter knnen
gravierende Folgen haben: Verletzungen, Mobilitatsverlust, Krankenhausaufenthalt, Pflegebedurftigkeit,

eingeschrankte Selbststandigkeit, Isolation, Verringerung der Lebensqualitat, Angst.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2008

Sturzpravention 1

Sturzpravention 1

Sturzpravention 1

Sicher auf den Beinen bei Wind und Wetter
Inhalt: Grundlagen und Praxis der Sturzpravention, Stopp & Go, “Multi-tasking*, Kreisverkehr

Niemand ist davor gefeit, das Gleichgewicht zu verlieren und zu stiirzen. Viele Stirze geschehen durch
Leichtsinn oder Unachtsamkeit, aber auch mangelnde Bewegungskoordination und nachlassende
Reaktionsfahigkeit tragen dazu bei, dass Menschen stiirzen. Das Thema Sturzprévention gewinnt
aufgrund der demographischen Entwicklung mehr und mehr an Bedeutung.

Fachtagung Sport-der-Alteren 2010

Sturzpravention 2



Sturzpravention 2

Sturzpravention 2

Stirze erkennen, Stirze vermeiden
Inhalte: Theorie, Praxisbeispiele als Parcours

In den letzten Fachtagungen wurde das Thema Sturzprévention immer wieder thematisiert. In diesem
Workshop werden verschiedene alltagliche Situationen simuliert, um die TN auf Situationen, die
sturzgefahrdend sind, vorzubereiten. Die TN lernen sich mit diesen Situationen auseinanderzusetzen,
Sturzgefahren zu erkennen und sich dessen bewusst zu werden und praktisch damit umzugehen.
Fachtagung Sport-der-Alteren 2012
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