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Gesundheitssport im Familienzentrum —
Praxisbeispiele zur Umsetzung

Referentin: Evi Lindner, Landessportbund Hessen, Geschéaftsbereich Sportentwicklung

Im Zuge der Corona-Pandemie ist die Bedeutung der Gesunderhaltung stark gestiegen. MalRnahmen
zur Starkung des Immunsystems und Angebote zur Bekdmpfung von Bewegungsmangel gewinnen
zunehmend an Bedeutung. Bewegungsforderung tber die Lebensphasen hinweg wird zur gesamt-
gesellschaftlichen Aufgabe. Familienzentren mit ihrer generationstibergreifenden Struktur kénnen hier
einen wichtigen Beitrag leisten und gleichzeitig ihr Angebot fur verschiedene Zielgruppen erweitern.

Wieso Gesundheitssportim Familienzentrum?

e Zugang zur Zielgruppe (verschiedene Generationen)
¢ Vorhandensein von Raumlichkeiten

e Lokal und wohnortnah

¢ Verbindung von Bewegung und sozialem Miteinander

Welchen Vorteil hat das Familienzentrum, wenn es Gesundheitssport anbietet?

e Erweiterung des Angebots
e Erschliel3ung neuer Zielgruppen
e Kooperation mit ortsansassigem Verein/Sportkreis

Welche Gesundheitssportangebote sind geeignet?

Gesundheitssport (Pravention) umfasst vielféltige Bewegungsangebote.
Unterteilt werden kann Gesundheitssport in folgende Schwerpunktbereiche:

1) Herz-Kreislauftraining (Bsp. Walking, Radfahren etc.)

2) Ruckentraining

3) Angebote firr Altere (Bsp. Sturzpravention, Gedachtnis & Bewegung etc.)

4) Entspannungsangebote (Bsp. Yoga, Pilates, Autogenes Training, Qi Gong etc.)

Alle diese Bewegungsangebote kdnnen in kleinen Raumlichkeiten bzw. Outdoor stattfinden. Es
werden keine gro3en Hallen bendétigt. Darlber hinaus gibt es spezielle Angebote wie bspw.

e Quartiersspaziergange ohne/mit speziellen Ubungssequenzen
Bsp.: https:/mww.kassel.de/treffpunktbewegung

e Generationsibergreifende Angebote wie ,Bewegter Spielenachmittag” oder ,Bewegtes
Rechnen fiir Grundschiler*innen und GrofReltern®

e Alltags-Fitnesstest fiir Personen ab 60 Jahre (Angebot fir bspw. Aktionstage)
http://www.alltags-fitness-test.de/

e Generationsiubergreifendes Parksportabzeichen
https://w ww .Isb-niedersachsen.de/themen/sportentw ickluna/sportabzeichen/parksportabzeichen

o Spezielle Praventionssportkurse, die von den gesetzlichen Krankenkassen
bezuschusst/iibernommen werden (Bsp. Sturzpravention, Alltags-Trainings-Programm)

e Spezielle Angebote fur Mtter mit Kind


https://www.kassel.de/treffpunktbewegung
http://www.alltags-fitness-test.de/
https://www.lsb-niedersachsen.de/themen/sportentwicklung/sportabzeichen/parksportabzeichen
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Wie kann das Familienzentrum mit ortsansassigen Vereinen kooperieren?

Eine Information Giber die Vereine im Umfeld gibt der zustandige Sportkreis. Auf der Internetseite der
meisten Sportkreise befindet sich eine Vereinsliste des Kreises.

Die Kontaktdaten/Internetseite des Sportkreises finden Sie hier:
https://www.landessportbund-hessen.de/wir-ueber-uns/sportkreiseverbaende/sportkreise/

Auf der Internetseite des Landessportbundes kénnen Sie per PLZ-Suche nachschauen, welche
Vereine in lnrem Umfeld bereits zertifizierte Gesundheitssportangebote anbieten:
www.gesundheitssport-in-hessen.de

Des Weiteren ist der Landessportbund Hessen gerne bei der Vermittlung wohnortnaher Vereine und
der Beratung zu speziellen Angeboten im Bereich Gesundheit behilflich. Bitte kontaktieren Sie:
Landessportbund Hessene.V., Evi Lindner, Email: elindner@Isbh.de, Tel.: 069-6789 182

Wo finde ich Trainer*innen?

Nehmen Sie Kontakt zum Verein in Ihrer Nahe auf, in dem qualifizierte Trainer*innen tétig sind und
besprechen Sie eine mdgliche Kooperation im Bereich Bewegung.

Des Weiteren gibt es auf der Internetseite des Deutschen Turnerbundes eine Trainer*innenbdrse, auf
der Sie sowohl Ihr Trainer*innengesuch aufgeben als auch die Profile von Trainer*innen anschauen
kdnnen. https:/Mww.dtb.de/der-verband/wir-ueber-uns/stellen-beim-dtb

Bei den folgenden Einrichtungen lohnt sich ein Stellengesuch / schwarzes Brett/ Inserat:

e Uniwersitat / Institut fir Sportwissenschaften
e Schule fur Physiotherapie

e Schule fir Gymnastik- und Sportlehrer*innen
¢ Volkshochschule

Eine dieser Qualifikationen sollte ein/e Trainer*in erfullen:

¢ Ubungsleiter*in C Breitensport, besser noch Ubungsleiter*in B Praventionssport
e Sport- und Gymnastiklehrer*in

e Physiotherapeut*in

e Sportwissenschattlertin

e Beispeziellen Angeboten: Yogalehrer*in, Pilatestrainer*in, Qi Gong Lehrer*in etc.

Sie interessieren sich selbst fiir eine Ausbildung zum/zur Ubungsleiter*in?

Der Landessportbund Hessen bietet folgende Ausbildungen an:

e Ubungsleitertin C Breitensport (120 LE), verkiirzte Ausbildung (60 LE) fiir soziale Fachkrafte

e Ubungsleiter*in B Pravention (80 LE)

¢ Profilausbildungen Herz-Kreislauf, Haltung und Bewegung, Fit und mobil im Alter,
Entspannung und Bewegung (je 20 LE)

Informationen und Termine finden Sie unter:
www. bildungsportal-sport.de

Sie suchen selbst ein Angebot im Bereich Bewegung (Bildungsurlaub, Seminar,
Mitmachangebot)?

Ein \ielfaltiges Angebot bietet die Bildungsakademie des Landessportbundes Hessen unter:
www.sport-erlebnisse.de



https://www.landessportbund-hessen.de/wir-ueber-uns/sportkreiseverbaende/sportkreise/
http://www.gesundheitssport-in-hessen.de/
mailto:elindner@lsbh.de
https://www.dtb.de/der-verband/wir-ueber-uns/stellen-beim-dtb
http://www.bildungsportal-sport.de/
http://www.sport-erlebnisse.de/
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PRAXISBEISPIELE:

Bewequng fur Kopf und Korper

1. Gegenteil-Tag:

UL auRerhalb gibt Kommandos:

,Geh/Hupf nach vorn“- ,Geh/Hupf nach hinten®- ,Geh/Hupf nach links“- ,Geh/Hlpf nach rechts
a) Gruppe sagt und macht, was UL vorgibt

b) Gruppe sagt und macht das Gegenteil, was UL vorgibt.

c) Gruppe sagt, was UL vorgibt, aber macht das Gegenteil

d) Gruppe sagt das Gegenteil vom UL, aber macht was er vorgibt.

i

Kopfrechnen fir Grundschiler*innen und GroRReltern

Koordinationsleiter: Durch die Koordinationsleiter gehen/laufen und dabei die 3er/7er....Reihe
wvorwarts/riickwarts rechnen. Durch verschiedene Schrittkombinationen (bspw. ler/2er/3er
Schritt im Wechsel) kann das Rechnen erschwert werden.

Vertrackte 3: Alle TN gehen und z&hlen dabei laut mit. Bei jeder Zahl, die eine 3 beinhaltet
oder durch 3 teilbar ist, wird ein Schritt rickwarts gegangen.

Bewegter Spielenachmittag

1. Mensch argere Dich nicht

Die TN werden in 4 Gruppen aufgeteilt. Nach dem Wiirfeln wird die Anzahl der Augen als
Runden in der Halle oder im Freien im selbstgewéhlten Tempo gelaufen oder gewalkt. Sobald
ein TN das Hutchen gesetzt hat, kann der ndchste TN wiirfeln. Die Gruppe, die als erste alle
Hltchen im Haus hat, hat gewonnen.

Ausdauer Bingo

Zwei Teams bilden und jedes mit einem W irfel ausstatten und einem Bingo. Auf dem Papier
sind die verschiedenen Aufgaben beschrieben, z. B.:

1 =1 Runde rickwarts laufen

2 = 2 Runden vorwarts laufen,

3 = Kniehebelauf (jedes Bein 20mal)

4 = 20 Kniebeugen

5 =10 (Wand-)Liegestitz

6 = Joker 1 Aufgabe auswahlen

Ein Mitspieler wiirfelt, das ganze Team fihrt die Aufgabe durch, danach wiirfelt ein anderer
Mitspieler. Gewinner ist, wer alle Zahlen gewiirfelt und die Aufgaben erfiillt hat. Auch wenn
eine Zahl mehrmalig gewdarfelt wird, muss die Aufgabe jedes Mal durchgefuihrt werden.
Variation: gewonnen hat, wer zuerst alle Zahlen oder 6 Mal die gleiche Zahl gewurfelt hat.

Bingo Ausdauer
1 2 | 3|4 /|5 |6
1 2 |3 4 |56
1 2 | 34 5|6
1 2 | 3 | 4 5|6
1 2 3|4 |5 |6
1 2 | 34 5|6
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3. Lauf-Memory
Material: Drei bis vier Spielfelder mit Bildern, am besten einlaminiert. Die gleiche Anzahl von
Blanko-Spielfeldern und je einen Stift.
Gruppeneinteilung, Laufstrecke von A nach B, mit Pylonen festgelegen. Die Teilnehmer
stellen sich hintereinander an ihrem jeweiligen Startpunkt auf. Am Startpunkt liegt das leere
Blatt, am Endpunkt liegt das ausgefiillte Blatt.
Der Erste lauft los und merkt sich eine Figur, lauft zurlick und zeichnet die Figur ein, wahrend
der erste Zeichnet, darf der Zweite loslaufen, usw...
Gewonnen hat die Mannschaft, die am schnellsten alle Bilder an der richhtigen Position
aufgemalt hat.
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Alltags-Fitness-Test (AET) fiir Menschen ab 60 Jahre

Der AFT st ein in den USA entwickeltes und wissenschatftlich Giberpriftes Instrument zur Erfassung
der alltagsrelevanten kérperlichen Fitness im Alltag, das ohne grof3en Aufwand durchfiihrbar ist und
hohe Aussagekraft besitzt. Der Test besteht aus sechs Aufgaben. Die Durchfiihrung pro Person
dauert ca. 15 Minuten. Der AFT findet bei Aktionstagen sehr guten Zuspruch.

Der AFT beantwortet zwei Fragen:

1. Wiefit binichim Vergleich zu meiner Altersgruppe?
2. Ist meine korperliche Fitness ausreichend, um im hohen Alter selbstandig leben zu kénnen?

Der AFT ist einfach durchzufiihren und benétigt weder viel Platz noch viel Material. Die benétigten
Materialien (AFT-Testbox) kénnen ausgeliehen werden bei: Landessportbund Hessen e.V., Gaby
Bied, ghied@Isbh.de oder 069-6789423.

Alle Informationen zur Testdurchfiihrung und die benétigten Unterlagen zum Ausdrucken finden Sie
unter: http://www.alltags-fitness-test.de/.

Hessisches Ministerium
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