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Wieviel Bewegung sollte es sein? e
Bewegungsmangel

Minimum unterschritten

2 x Wo intensive kpl. (sportliche) Anstrengung
je 20 min. Ausdauerbelastung

mit Hf 130/ min.

Bewegungsoptimum

Optimum erreicht
Trainingshaufigkeit 3 — 5 x Woche
Belastungsdauer 20 — 60 min. pro Trainingseinheit

Belastungsintensitat 50 — 70/ Hf max. + 50 — 85 % O. max.
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LB
Wieviel Bewegung sollte es sein? Dnossromons
Weiter-
gehende
iche Aktivi Wochentlich
1.500 -2.000
Ausdauer Kraf.t/ Be-. kcal durch
weglichkeit Bewegung
3X pro quhe*Zx pro Wgche verbrauchen!
20-60 min. | 20-60 min.

30 min. moderate korperliche
Aktivitat jeden Tag
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Mit individuellen Vorlieben L%B
den inneren Schweinehund bekampfen! LANDESSFORTBUND

Wenn ich 70 kg wiege, verbrauche ich in 10 Minuten durchschnittlich

Schwimmen
(ruhig) 90 kcal

Radfahren (15 km/h)
70 kcal

Walking 77 kcal
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In 5 Schritten zu mehr Bewegung L%B
nach Dr. Uwe Berger FSU Jena LanpesSroRTBUND

20 JAHRE | 1990 -2010

5. Stabilisieru NJ Leben ist Bewegung!

Bewegung ist ein Lebenselixier!

4. Aufrechterhaltung Bewegung zur

MEIN INNERER SCHWEINEHUND Gewohnheit machen!

3. Handlung Jeder Weg bietet Bewegungschancen!
Der Weg ist das Ziel! Bewegte Zeit ist kreative Zeit!

2. Vorbereitung Plan zur Steigerung der Alltagsbewegung
Begrenzung inaktiver Freizeit (Nah-Ziel)! Mehr Sport (Fern-Ziel)

1. Bewusstwerden je menr Bewegung, desto besser!

Viel Bewegung ist Grundlage fur Normalgewicht und Wohlbefinden!

Sorglosigkeit

Stufenmodell der Verhaltensédnderung nach Prochaska & Diclemente
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Kernziele als Qualitatskriterien von LB
Gesundheitssport waiter BREHM, Klaus BOS, Public Health 12/03 L

(1)
Starkung von physischen Ressourcen
(Ausdauer, Kraft, Dehn-, Koordinations-,

Entspannungsfahigkeit)

3)
Starkung psychosozialer Ressourcen
(Wissen, Korperkonzept, Stimmung,
soziale Kompetenz und Einbindung

(4) Bewaltigung von
Beschwerden und
Missbefinden

(2) Pravention von
Risikofaktoren

(5)
Aufbau von Bindung an
gesundheitssportliche

Aktivitat

(6) Verbesserung der
Bewegungsverhaltnisse
(z.B. Angebot an Gesundheits-
Sportprogrammen)
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Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT LB
LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.
T e,
S\T’ORT PRE) bul
(EESUNDHEi;I'
/)o@@omogs;mlﬂw&&

GEPRUFT&EMPFOHLEN

Qualitatskriterien

1. Zielgruppengerechtes Angebot

Rahmenkonzept/ standardisiertes Programm, Profil, Zielgruppe

Qualifizierte Leitung UL ,Sport in der Pravention“oder héherwertige
Berufsausbildung, Ausbildungsprofil = Angebotsprofil

Einheitliche Organisationsstrukturen 10-15 UE, 15 TN, Rhythmus/Dauer
Praventiver Gesundheits-Check

Gesundheitsvorsorgeuntersuchung, arztl. Bescheinigung/ Ausschluss
Begleitendes Qualitatsmanagement

Datenbank, Evaluation, Programmentwicklung, Audits, Qualitatszirkel

6. Sportverein als Gesundheitspartner
Kooperation+Vernetzung, Setting, gesundheitsorientierte Weiterentwicklung des SV

o Db

o
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Gesetzliche Rahmenbedingungen L;?;,B

LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010

Sozialgesetzbuch SGB V § 20 Abs. 1 -
Primarpravention

 Gemeinsame und einheitliche Handlungsfelder
und Kriterien der Spitzenverbande der
Krankenkassen Fassung vom 02.06.2008

» Ausgaben 2,78 € / Versicherten/ Jahr Progression

Leitfaden Pravention
Gemeinsame und einheitliche Handlungsfelder

e finanzieller Zuschuss fur Praventionskurse g 8o ser 368 o o
Kurskosten-Ruckerstattung e

» Vereinsangebote mit Qualitatssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT werden anerkannt Steeranieder ke

ADK-Bundesverband, Bonn
BKK Bundesverband, Essen

Bestatigte Kurse mit 10 — 15 UE, Kurskonzept i Bundemebond, B Gl

Bundesverband der landwirtschaftlichen Krankenkassen, Kassel

m aX . 15 Tei I n e h m e r, Tei I n ah m eg e b U hr '\(':fbpap:;'::rt:ﬂi‘::sﬂlten-Krankenkassen e, Siegburg
Einzelnachweis Qualifikation Ubungsleiter e g 05 ‘

Netzwerk Gesundheit und Bewegung — ,,Rezept fur Bewegung*




S
Gesundheitsziele in Thiiringen LB

LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010

1. Gesund alt werden — priméare und sekundare Pravention Diabetes
mellitus Typ Il
1.1 Adipositaspravention — Kinder,
1.2 Diabetespravention — Erwachsene
1.3 Gesundheitsforderung 2. Lebenshalfte — Altere

2. Brustkrebs — Sterblichkeit vermindern — Lebensqualitat erh6hen

3. Depressive Erkrankungen: verhindern, friih erkennen, nachhaltig
behandeln

4. Suchtmittelmissbrauch reduzieren

5. Entwicklung von bedarfsgerechten und qualitdtsgesicherten
Strukturen und Angeboten der Gesundheitsforderung

Bewegung ist immer nur ein Baustein — aber ein wichtiger!
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Praventionskonzeption
Zielgruppen und Schwerpunkte 2010

L3B

LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010

Zielgruppen/
Handlungsfelder

Kinder

Jugendliche

Erwachsene

Altere

Gesundheits-

- Ausbau des Mitgliederbestandes — regelmaRige korperliche Betatigung aller Zielgruppen -

DSA

Rezept fiir Bewegung GRZ, EF ...

Gewinn 6.000 50+
Programm
- vital bleiben

% Sport treiben
vital bleiben

forderung
Gesundheitsforde-
rung in KITA/ Schule
DSA
Pravention

Herz-Kreislauf-System

- - - 470 Angebote mit Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT - - -

Ausbau Angebote fiir
Kinder mit mangeln-

Stitz- und Bewegungsnetzwerk 50+
Bewegungssystem den Bewegungs-
e erfahl_f_ungen und / Sturzpravention
Stressbewaltigung/ oqsl Ube"%ew":ht
Entspannung W \ Diabotes.
Ubergewicht/ Adipositas pravention
o0

Rehabilitation

anerkannt+zertifiziert ==«

A n REHASPORTGRUPPE
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IN FORM Deutschlands Initiative fur LQ;B
gesunde Ernahrung und mehr Bewegung e

20 JAHRE | 1990 -2010

Handlungsfelder: B i,

1. Vorbild - Bund, Lander, Kommunen

2. Info zu Ernahrung und Gesundheit/
Bewegung und Gesundheit

3. Bewegungsférderung im Alltag von Fehlornatrung, bewegungemangen tbergenich

4. Qualitatsverbesserung bei der e gt R

Verpflegung aul3er Haus

5. Impulse fur die Forschung ln r'-o ' I .

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
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In 5 Schritten zu mehr Bewegung LB
nach Dr. Uwe Berger FSU Jena A ORINGEN o

20 JAHRE | 1990 -2010

5. Stabilisieru NQJ Leben ist Bewegung!

Bewegung ist ein Lebenselixier!

— 4. Aufrechterhaltu NQ Bewegung zur Gewohnheit

machen!

3. Handlung Jeder Weg bietet Bewegungschancen!
Der Weg ist das Ziel! Bewegte Zeit ist kreative Zeit!

2. Vorbereitung Plan zur Steigerung der Alltagsbewegung
Begrenzung inaktiver Freizeit (Nah-Ziel)! Mehr Sport (Fern-Ziel)

1. Bewusstwerden e mehr Bewegung, desto besser!

Viel Bewegung ist Grundlage fur Normalgewicht und Wohlbefinden!

Sorglosigkeit

Stufenmodell der Verhaltensédnderung nach Prochaska & Diclemente
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Netzwerk Sport und Gesundheit im L>§<,B
Landessportbund Thuringen e.\V. e

Arbeitskreis Sport und Gesundheit - Partner

Thuringer Ministerium fur Soziales, Familie und Gesundheit
Landesarztekammer Thiringen

Kassenarztliche Vereinigung Thiringen

Thuringer Sportarztebund e.\V.

Friedrich Schiller Universitat Jena, Lehrstuhl Sportmedizin
AOK PLUS

BARMER GEK

BKK Landesverband Ost

AGETHUR - Landesvereinigung ftr Gesundheitsférderung e.V.
Bildungswerk des Landessportbundes Thiringen e.V.

LSB Thiringen Sportakademie GmbH

Thuringer Turnverband e.V.

Thiringer Schwimmverband e.V.

Thuringer Behinderten- und Rehabilitationssportverband e.V.
Thuringer Tischtennisverband e.V.

Kneipp Bund Landesverband Thiringen e.\V.

Thiringer Karateverband e.V.
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Netzwerk Gesundheit und Bewegung LB
im Landkreis/ in der Stadt Lo
Ziele

 Verbesserung der Gesundheit

 Verhaltensanderung der Bevolkerung — mehr Bewegung

 Verbesserung der Qualitdt und Quantitat der
Gesundheitssportangebote

 Verbreitung des Qualitatssiegels SPORT PRO GESUNDHEIT

 Werbung fir Gesundheitssportangebote

Maogliche Partner

« KSB/SSB

e Gesundheitsamt

« Krankenkassen

e Jugendamt, Schulamt, Sozialamt
e Seniorenbiros

e Arzte
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Netzwerk Gesundheit und Bewegung LQ;,B
im Landkreis/ in der Stadt Lo
Aufgaben

 Praventionsnetzwerk fur unterschiedliche Zielgruppen
 Ausbau von Kooperationen Schule-Sportverein, KITA-Sportverein

e Gemeinsame Offentlichkeitsarbeit Gesundheitsmessen, Gesundheitstage,
Projekte

 Einbeziehung weiterer Partner

* Qualifizierungsmal3nahmen flr Netzwerkpartner Fortbildungen
 Synergien im Kommunikationsnetzes

 Wegweiser Gesundheitssport

,Wer allein arbeitet addiert, wer zusammen arbeitet multipliziert*
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Leistungen des LSB Thuringen L>§<,B
fur das Netzwerk Gesundheit und Bewegung L
Netzwerkerfahrungen

« SPORT PRO GESUNDHEIT
Arztekammer, Krankenkassen, Sportverbande ...
« Bewegungsnetzwerk 50 plus
Landkreis, Stadt, Senioren-/Altenorganisationen

Netzwerkmanagement

 Anleitung beim Aufbau des regionalen Netzwerkes — Moderation
» Hilfe bei Erstellung des Wegweisers Gesundheitssport

« Unterstitzung der Offentlichkeitsarbeit und Werbung

e Beratung bei der Einfihrung ,Rezept fir Bewegung*

« Kontakte zu den regionalen Vertretern der LAK und KVT

e Unterstltzung zu Qualifizierungsmal3nahmen ftr Netzwerkpartner
Ubungsleiter, Vereinsvorstande, Arzte, Gesundheitsforderer, Lehrer, Erzieher ...
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Wie kommt ein Burger zu mehr Bewegung?

Arzt

Rezept

Bewegung>8portverein

Keatsntiéger
ams
geb.am
Kemsen-i. Status.
! Amt-Nr Datum
| \
Meine Empfehlung

zZur richtigen Sportgruppe

|| Training des Herz-Kreislauf-Systems
und des Stoffwechsels

(] Training des Muskel-Skelett-Systems

Entspannung und Stresshewiltigung

Bewegungsférderung fur Kinder

Gesundheitsfarderung fir Altere

Rezept
fir Bewegung

Regelmaflige kérperliche
Akdivitdt fordert Ihre Gesundheit.
Bewegung wirkt préventiv auf
Kmnkieiten des HerzKreislauf-
und des Stoffwechsel Systems
sowie des Bewegungsapparates.

lch empfehle thnen ein gesund-
heitsorientiertes Bewegungs-
angebot. Geprifte Angebote
finden Sie unter dem Qualitéis-
siegel SPORT PRO GESUNDHEIT.

Dort kdnnen Sie mit anderen
erleben, wie gut Ihnen Bewegung
tut. Dariiber hinaus empfehle ich
lhnen, taglich mehr Bewegung in
thren Alltag zu integrieren.

Die Teilnahme an den SPORT PRO
GESUNDHEIT - Angeboten wird
von den meisten gesetzlichen
Krankenkassen finanziell unfer-
stiitzt.

Informatianee fur den Dbungelsiter
(Bescndsrheitsn, Unnfang, Dosls, )

Stampel und Untsrochrift des Arztse

} EiI\K QE;_-"": n - j‘]\?::;uﬁ

Gesundheit braucht Bewegung.
Sportvereine haben die Angebote.

Wegweiser
Gesundheitssport

im Landkreis Greiz

Deursoun Owvmpiscien SrosTBuse

AMMER,
91’05 45,

S

%3
NS

o

SPORT PR
CEESUNDHEI

GEPROFTAEMPFOHLEN

-

Uy
4a¢-

LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010
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Jedes Medikament braucht eine LB
individuelle Verordnung oo

,Rezept fur Bewegung“

Diagnose? Bewegungsmangel, ggf. mit begleitenden Risikofaktoren
und Folgeerkrankungen

Was? Gesundheitssport

Wie oft? 3-4 x wdchentlich

Wie viel? 30-40 min.
Ziel 1.500 — 2.000 kcal Mehrverbrauch, DGSP

Wo? im Sportverein

Wohin? Wegweiser Gesundheit und Bewegung
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Der Arzt von heute — verordnet auch Bewegung lLSiBB
Vorteile fur den Arzt Vorteile fur den Patienten
* Rezepte, Wegweiser und ¢ freje Angebotswah|
Plakate kostenfrei bestellen « 3 x kostenfrei Schnuppern
* Belastet nicht das Budget « Mitgliedschaft zu moderaten Preisen
* Imageverbesserung als « Kursangebote ohne Mitgliedschaft
Gesundheitsberater « Kostenbeteiligung der Krankenkas-
« Patientenbindung sen bei Kursen mit Qualitatssiegel
* Empfehlung zum Gesund- SPORT PRO GESUNDHEIT
heits-Check vor dem « qualifizierte Anleitung
Bewegungsstart * langfristige Bindung und Motivation

» Verbesserung der Bewegungs-
verhaltnisse, der Eigenaktivitat und
Eigenverantwortung
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,Rezept fur Bewegung“ - Projektstart

Termin Grundung Netzwerk Gesundheit und Bewegung

Landkreis Greiz 09.12.2009
Landkreis Hildburghausen 17.03.2010
Landkreis Altenburg 17.11.2010

PartnerTMSFG, LAK T, KVT, TSAB, AOK PLUS, AGETHUR, sabit, Arzte

L2B

LANDESSPORTBUND
THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010
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Information/ Kontakt

Landessportbund Thiringen e.V.
Referat Breitensport
Werner-Seelenbinder-Str. 1
99096 Erfurt

Tel. +49 361 34054-35

Mail k.lang@]Isb-thueringen.de

Der erste Schritt auf die richtige

Seite — mit einem Klick zu allen
Gesundheitssportangeboten in

Thiringen.

www.rezept-fuer-bewegung.de

L2B

LANDESSPORTBUND

THURINGEN e.V.

20 JAHRE | 1990 -2010
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