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Seniorentaqg

Am Samstag, den 06.04.2019 von
14.30 — 18.30 Uhr
Turnhalle HonschaftsstraBe 312

Verschiedene Mitmachangebote fiir
Senioren: z. B: Aufwarmprogramm, Koor-
dinationsiibungen, Sitzgymnastik, etc.

AnschlieRend Senioren-Tanzcafe mit Life-
Musik und gemiitlichem Kaffeetrinken.

Teilnahme kostenfrei auch fir Nichtmitglieder
Nahere Informationen bei der Geschaftsstelle unter Tel: 63 63 67

Im Rahmen des Programms ,,Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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Fit bleiben im Alter — kostenloser Aktionstag
beim Gesundheits-Center JuDjuSu Jitsu Karate e.V.

WANN: 19.06.2019 Beginn
9 Uhr bis 13 Uhr

WO: DRK-Seniorenhaus Moosheide
Kuferstr. 1
47877 Willich

FUR WEN: Fur alle die Lust haben!
Mit facettenreichem Programm zum

e Mitmachen
e Zuhoren

e Diskutieren
e Ausprobieren rund um das Thema Fit im Alter des Gesundheitscenter JuDjuSu Jitsu Karate e.V.

In Kooperation mit dem DRK Senioren Haus Moosheide und dem Rheinischen Turnerbund e.V.

Im Rahmen des Aktionstags werden folgende Aktivitdten angeboten:

e Yoga
e TaiChi
e QiGong

e Faszienfitness

e Mobilitatstraining mit Hunden angeboten

o Fitness-Parkour

e Sinnesgarten Garten

¢ Bewegungsangebot nach dem Motto ,Wir sind klein, ihr seid alt* mit dem Kindergarten

Erganzt werden die Bewegungsangebote um einen Beratungsstand zum Thema ,Sport fiir Senioren*
und eine ,Energietankstelle* mit frischem Obst und Mineralwasser. Die Teilnahme am Aktionstag ist
kostenlos.

Bewegung ist die beste Medizin, die keine Nebenwirkungen enthalt. Eine tagli-
che Dosis steigert die koérperliche sowie geistige Fitness und tragt somit zur
Unabhéngigkeit (nicht nur!) im Alter bei.

In Kooperation mit

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!" Gesundheits-Center JuDjuSu Jitsu Karate e.V. Ménchengladbach
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen i 3-41189 - E-Mail: infol de - 1. Birgit Reimers - Tel: 01703410834
Inklusion - Tai Chi - Qi Gong - Budo_Turnen - JuDjuSu Jitsu Karate - AROHA - Drums Alive - Judo
Gefordert durch: fir Kinder von 3 Jahren bis 99 Jahren - das "WIR" gewinnt.
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Sachbericht RTB-Aktionstag am 26.06.2019 von: 9 Uhr bis 13 Uhr

Mit facettenreichem Programm zum Mitmachen, Zuhéren, Diskutieren und Ausprobieren Rund um das
Thema Fit im Alter des Gesundheitscenter Judjsusu Jitsu Karate e.V. in Kooperation mit dem DRK
Senioren Haus Moosheide.

Im Rahmen des Aktionstags wurde die Aktivitat, Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Faszien-Fithess und Mobili-
tatstraining mit Hunden angeboten. Ebenso ging es auf einen Firness-Parkours und in den Sinnesgarten
Garten. Erganzt wurden die Bewegungsangebote um einen Beratungsstand zum Thema ,Sport fur Se-
nioren“ und eine ,Energietankstelle mit frischem Obst und Getranken und Knabbereien, Tee, Kaffee
und Gebéack. Die Teilnahme am Aktionstag war kostenlos.

Trotz groBer Hitze hatten wir einen riesigen Zulauf. Kaum war die Begrufung der Vierbeiner beendet,
wurden z.B. Poolnudeln, Facher verteilt. Der sportliche Part, begleitet von den Hunden, war sehr ange-
sagt. Mit Musik und viel Lachen zeigten wir Ubung fir Ubung. Hande gingen mit den Poolnudeln nach
oben, biegten die langen Rollen und filhrten sie zur Seite. Dazu kamen Ubungen fiir die Beine. Immer
wieder tauchte ein Co Trainer Hund neben einem Senior auf, schaute aufmerksam zu und stupste auch
mal an. Die Tiere setzen Impulse und sind der Turéffner fur die alteren Menschen, besonders fiir die,
die manchmal schlechter zu motivieren sind, sich zu bewegen. Die Angebote wurden sehr gut ange-

nommen

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"

Gesundheits-Center JuDjuSu Jitsu Karate e.V. Ménchengladbach des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
3-41199 - E-Mail: de - 1. Birgit Reimers - Tel: 01703410344
Inklusion - Tai Chi - Qi Gong - Budo_Turnen - JubjuSu Jitsu Karate - AROHA - Drums Alive - Judo Gefordert durch:

fiir Kinder von 3 Jahren bis 99 Jahren - das "WIR" gewinnt.
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RHEINISCHER TURNERBUND

I Koopersl MITMACH-Angebote
fur Alle!

Samstag 07.09.2019
14:00-19:00 Uhr

Sportzentrum BTV
An der Festhalle 18a
52353 Duren

14:00 Walken

16:00 - 16:30 Fitness mit Ball
16:45-17:15 Pilates
17:30-18:00 Reha-Sport
18:15-18:45 Drums alive

Fur Kaffee und Kuchen, Getranke als
auch Grillgut ist gesorgt.

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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RHEINISCHER TURNERBUND

,Bewegt ALTER werden in NRW!*

Zum RTB-Aktionstag mit dem Turnverein Germania Mennrath-Ginhoven e. V.
am 28.9.2019 von 10:00 bis 15:00 Uhr

laden wir Sie herzlich ein.

Programm:
Vorstellung unserer Turngruppen, Vereins- und RTB-Informationsstand

Aktionen zum Mitmachen: - Erlebnispfad

- Tischtennis

- Flaschenbowling

= Gehil’n-JOgging Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"
Vel'anstaltungsort: des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
Turnverein Germania Mennrath-Ginhoven e.V. Geférdert durch:

Turnhalle Glinhoven-Stadtwaldstr. 293, 41179 Ménchengladbach
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Fur Verpflegung ist gesorgt!



Dokumentation des Tages (Bericht, Fotos)

Unter dem Motto ,Bewegt ALETR werden in NRW!™ wurde am 28.09.019 der RTB-
Aktionstag in Kooperation mit TV Germania Mennrath-Ginhoven durchgefihrt. Es
wurden unterschiedliche Stationen fiir die Besucher aufgebaut. Zunachst gab es
einen Pfad mit unterschiedlichen Materialien zu erleben. Die Besucher konnten die-
sen BarfuB oder mit Schuhen ausprobieren und die verschiedenen Untergriinde
ertasten bzw. fihlen. Weiterhin gab es 2 Tischtennisplatten, an denen sich die
Besucher gegenseitig in kleinen Matches messen konnten. In der Halle wurde eine
kleine Bowlingbahn aufgebaut und es gab ein Rétsel zu I6sen, um das Gehirn in
Schwung zu halten. Zur Unterhaltung der Minis gab es eine Hlpfburg und die Mitt-
leren konnten Basketball spielen. Im Vordergrund stand jedoch das altere Semes-
ter. Neben den Mitmachangeboten konnten sich die Besucher tber die Angeboten
des Vereins, insbesondere die Frauenturngruppe wie auch die Fussball- und Bas-
ketballgruppe, und Uber Angebote des RTBs informieren. Flr das leibliche Wohl
wurde mit frischer Bratwurst und einem leckeren Salat gesorgt.
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Im Rahmen des Programms _Bewegt ALTER werden a NRW!
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RHEINISCHER TURNERBUND

Im Rahmen des Programins _Bewegt ALTER werden in NRW!™
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RT
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Abteilung ,Eltern-Kind-Turnen* Abt

R B d h TV Germania Mennrath-Giinhoven 1900 e.V.
I IF

RHEINISCHER TURNERBUND

RHEINISCHEF

Abteilung ,Frauenturnen*

- immer donnerstags 20 - 22 Uhr ‘ PSSR

- far Frauen jéder Altersgruppe, die SpaR an Bewegung und an&ss habeh
“mit Gymnastik zur Musik

Ab
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Abteilung ,Basketball”

- Immer freitags 20 bis 22 Uhr
- fur alle Basketballbegeisterten (m/w) ab 16 Jahren

Im Rahmen des Programms _Bewegt ALTER werden i AW
desL Nordchein-Westfal
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“Yeranstalter

RTB::

RHEINISCHER TURNERBUND

in Kooperation mit

URNERBUND

..'II:.

"Wer nicht jeden Tag etwas Zeit fiir
seine Gesundheit aufbringt, muss
eines Tages sehr viel Zeit fiir seine
Krankheit opfern."”

ONLINE - ANMELDUNG

(Sebastian Kneipp)




BEWEGT & GESUND JUNG BLEIBEN

Der Rheinische Turnerbund (RTB) organisiert
gemeinsam mit der Stadt Burscheid, der
Burscheider Turngemeinde (BTG), der
Turngemeinde Hilgen (TGH) und dem
Turnerbund GroR-Osinghausen(TBO) einen

angebotsreichen Aktionstag

"BEWEGT & GESUND JUNG BLEIBEN
IN BURSCHEID"

fur die gesamte Bevdlkerung in Burscheid.

Dieser Tag findet im Rahmen des Hand-
lungsprogramms des Landessportbundes
NRW "Bewegt ALTER werden in NRW !"

statt.

Mit unterschiedlichen Mitmachangeboten der
drei Vereine und der Mdglichkeit, das Euro-
paische Fitnessabzeichen auszuprobieren, ist
garantiert fur jedermann etwas Interessantes
dabei.

Kooperationspartner:

.

|

: Faszienfitness "Wer rastet,der verklebt"
™\ Sabine van der Heide (TGH)

- Workshop V

Workshop VI

| Fit mit dem Balancepad

"4 Workshop ViII

WORKSHOPS | PROGRAMM

y \\/‘
Workshop | 13.00-13.30 Uhr

Bewegter Riicken mit Einsatz von Eréffnung

Tennisringen - Burgermeister Stefan Caplan
Linda Schoth (BTG) e

Workshop II . Auftritt Funny Dance-Tanzgruppe (BTG)

Impulsvortrag Dr. Helmut Mller

Wo? Hans-Hoersch-Halle
13.30-17.00 Uhr

Gymnastik mit Theraband und Hanteln
Gaby Wisnagrotzky (TBO)
Workshop Il + VII i ~j Européisches Fitnessabzeichen

Einweisung Nordic-Wa]king Vereinsmesse | Stadt Burscheid

Karin Spiegel (BTG)/Conny Emmerich (TGH)
Workshop IV

Fit & aktiv mit Flexibar

Conny Emmerich (TGH)

Wo? Padagogisches Zentrum der
. Montanus-Schule
. 13.30-17.00 Uhr

Bewirtung mit Kaffee, Getranken & Kuchgen
Wo? Foyer Hans-Hoersch-Halle

Workshops in der Hans-Hoersch-Halle
13.30-13.50 Uhr Workshop |

14.00-14.20 Uhr Workshop Il

Fit und gesund im Alter
(kraftvolle Sitzgymnastik)

Klaudia Léhrwald (TGH)
Parallel Outdoor Workshop Il
14.30-14.50 Uhr Workshop IV
Beate Scheurlen (BTG) 15.00-15.20 Uhr Vortrag S. van der Heide
"Bewegt langer gesund bleiben!" |
15.30-15.50 Uhr Workshop V 1
| 16.00-16.20 Uhr Workshop VI |
Parallel Outdoor Workshop VII
§ 16.30-16.50 Uhr Workshop VIII |

i 16.50 Uhr Auftritt der Tanzmé&use (TGH)

Im Rahman des Programms , Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen,
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Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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RHEINISCHER TURNERBUND

Aktionstag am Dienstag

5.11.2019
in der TuS-Sporthalle im EMILs

ein aktiver Vormittag mit Bewegung, Informationen
und geselligem Beisammensein fiir SIE und IHN
- auch als Ergénzung unseres Praventionsangebots -

9.30-10.00 1. Einheit Bewegung
,Fitte Beine - fitte Venen™

10.10-10.30 Infos zu den Themen Bewegung,
Kraftigung, Sport bei Arthrose

10.30-11.00 2. Einheit Bewegung
~Sport bei Arthrose"

11.00-11.30 3. Einheit Bewegung
~Gesunder Riicken"™

11.30-12.00 4. Einheit Bewegung
,Health-Jumping 55+"

12.10-12.30 Infos zum Thema Ernahrung

12.30-13.00 5. Einheit Bewegung
~Dehnen, Stretching, Faszien™

13.00-14.00 gemeinsamer Mittagsimbiss

. Y
&Y

Ansprechpartner

- flr Rickfragen:

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"

des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen. :‘ Kersti n JOha nn
Anne KuUpper

| 02202-258573

Gefordert durch:
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https://in-gl.de/2019/11/15/sportliche-aktionen-fuer-jung-und-alt-beim-
tus-schildgen/

Nachbericht:

Sportliche Aktionen fiir jung und alt beim TuS
Schildgen

TuS Schildgen am 15. November 2019

Das Projekt ,,Bewegt ALTER werden in NRW” von des Landesportbundes war zu
Gast in Schildgen, mit Vortrdgen und praktischen Bewegungseinheiten. Am
Nachmittag waren die Kinder an der Reihe.

Innerhalb einer Woche organisierte der TuS Schildgen zwei sportliche Aktionen: einen
abwechslungsreichen Vormittag fiir die &ltere Generation und einen Nachmittag mit dem
“Kinderturnabzeichen fiir Alle” und vielen Purzelbdumen.

Der Rheinische Turnerbund (RTB) hatte zunédchst in Kooperation mit dem TuS Schildgen
im Rahmen des Projekts ,,Bewegt ALTER werden in NRW!" des Landessportbundes zu
einem Aktionstag eingeladen.

Mehr als 40 Teilnehmer, Mitglieder und Freunde des TuS Schildgen und weitere
Interessierte, die den Verein und seine Angebote kennenlernen wollten, nahmen an den
praktischen Bewegungseinheiten mit verschiedenen Schwerpunkten teil. Starkes
Interesse fanden auch die Vortrédge zu den Themen Bewegung und Erndhrung. Den
Abschluss bildete dann ein gemeinsamer Imbiss.

Beim “Kinderturnabzeichen fiir Alle” waren am letzten Dienstag fast 50 Kinder dabei,
turnten in der Turnhalle in Paffrath, hatten viel SpaB und machten 414 Purzelbdume!

Die Ubungsleiterinnen Kerstin Johann und Anne Kipper hatten fiir den Aktionstag “Fit
und Gesund mit dem TuS” abwechslungsreiche Sportstunden fiir Beine und Riicken mit



verschiedenen ,Geriten" wie Therabandern, Faszienrollen, Béllen vorbereitet und alle
machten aktiv mit. Auch das Jumpen auf den Trampolinen konnte ausprobiert werden.
Die Teilnehmer konnten erfahren, dass Bewegung SpaB macht, dass Bewegung
unabh&ngig vom Alter méglich ist und die Gesundheit stérkt. Wahrend Heilpraktikerin
Heidi Mehnert die Ernahrungspyramide vorstellte und Tipps fir Erndhrung gab , bereitete
Johanna Ohlig einen gesunden Imbiss mit Suppe, Rohkostsalat und Dips vor. Auch das
selbstgebackene Bananenbrot fiir Sportler fand reiBenden Absatz.

,Das war eine tolle Veranstaltung®, so die einhellige Meinung. Und spontan wurde
mehrfach die Frage nach einer Wiederholung gestellt.

,Bewegt ALTER werden in NRW!" Mit diesem Programm verfolgt der Landessportbund
NRW das Ziel, mehr Bewegung und Sport fiir alle Erwachsenen zu férdern und speziell
auf die dltere Generation zugeschnittene Bewegungsangebote zu entwickeln. Der TuS
Schildgen engagiert sich hier und méchte seine Mitglieder motivieren, die Angebote des
Vereins intensiv zu nutzen.

Der TuS Schildgen ist aber auch ein Verein mit einem sehr hohen Anteil an Kindern und
Jugendlichen. Daher bietet der TuS regelméBig das Kinderbewegungsabzeichen KIBAZ an
und in diesem Jahr auch das “Kinderturnabzeichen fiir Alle”. Stationen zum Balancieren,
Werfen und Zielen, Fiihlen, Klettern, Laufen, Spiele mit dem Schwungtuch u.v.m. waren
aufgebaut. AuBerdem wurden Purzelbdume “gesammelt” flr eine Aktion des DTB: einmal
die Erde umrunden mit so vielen Purzelbdumen wie méglich. Auch diese Aktion machte
allen Beteiligten viel SpaB.

Posted in Stadtteile, TuS Schildgen | Tagged TuS Schildgen
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Neues Angebot des RTB mit dem
TuS Germania Hackenbroich 1930 e.V.

Starttermin: Mittwoch, 02. Oktober 2019 (8 Einheiten)
Uhrzeit: 11:00-12:00 Uhr

Ort: Blrgerhaus Hackenbroich
Salm-Reifferscheidt-Allee 20
41540 Dormagen

Teilnahme: Kostenlos
Q Anmeldung: Vera Weber, Telefon: 02133 / 532700
oder vor Ort

Mitzubringen: Bequeme Alltagskleidung

Ziele:
o Alltagsbeweglichkeit fordern und erhalten /
e Gemeinsam SpaB am Sport .
e Neue soziale Kontakte /

In weiterer Kooperation mit
N . Turnverband Dijsseldorf e.V. /

Im Rahmen des Programms , Bewegt ALTER werden in NRW!" el el e ko i oot

des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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