
Tipps für den Alltag

Sie wollen sich mehr bewegen? Dazu bietet 
Ihr Alltag viele Anlässe. Schon kleine Verände-
rungen reichen aus! Hier einige Anregungen:

  Nutzen Sie die Treppe!

  Gehen Sie mehr zu Fuß!

   Unterbrechen Sie längeres Sitzen 
durch Bewegung (z.  B. am Arbeits-
platz, an der Bushaltestelle, bei 
Fahrten mit dem Zug)!

   Gehen Sie in den Arbeitspausen 
spazieren!

  Pflegen Sie den Garten!

   Spielen Sie mit Ihren Enkelkindern!

   Treffen Sie Bekannte für gemeinsame 
Aktivitäten (z. B. für eine Fahrradtour, 
zum Wandern)!

AlltagsTrainingsProgramm (ATP) 

ATP-Präventionskurs und „Alltag in 
Bewegung – das Dauerangebot zum 
A ltagsTrainingsProgramm“

Ein Programm der Bundeszentrale für gesundheitliche Auf-
klärung (BZgA), mit fi nanzieller Unterstützung des Verbandes 
der Privaten Krankenversicherung e. V. (PKV).

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) wurde 
entwickelt von der Bundeszentrale für gesund-
heitliche Aufklärung (BZgA), der Deutschen 
Sporthochschule Köln (DSHS), dem Deutschen 
Olympischen Sportbund (DOSB), dem Deut-
schen Turner-Bund (DTB) und dem Landes-
sportbund Nordrhein-Westfalen (LSB NRW). 

„Alltag in Bewegung – das Dauerangebot 
zum AlltagsTrainingsProgramm“ wurde von 
der BZgA, der DSHS und dem DTB erarbeitet. 

Weitere Informationen zum ATP:
www.aelter-werden-in-balance.de/atp
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Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP)

Sie möchten

   mehr Bewegung in Ihr Leben 
bringen?

   Ihre Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit 
und Koordination verbessern?

   etwas an Ihren Bewegungs-
gewohnheiten ändern?

   in der Gruppe trainieren?

Dann ist das ATP genau das Richtige 
für Sie!

Was ist das ATP?

Das AlltagsTrainingsProgramm (ATP) ist ein 
Bewegungsangebot für Frauen und Män-
ner ab 60 Jahren, die in den letzten Jahren 
körperlich eher inaktiv waren, sprichwört-
lich „aus der Übung gekommen“ sind und 
daran etwas ändern möchten. 

Wieso zwei ATP-Varianten?

Als Einstieg bietet sich der ATP-Präven-
tionskurs an, der 12 Kurseinheiten umfasst 
und der von Ihrer Krankenkasse bezu-
schusst werden kann. 

Da sich viele Kursteilnehmende über den 
Kurs hinaus gerne dauerhaft mehr bewe-
gen möchten, wurde außerdem „Alltag 
in Bewegung – das Dauerangebot zum 
 AlltagsTrainingsProgramm“ als zeitlich  un - 
begrenztes, fortlaufendes Angebot ge-
schaffen. Es dient der nachhaltigen Be-
wegungsförderung, um Sie langfristig bei 
einem aktiven Lebensstil zu unterstützen.

Wie wird trainiert?

Jede ATP-Stunde (sowohl im Kurs als 
auch beim Dauerangebot) hat ein spezi-
elles Thema, bei dem typische Alltags-
tätigkeiten und Alltagsbewegungen (wie 
z. B. Treppensteigen, Aufstehen, Tragen, 
Heben) im Fokus stehen.

Das ATP findet sowohl drinnen als auch 
draußen statt. Sie können in Alltags-
kleidung teilnehmen. Angeleitet werden 
die Stunden von geschulten Übungs-
leitenden.

Neben der Bewegung stehen im ATP 
Spaß, Geselligkeit und Freude im Vorder-
grund.
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