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PLATZWECHSEBEWEGE DEIN LEBEINIIINENEGEGE

ZIELSETZUNG

A Attraktive Bewegungsangebote, Kooperationen und Strukturen innerhalb einer
Kommune schaffen und verstetigen

UBERGEORDNETE ZIELGRUPPE

A Erwachsene jeden Alters

ZEITRAHMEN

A Aktionszeitraum mit kostenfreien Bewegungsangeboten vor Ort,-6a\Wbchen
wahrend der Gesamtlaufzeit

A Gesamtlaufzeit je nach Ausgestaltung2¥Monate

wiJHeA.
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HINTERGRUND

A Seit 2015 haben Krankenkassen mit Inkrafttreten des Praventionsgesetzes einer
Praventionsauftrag erhalten.

A Sie sollen Leistungen zur Gesundheitsférderung und Pravention in Lebenswelter
erbringen, indem sie selbstbestimmtes gesundheitsorientiertes Verhalten
fordern und Krankheitsrisiken verhindern/vermindern.

Aul3erbetriebliche

Lebenswelten

A Als Hilfsmittel zur Umsetzung gibt es den Leitfaden Praventio

WE Hedl

BEWEGE DEIN LEBEN




HAUPTAKTEURE UND KOOPERATIONSPA IR

Deutscher Kommune/Stadt
Olympischer verwaltung/Kreis-
Sportbund verwaltung

Team Gesundheit
GmbH

Weitere kommunale
Partner
(Berufs/Hochschule,
Unternehmen VHS
etc.)

Sportvereinek
verbande

Krankenkassen
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PLATZWECHSEEIN PROJEKT Z
BEWEGUNGSFORDERUNG IN DER KOMMUNE
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Aktion ,Platzwechsel” des Kreissportbundes: Der TAH stellt einige Sportarten vor
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zision gefordert werden. Jeder
Fehlschuss mit den hochmo-
demnen Laser-Gewehren fihrt
zu einer Strafrunde, bei der
eine zusitzliche Distanz gelau-
fen werden muss, Wie span-
nend auch beim Sommerbiath-
lon die Wettkimpfe sein kon-
nen, wird sich am Sonntag, 17
September, aufl dem Markt.
platz in Holzminden zeigen
beim finften Holzmindenes
Citybiathlon. Und dabei wird
deutlich, dass dieser Sporl
wirklich fur jeden geeignet ist:
Vorkenntnisse sind iberhaupt

Platzwechsel:
Jer TAH unterstiitzt die Sport-Aktion

Der Holzmindener Bjorn Schrader nutzte den , um

sind 10r gute Ergebnisse notwendig.

nicht nétig und die Veranstal-
ter heifen Anfanger besonders
willkommen.

Das macht Sommerbiathion ai

.Dieser Sport fardert die kor-
perliche Fitness. da er Laufen
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Holzminden, Andreas Tim.
mermann

Termine: Mittwochs, also
am 13., 20. und 27. Septem-
bersowieam4, und 11. Oklo-
ber, jeweils von 16.30 bis 18
Uhr.
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SOCIAL MEDIA A=

211 Beitrage 279 Follower 157 Gefolgt

ngﬁ edl i
Komm aus den Puschen! ¥ 3 ‘& &
BEWEGE DEIN LEGEN < p— ,
“#Platzwechsel - Bewege dein Leben" ist eine Kampagne zur kommunalen Gesundheits- &

Bewegungsférderung.
@ www.platzwechsel jetzt + 2

8800 Konten in den vergangenen 30 Tagen erreicht. Insights ansehen

Holzmind. Neuwied Oberursel Uber uns! Essen Friedrichshafen Neu

8 BEITRAGE ® REELS A GESPEICHERT @ MARKIERT

BI=WEGE DEIN LEBEN

HOLZMINDEN £pGREIFE DEINE \ /
LETZTE CHANCE AUF KOSTENLOSE " } f/ g o
- i 5
BEWEGUNGSANGEBOTE GANZ IN 'NOCH BIS ZUM 17. JUNI 2024 HAST DU DIE I35 LAS'S‘DEN ALLTAGSSTRESS H
DEINER NAHE! MOGLICHKEIT NACH LUST UND LAUNE : WEGUNGS-
KOSTENFREI NEUE SPORTARTEN 23 DIR & KOMM AM BE
. KENNENZULERNEN! N SCHWUNG! §



SOCIAL MEDI| Bk Bewege Dein Leben
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OBERURSEL

—

Ry RUNTER VOM SOFA -
fpn . g REIN IN DIE BEWEGUNG

W5JHEA

PEWESE SEM LEREN

WEHE& g Platzwechsel - Bewege dein Leben

827 .Gefallt mir"-Angaben « 856 Follower

Beitrage Info Fotos Videos e
Intro AR, Platzwgchsel - Bewege dein Leben ist in Holzminden.
= 18Std. - @
Runter vom $ofa - rein in die Bewegur?g! Ob ® HOLZMINDEN! /*
Functional Fitness, Tanzen, Outdoor-Fitness,
Karate oder Ballsport - beim Platzwechsel finden Wir fordern dich auf, auf den letzten Metern nochmal so richtig Gas zu
alle das richtige Angebot in lhrer Stadt! geben! Komm in den Genuss, dich so richtig in Schwung zu bringen.

Schnapp dir eine sportliche Begleitung und teste noch bis zum 17. Juni
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NEUWIED

NEUWIED MACHT SICH FIT
VOM 09.09.-11.10.2024

Nachdem wir im Herbst 2023 bereits mit vielen
kostenlosen, attraktiven Bewegungsangeboten und
Aktionen in Neuwied unterwegs waren und Menschen
bewegt haben, starten wir diesen Herbst in die zweite
Runde.

Vom 09. September bis zum 11. Oktober 2024 heifit es
wieder “Neuwied macht sich fit".

Ob jung oder alt, alleine, mit Freund:innen oder der
Familie - bei uns findest du das passende Angebot fiir
deine Bewegungsvielfalt, an dem du wie gewohnt
kostenfrei teilnehmen kannst.

Von sanftem Yoga, iiber Ballsportarten bis hin zu Outdoor
Training und Golf - mit unserem diesjahrigen Programm
kommt jede und jeder auf seine und ihre Kosten! Auch fur
Kinder und Jugendliche gibt es einiges zu entdecken: Ob

NEUWIED MACHT SICH FIT

whlHeA

TENLOS SPORT UND BEWEGUNG IN DEINER STADT
AKTUELLE SPIELORTE

SPIELORTE UBER PLATZWECHSEL FITNESSPLANE MEIN PROFIL LOGIN

BEWEGE DEIN LEBEN

HOLZMINDEN NEUWIED OBERURSEL

INITIATIVE PLATZWECHSEL - BEWEGE DEIN LEBEN!

Runter vom Sofa und rein in die Bewegung!

0b vom Sofa ins Schwimmbad, aus dem Auto auf den Sportplatz oder vom Burostuhl an die Kletterwand: Wechsel doch einfach mal den Platz!
Denn Bewegung halt fit, macht den Kopf frei und verbessert das Wohlbefinden.
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AKTIVPFA DY

HOL DIR DEINE BEWEGUNG - IM PLATZWECHSEL-PARCOURS

Du wurdest dich gerne ohne Kosten, Aufwand und Terminfestlegung draufien bewegen, aber weifit nicht wo und wie? Dann auf zur Parkanlage an den Teichen

Hier gibt es jetzt den Platzwechsel-Parcours. Ein Ubersichtsschild findest du in der Nahe der der HAWK am unteren Teich. Insgesamt sind 8 verschiedene

Ubungsstationen im Streckenverlauf ausgewiesen und beschildert. Die Strecken- und Ubungsbeschreibungen findest du auch hier, wenn du weiter runter
scrollst

Raus aus den Puschen, rein in die Sportschuhe und ab in die Natur! Wir wunschen dir viel Spaf!

ALLE UBUNGEN IM UBERBLICK

Kieiner Tipp von uns: Alle Ubungen sind wirkungsvoller, wenn du sie bewusst ausfuhrst Versuche deine Muskeln zu spuren und konzentriere dich auf die
genaue Austuhrung. Und wenn du zwischen den Stationen joggst oder rennst, lockerst du deine Muskeln und tust was fur die Ausdauer. Alles kiar soweit?
Dann mach dich bereit und deine Stadt zum kostenlosen Fitness-Studio!

1 BUTTERFLY REVERSE

¢

HIERAUF SOLLTEST DU ACHTEN: DER KOPF BLEIBT IN VERLANGERUNG DER WIRBELSAULE. ACHTE DARAUF, DIE SCHULTERBLATTER GEZIELT
ZUSAMMEN ZU FUHREN.

EINSTEIGER/-IN
6 Wiederholungen

60 Sekunden Pause
2 Durchgange
FORTGESCHRITTENE/-R
12 Wiederholungen

60 Sekunden Pause

3 Durchgange

1. Du stehst stabil, mit leicht gebeugten Beinen und leicht nach vorne geneigtem Oberkorper

STRECKENANSICHT

2. Winkle deine Arme auf Schulterhohe zu 90° an. Die Hande befinden sich dabei vor deinem Kopt auf Augenhohe und die Daumen

3. Bewege nun deine Arme aus dieser Position seitlich in Richtung Rucken und fuhre so deine Schulterblatter zusammen
DOWNLOAD UBUNGEN

4 Halte diese Position kurz und fuhre dann deine Arme zuruck in die Ausgangsstellung

2 LIEGESTUTZE AN DER MAUER

3 KNIEBEUGE

4 BAUCHUBUNG IM SITZEN AUF DER MAUER

5 DIPS AN DER MAUER

6 STEIGUNGSLAUFE

7 DER KRIEGER

8 TREPPENLAUFE
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< PLATZWECHSEL Bewegung...

STATION 6 - AUSFALLSCHRITTE
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EINSTEIGER/-IN:

6 Wiederholungen pro Seite
60 Sekunden Pause

2 Durchgange

eTgpae

FORTGESCHRITTENE/-R:

12 Wiederholungen pro Seite
60 Sekunden Pause

3 Durchgange
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1. Stell” dich aufrecht hin und setz den rechten (linken) Ful mit
einem groflen Schritt nach vorne auf.

8

2. Der vordere FuB steht fest auf dem Boden, die Ferse des
hinteren FuB beriihrt den Boden nicht.
3. Bewege dich nun auf und ab, indem du das hintere Knie in

Richtung Boden und wieder zuriickfiihrst. Der Oberkdrper
bleibt dabei aufrecht

Z3d: L\NV'\N\:‘HE
‘JN‘AHNZULH(\N\ N3OV,

Hier findest du eine detaillierte Ubungsbeschreibung:
https://platzwechsel.jetzt/download/3408/
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Projektbestandteile G

Analyse & Planung

Aktionszeitraum

Medien und
T Clilgle]

AKTI\VPfad

Social Media

Projektmanagement,
Dokumentation und
Evaluation
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PROJEKTZEITSCHIENE EXEMPLAREIIIIIEE

Entwicklung und Installation des AKTIVPfades

Ggf. Fortbildung fiir Ubungsleiter/innen

Aktionszeitraum mit

Bewegungsangeboten
zu Vereins,, Weitere Angebote zur
Trendsportarten und Foérderung der
Gesundheitssport Nachhaltigkeit bzw.
(dauerhatft und Planung einer erneuten
Schnupperangebotg Durchfuhrungsphase
Analyse,
Gewinnung -
von Projekt Schnupperangebote zum
partnern AKTI\VPfad

Dokumentation mit anschlie3ender Evaluation

Projektbewerbung mit Medien und Marketing
Website & FacebookKampagne

Kick-Off Workshop Auftakt/ ggf.
mit potentiellen Schnuppertag etc. Abschluss

Projektpartnern A
Bildung Steuerkreis RegelmalRige (digitale) Treffen im Steuerkreis a 1,52 Std
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DAS BIETET PLATZWECHSEL DEN PAHIIIIEEEEE

Ein festefRahmenkonzepmit vielfaltigenindividualisierungsmaoglichkeiten

Projektmanagement, Prozessberatung und Kommunikation aus einer Haurdh die
Team Gesundheit GmbH

Jahrelange Erfahrung und Expertiseder Umsetzung des Projektes in verschiedenen
Stadten und Kommunen

Erfolgreichevernetzungder teilnehmenden Vereine unidartner:.innernvor Ort
Professionelle Mediengestaltungur Projektbewerbung

Betreuung der Website inklusive Anmeldemanagement und Durchfihrung der
begleitenden Social Media Kampagne zur Sicherstellun@flentlichkeitswirksamkeit

Veranderung struktureller Rahmenbedingungelurch die Entwicklung und
Wiederbelebung von Bewegungsmaoglichkeiten im 6ffentlichen Raum
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IHRE NACHSTEN SCHR I

Kontaktaufnahme mit der Team Gesundheit GmbH

A Vorgesprach zu vorhandenen Ressourcen und Strukturen sowie Bedarfen hinsict
Bewegungsund Gesundheitsforderung in der Kommune

Gemeinsame Ansprache von bzw. Einreichen von Forderantrdgen bei Krankenkasser
Projektforderer

A Gegenseitiges Kennenlernen, Projektvorstellung und Klarung der
Rahmenbedingungen

Bildung einer Steuergruppe und Ansprache weitéagjektpartner:innen

A Projektvorstellung und Festlegen der Projektzeitschiene
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