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Deutschlands gréBter Open-Air-Fitness-Parcours
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Veranstaltungstage
auf dem Alten Markt

21. Juni 2013, 14 — 19 Uhr
22. Juni 2013, 10 — 18 Uhr

Aktionswoche in Magdeburg
und in der Region

23.—29. Juni 2013
Kostenlose Gesundheits-
und Bewegungsangebote

Mehr Infos unter:

www.deutschland-bewegt-sich.de
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10-jahriges Jubilaum
Tipps flr mehr Bewegung
Blihnenprogramm
Gewinnspiel
Mitmachangebote
und AktionsPASS
Fitnesstabelle
Sportprominenz
Tourstadte 2013
Aktionsmonate
Unsere Partner
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22. Juni, 15 Uhr
Alter Markt
Die Tanzwette lauft!
Gesucht werden mindestens
805 Tanzbegeisterte fur
die Wette mit Michael Hull!
Tanzen Sie mit!

Magdeburg bewegt sich!

Von Freitag, 21. Juni, bis Samstag, 22. Juni 2013, dreht sich auf dem Alten Markt alles rund um die

Themen Gesundheit, Bewegung und Ernahrung.

Zwei Tage lang gastiert die Gesundheitsinitiative
.Deutschland bewegt sich!” in Magdeburg. Ein
attraktives Programm mit vielen sportlichen Events
und Mitmachaktionen erwartet Sie. Die einmalige
Atmosphare ladt dazu ein, mit vielen anderen

Besuchern aktiv zu werden. Vereine und Partner aus
der Region Magdeburg bieten auf der 2.500 m?
grofsen Aktionsflache dazu vielfach Gelegenheit. Auf
der Bihne zeigen die Profisportler Michael Hull,
Torsten May und Danny Ecker ihr Kénnen.
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Willkommen!

Liebe Magdebur-
gerinnen und
Magdeburger,

unsere Stadt ist
eine wahre Sport-
stadt.

30.000 Menschen sind hier in 150
Sportvereinen organisiert. Erfolge
in Handball, Schwimmen, Leicht-
athletik, Kanu oder FuRball haben
unter uns ihre Heimat. Sportarten
wie Boxen, American Football und
Wasserball haben hier viele Fans.
Das alles zeigt, dass Bewegung
die Menschen hier begeistert.
Die Stadtetour von BARMER GEK,
BILD am SONNTAG und ZDF,
.Deutschland bewegt sich!”, passt
daher genau hierher. Ich freue
mich, dass unser Oberblrgermeis-
ter diesen Gedanken unterstitzt
und winsche allen viel Spal8 beim
Ausprobieren der vielen Sport-
arten.

Holger Wolter
Regionalgeschaftsfihrer
BARMER GEK Magdeburg
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Geschichte der
Beweqgung

Seit rund 3 Millionen Jahren
bewegt sich der Mensch auf zwei
Beinen. Doch der gesundheitliche
Aspekt von Bewegung ist erst in
jingster Zeit erkannt worden.
Im Laufe des vergangenen Jahr-
hunderts hat sich Sport zu einem
wichtigen Mittel der Leibesertiich-
tigung und der Gesunderhaltung
entwickelt. Hier einige Meilen-
steine aus der Geschichte der Be-
wegung.

HIER GEHTS LOS!

1811

Turnvater Jahn

In der Berliner Hasenheide richtet
der Lehrer Friedrich Ludwig Jahn den
ersten deutschen Turnplatz ein.

Deutschland bewegt sich! — Die Gesundheitsinitiative von BARMER GEK, BILD am SONNTAG und ZDF

Eine Idee, die bewegt

Trainieren wie die Profis, mit der Familie zum Fitnesstest oder mit dem
BUrgermeister um die Wette tanzen — all dies ist moglich bei , Deutschland

I

bewegt sich

. Landauf, landab verwandelt die Gesundheitsinitiative die

Stadtplatze in Uberdimensionale Fitnessparcours. Die Idee dazu hatten
die BARMER GEK, BILD am SONNTAG und das ZDF vor zehn Jahren.

Bewegung macht Spaff und tut
gut. Doch damit der Funke Uber-
springt, haben sich die Veranstalter
viel Uberlegt. Egal, ob Extrem-
sportler oder Bewegungsmuffel,
bei ,Deutschland bewegt sich!”
kann jeder sehen, wo er steht und
eine Reihe verschiedener Sport-
arten und Gesundheitsangebote
ausprobieren — ganz unabhangig
vom Alter, von der Fitness oder
Erfahrung. Vielleicht gibt das Erleb-
nis den Anstof8 fir ein nachhaltig
geslinderes Leben. Dann waére das
Ziel jedenfalls erreicht.

Das allgemeine Gesundheitsbe-
wusstsein ist seit den Siebziger Jah-
ren des vorigen Jahrhunderts stetig
gewachsen. Auf die Trimm-Dich-
Aktion folgte die Fitnesswelle,
Turnschuhe und Trainingsanzug
gehdren seither zum modischen
Accessoire. Anlasslich des Welt-
gesundheitstags am 7. April 2003

riefen  BARMER GEK, BILD am
SONNTAG und ZDF erstmals zu
einem bundesweiten Aktionstag in
Apotheken auf. Die Krankheits-
vorbeugung stand damals im
Vordergrund. Die Besucher konn-
ten ihren Blutdruck messen lassen.
Die ehemalige Bundessozialminis-
terin Ulla Schmidt ging mit gutem
Beispiel voran.

Heute zahlt die Gesundheit fur
viele Menschen zum Wichtigsten
im Leben Uberhaupt. Dies ist der
Grund, warum die Aktion so viele
begeistert. Viele Millionen Besu-
cher haben bereits bei ,Deutsch-
land bewegt sich!” mitgemacht —
auf dem Platz, im Fitnessstudio
oder zu Hause. Doch mit der Zeit
sind auch die Anspriiche gewach-
sen. Der Umfang des Programms
ist Uber die Jahre erweitert wor-
den. Denn wer einmal die Lust auf
Bewegung verspurt hat, kann nicht
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genug davon bekommen. Des-
halb werden die meisten Tourorte
von einer Aktionswoche begleitet,
an der sich viele lokale Vereine
und Gesundheitsinstitutionen be-
teiligen. Das neue Internetportal
www.deutschland-bewegt-sich.de

Wege in ein gesundes Leben

Bewegung ist das Patentrezept fiir ein gesundes Leben. Denn wir wissen
heute, dass die meisten Krankheiten durch Bewegungsmangel oder falsche
Erndhrung hervorgerufen werden. Wer sich also fiir eine gesunde Lebens-
weise entscheidet, beugt Krankheiten vor.

Seit Jahren stellen Wissenschaftler
fest, dass die sogenannten Zivi-
lisationskrankheiten ~ zunehmen:
Immer mehr Menschen klagen
Uber Ruckenleiden, Herz-Kreislauf-
Beschwerden oder Diabetes. All
diese Erkrankungen haben eines
gemeinsam: Sie haben mit unse-
rem Lebensstil zu tun. Wer sich
hauptsachlich von Fastfood erndhrt
oder sich nach der Arbeit am liebs-
ten faul aufs Sofa legt, der tragt ein
hoheres Risiko fur eine dieser
Krankheiten als jemand,

der Sport macht, um
gedanklich  abzuschal-

ten und sich kérperlich

zU regenerieren.

Unter allen Krankheits-
arten haben chronische
Erkrankungen mittlerweile einen
Anteil an den Krankheitskosten
von rund 70 Prozent. Die hochsten
Kosten entstehen durch Krankhei-

1836

Der erste Sportverein

Der Hamburger Ruder-Club gilt als
der erste in Deutschland gegriindete
Sportverein.

ten des Kreislaufsystems, des Ver-
dauungssystems, durch psychische
Stérungen sowie Muskel-Skelett-
Erkrankungen. Ein Viertel aller
Fehlzeiten der Arbeitnehmer ent-
stehen inzwischen durch Probleme
des Halteapparats, unter denen
Ruckenschmerzen einen Grof3teil
ausmachen. Fast drei Viertel aller
Gesundheitsprobleme hierzulande
- so wird geschatzt — sind lebens-
stilbedingt.

Das beste Mittel, um
diesen Krankheiten vor-
zubeugen, ist ebenfalls
langst erforscht: ausrei-
chend Bewegung und
eine ausgewogene Er-
nahrung. So sinkt das
Herzinfarktrisiko bereits
bei 30 Minuten Bewegung pro Tag
deutlich. Darum empfiehlt etwa
die Weltgesundheitsorganisation
30 Minuten Bewegung taglich.

1891

Fairer Wettkampf

Fur Sportarten wie Basketball
werden Regeln festgelegt,
Handball und Volleyball ziehen
nach. Das Verletzungsrisiko sinkt.

Dies sei die beste Voraussetzung,
um aktiv, fit und gesund bis ins
hohe Alter zu bleiben.

Nehmen Sie Ihre Gesundheit in die
eigene Hand. ,Deutschland be-
wegt sich!” hilft Ihnen dabei und
motiviert zu einer aktiven und ge-
sundheitsfordernden  Lebenswei-

gibt dartiber hinaus Tipps, wie sich
Gesundheit und Fitness in den All-
tag integrieren lassen — das ganze
Jahr lang.

se. 40 Prozent der Besucher von
,Deutschland bewegt sich!” sagen
noch drei Monate nach der Teil-
nahme, dass sie sportlich aktiver
geworden sind. Und 46 Prozent
achten mehr auf ihre Ernahrung.
Wenn das nicht Mut macht?!

1896

Spiele der Neuzeit

Die olympische Idee lebt in Athen
neu auf. Mit 241 Athleten aus

13 Landern sind die Spiele die bis
dahin grofte Sportveranstaltung.
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Sie haben die Wahl!

Bei der Stadtetour ,Deutschland
bewegt sich!” prasentieren lokale
Anbieter und Vereine eine Aus-
wahl ihrer Sportangebote.

Nutzen Sie den ,Markt der Mog-

ne Sportarten ausprobieren oder
sich dartiber informieren.

Haben Sie eine Disziplin gefunden,
die lhnen SpaRR machen kénnte?
Dann fragen Sie einfach die Mit-

wann und wo Sie demnachst trai-
nieren kénnen. Die Tabelle kann
Unentschlossenen bei der Wahl
der richtigen Sportart helfen.

lichkeiten”, indem Sie verschiede-  arbeiter auf dem Fitness-Parcours,
Geeignet fiir Kalorienverbrauch/ Geeignet zur : Ausdauer/ Fur Kinder

Sportait Sportgnfénger Abnehmpotenzial Entsgannung fuskelaufbau Herz und Kreislauf spa : ngr;n
FITNESS-SPORT
Aerobic s88 ©© AP 1 4 44 : ©0O 12
Aquajogging @ 28 @ AL L o4 @@ 12
Muskeltraining (an Geraten) @ S8 @ ARARAR L 4 4 4 @ 14
Indoor Cycling (Spinning) === © AL L4 4 4 : @@@ : n
Tae Bo : 28 © loaead L 4 4 J OO 10
Tanzen @ QQ @G) C?D .. @@@ 4
Riickenschule OR® : @ oo | 4 © 14
TREND-/ERLEBNISSPORT : :
Angeln @G)G) @@ 4
BogenschieRen © et ©0O 6
Inlineskaten S8 (3 AL L 4 4 ©OO 7
Jogging/Laufen s88 @G)G) o Lol ©© 10
Golf =] : L 4.4 ©0 8
Kanu @ !a @ C?D .. @@@ 6
Klettern S8 N 3] 9] AP L 4 4 ©O0O 6
Mountainbiken (S]] 28 ©® oo LA 44 0O 5
Radfahren OO® 28 (319 e L 1 J OO 4
Reiten =] ©0© oo @O 4
Rudern e S8 (9} loaead L 4 4 J ©© 6
Schwimmen @@ S8 @@ C?DGD .. @@ 3
Skateboarden (3 | ©O 6
Tauchen =] N 3] 9) | OO 8
Turnen : QQ @ GDC?DGD .. @@ 3
Walking @@ (=1=] : @@ C?D .. @@ 12
Wandern OO o8 0O© ot | ©0O 6
Windsurfen ® L8 (]9 oo ad | 4 QOO 8
WINTERSPORTARTEN
Alpines Skifahren (1) =] ©© AP L 4 J ©O© 3
Langlauf @@ (=1 @@@ AR L 4 4 J @@ 8
Schlittenfahren OO o8 [S[9)] ©O© 2
Schlittschuhlaufen L8s ©© ARARAR L 4 4 J ©O 7
Snowboarden (1G] L8s ©© AR L 4 J ©0O 6
Snowtube OR® 8 OO 5
MEDITATIVE SPORTARTEN :
Tai-Chi/Qigong ® = ©0© e [ J ©O R
Pilates @@ QQ @G) C?DC?D . @@@ 12
Yoga = (S PP (4 @® L
KAMPFSPORTARTEN :
Aikido =) ©0 o ( £ 4 ©O 9
Boxen =1=} ©© PAPA L A od ©0 1
Fechten (=1=] ©© R [ 4 ©O 8
Judo == (99 PP [ 4 4 ©© 4
Ringen g @@ C?DGD . @@ 5
Taekwondo 28 (31 AL [ 4 4 ©0O 6
Karate OO® —{—} ©©e PAPA VoV ©O 5
SPORTSPIELE
Badminton/Federball O® =1=] (319} ot (1 J ©O© 6
Baseball (=1=] (3 I (1 J ©O 8
Basketball @® == (99 o ( £ 4 ©0 ©o10
Handball == ©© PP (444 ©0 :o8
Hockey I=1=] (3 I (1 J ©O 6
Squash === (9} loaead L 4 1 J ©O© 10
Tennis QE @@ C?DGD .. @@ 6
Tischtennis I=1=] @ C?D ’. @@
FuBball 31G) == ©© o (444 ©0 4
Volleyball =} © It @ ©O 12
Wasserball (=1=] © AR L4 J ©O 14

1913
Erstes Sportabzeichen

Beim Berliner Jugend-
Spielfest wird erstmals
das Deutsche Sport-
abzeichen vergeben.

1936

Fitness-Pionier

Jack LaLanne eréffnet in San Francisco
(USA) das erste Fitnessstudio. Die Mas-
sen begeistert er ab den 50er-Jahren
mit Blchern und TV-Sendungen.

1970
Trimm Dich!

Auf den Trimm-Pfaden beginnt eine
erste Fitness-Welle. Der Deutsche
Sportbund setzt damit auf
Krankheitspravention. Mit dabei die
BARMER GEK (damals BARMER).

1972

Jugend aktiv

Zwar gibt es die Bundesjugendspiele
schon seit 1951. Mit der Miinchner
Olympia-Euphorie erreicht die Sportbe-
geisterung in den Schulen aber einen
neuen Hohepunkt.

Deut&:hla
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Wussten Sie es?

1 Wer seinen Fettstoffwechsel
trainieren méchte, sollte schon vor
dem Frihstiick mit leerem Magen
Sport treiben. Der Grund: Die
Glykogenspeicher leeren sich tber
Nacht, sodass der Organismus
dann auf die Fettspeicher zuriick-
greift. Ein Nichternlauf sollte aber
nicht langer als eine halbe Stunde
dauern. Also, Uibertreiben Sie nicht!

2 Der Kalorienverbrauch ist beim
Walken und Laufen gleich, sofern
man sich gleich schnell fortbewegt.
Das haben Wissenschaftler bei ge-
sunden Frauen auf dem Laufband
nachgewiesen. Die Geschwindig-
keit der Getesteten lag bei acht
Kilometern pro Stunde.

3 Die neue , Tanzsportart” Zumba
ist in erster Linie ein Ausdauertrai-
ning. Es bringt das Herz-Kreislauf-
System in Schwung. Die wechseln-
den Schritt- und Bewegungsfolgen
trainieren die Koordination. Der
Korper profitiert, weil bestimmte
Muskelgruppen gezielt gekraftigt
werden. Zumba-Tanzer verbrauchen
zwischen 300 und 600 Kalorien pro
Stunde.

4 Wer abnehmen mochte und
daher dreimal pro Woche 60
Minuten Sport macht, verliert kein
Gramm. Stattdessen gewinnt er
an Muskelmasse. Abnehmen funk-
tioniert nur, wenn man mehr Ener-
gie verbraucht als man ,isst”. Erst
dann holt sich der Koérper die feh-
lende Energie aus dem Fettgewebe.
Also, mehr bewegen, ausgewo-
gener essen.

5 Wer Muskelkater vorbeugen
will, sollte sich intensiv aufwarmen
und sein Pensum langsam steigern.
Wer leichten Muskelkater hat,
kann weiter trainieren, allerdings
in kurzeren Ubungseinheiten. Fallt
der Kater heftig aus, helfen dosier-
te Dehniibungen und leichte Rad-
touren. Entspannungsbader und
Saunagange tun ebenfalls gut.

1978

Geforderte Abzeichen

Die BARMER GEK (damals BARMER)
fordert seit 1978 das Deutsche Sport-
abzeichen des DOSB.
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In der Gruppe macht Sport am meisten Spals

Wolfgang Groteluschen ist dem Sport verfallen. 30 Jahre ist das nun schon
her. Seitdem begleitet dieser ihn auf Schritt und Tritt. Dem Leichtathleten
geht’s gut dabei. SchliefSlich will er ein gesundes Leben flhren. Seine Leiden-
schaft fur Bewegung kommt dem 47-Jahrigen daher gerade recht.

,Spall an Bewegung kann jeder
erfahren. Egal, wann er damit
anfangt und in welcher kérperli-
chen Verfassung er ist”, davon ist
Wolfgang Groteliischen tberzeugt.
,Man muss nur die passende
Sportart und das passende Umfeld
fur sich finden.”

Er selbst kam Uber die Leichtathle-
tik zum Triathlon. Fir jede Sportart
gelte jedoch: ,Das Schone sind die
schnellen Fortschritte, wenn man
sich regelméaBig bewegt. Wer das
tut, stellt fest, dass alles leichter
lauft. In Job oder Familie wird man
belastbarer, korperlich und mental.”
Er erklart es an einem Beispiel:

Patentrezept Bewegung

Sind Sie kurzatmig? Haben Sie er-
héhten Blutdruck? Haufig Riicken-
schmerzen? Oder leiden unter
Gewichtsproblemen?

Viele Frauen und Manner in
Deutschland kénnen diese Fragen
mit ja bestatigen. Falls Sie auch
dazugehdren, hier eine gute Bot-
schaft: Gegen die meisten dieser
Beschwerden gibt es ein einfaches,
aber wirkungsvolles Mittel, regel-
maBige Bewegung. Sie wirkt
positiv auf praktisch alle Prozesse
und Organe des Korpers.

Mediziner wissen: Wenig aktive
Menschen oder totale Sportmuffel
sind anfallig fur chronische Erkran-
kungen. Der normale Blutdruck
etwa ist mafgeblich fur ein langes,
aktives und gesundes Leben. Ein
erhohter Blutdruck ist dagegen
gefahrlich, aber leider sehr haufig.
Wer unter Hypertonie leidet, kann
seine Werte auf gesunde Weise
senken - regelméBige Spazier-
gange, Walken oder Gymnastik
helfen dabei. Von einem aus-
dauernden kérperlichen Training
profitieren auch Nervensystem,
Schilddriise, Bronchien und das
Immunsystem.

Sport ist gut fiir Kopf und Seele

Wer an einem Tag der Woche Mus-
keln und Gelenken einen festen
Termin gonnt, hat einen Ausgleich
zu seinen Anforderungen im Privat-
und Berufsleben. Das funktioniert

1979

Massenbewegung

Beim New-York-Marathon laufen mehr
als 14.000 Teilnehmer. Jogging wird
weltweit zu einem Sport, der Tausende
begeistert.

so: Wer beispielweise lauft, tanzt,
boxt oder im Wasser seine Bahnen
zieht, konzentriert sich auf seine
Bewegungen und die Atmung.
Grlbeleien und berufliche Konflik-
te, die bis zum Feierabend ungelést
blieben, treten in den Hintergrund.
Manch einem Freizeitathleten fal-
len auf Stepper oder Rad sogar
passende Problemldsungen ein.

Sport wirkt auch auf die Psyche:
Eine Studie zum Walken, in der al-
tere Menschen befragt wurden, ist
ein Beispiel daftir. Darin sagten die
Probanden schon nach wenigen
Ubungseinheiten, dass sie sich
frohlicher, weniger nervés, weni-
ger verdrgert und weniger nieder-
geschlagen fihlten. Bei jungen
Menschen  fordert  Sport die
Personlichkeitsbildung: Fir Schiile-
rinnen und Schiiler ist er ein effek-
tives Mittel zur Regulation des
Lernstresses. Im Einzel- oder Team-
sport Uben sie Konzentration und

,Wenn ich die Treppe irgendwann
ohne Schnaufen hochlaufen kann,
wahrend Nichtsportler hinterher-
hinken, ist das eine tolle Erfahrung.
So was motiviert.”

Sport als Lebensinhalt

Sportlich aktiv war Grotellischen
nichtimmer. Als Kind férdern seine
Eltern eher sein musisches Talent.
Bewegen koénne er sich ja auch
so, meinten sie. Doch der gebur-
tige Detmolder will mehr. Als
17-Jahriger tritt er in den ortlichen
Leichtathletik-Verein ein. ,In Mit-
tel- und Langestreckenlauf war

Ausdauer. Teamsportarten unter-
stitzen die Jugendlichen dabei,
Integrations- und Konfliktfahigkeit
zu lernen.

Gemeinsam aktiv werden

Viele Termine, fehlende Bekleidung
oder schlicht ,keine Lust” sind die
haufigsten Griinde, die den Weg
zur Turnhalle versperren. Fallt es
lhnen schwer, sich Gber Monate
fur eine Sportart zu begeistern,
suchen Sie sich Verbiindete. Ein
korperlich aktiver Lebensstil tut
allen gut. Damit beginnen kann
jeder.

Wer Gruppen nicht mag, kann
natlrlich allein  aktiv werden.
Walken, Laufen, Schwimmen, Rad-
fahren oder Inline-Skaten eignen
sich fur Individualisten.

Das Training in einem Fitnessstudio
kann der richtige Kompromiss
zwischen Gruppen- und Individual-
sport sein. Fangen Sie einfach an!

1982
Aerobic-Kult

Die Schauspielerin Jane Fonda wird
mit Videos zur Fitness-lkone. Millionen
Frauen gehen daraufhin in Fitness-
studios.

ich ganz gut”, erinnert er sich.

Als Maschinenbaustudent in Lem-
go packt ihn die Lust. Mit anderen
Studenten geht er Schwimmen,
Laufen, Radfahren — immer Ofter.
Mit den Trainingserfolgen wachst
sein Ehrgeiz. Er findet einen
Triathlon-Verein, erhalt dort Talent-
forderung, kommt schlieflich ins
Leistungsteam. In den 1990ern ist
er im Team der ersten Bundesliga
der Triathleten, startet bei interna-
tionalen Wettbewerben. Spater
trainiert er jugendliche Triathleten,
darunter Maik Twelsiek und Cle-
mens Coenen, Profis, die heute
noch erfolgreich sind.

Begeisterung teilen

.Die Jahre in Lemgo haben mein
Leben gepragt”, sagt der 47-Jahri-

ge. Sich zu bewegen, ist sein Le-
benselixier geworden: ,Friher war
es fur mich Korperertiichtigung,
heute ist es Kérpererhaltung”, sagt
Feierabendsportler ~ Grotelischen.
.Ich brauche jeden Tag etwas da-
von.” Unterstiitzung erhalt er von
Ehefrau Birgit und den Séhnen Jan
Mikkel und Fynn.

In der Gruppe mache ihm Sport am
meisten SpaR. ,Ich find's schoner
auf dem Rad mit meinen Freunden
zu quatschen als dabei in der
Kneipe zu sitzen.” Was Wolfgang
Grotelischen begeistert, gibt er
gern weiter. Er trainiert die 14-
bis 17-jahrigen Mitglieder des
Schwimmvereins in Wildeshausen,
seinem Wohnort bei Oldenburg.
LAls Trainer schwimme ich auch
mal mit, denn ich mochte ein gutes
Vorbild sein.”

Essen Sie sich fit

Eine ausgewogene Ernahrung ist
die richtige Grundlage fur einen
gesunden Korper. Das gilt fir
jeden, speziell jedoch fur Sportler.
Ausgewogen bedeutet abwechs-
lungsreich. Viel Getreideprodukte,
Kartoffeln, Brot, Teigwaren, Reis,
dazu Gemlse, Obst, Salate. Verteilt
auf die Wochentage darf es in
Mafen mal Fisch, mal Fleisch sein.

Sportler brauchen pro Tag mehr
Energie als Menschen, die sich
kaum bewegen. Mit einer kohlen-
hydrathaltigen Ernahrung koénnen
sie ihren Energiebedarf am bes-
ten decken. Ein Freibrief fir
Kuchen, Eis, Schokolade ist eine
Trainingseinheit von einer Stunde
pro Woche allerdings nicht. Wer
StRes mochte, sollte zu entspre-
chenden Obstsorten greifen. MUsli-
oder Energieriegel haben zwar
»gesunde Namen”, enthalten je-
doch sehr viel Zucker und Fett, sind
also wahre Energiebomben. Brot,
Nudeln, Reis, Kartoffeln, Gemuse
und Obst liefern dagegen gesunde
Kohlenhydrate.

Bausteine fiir die Muskeln

Eiweille braucht der Korper fur den
Aufbau von Muskeln, Organen und
Haut. Wer Sport treibt, baut zwar
Muskeln auf, braucht dazu aber
nicht viel mehr Eiwei3 als Nicht-
sportler. Tierisches Eiweil3 liefern
Milch, Milchprodukte, Eier, Geflu-
gel, fettarmes Fleisch und Fisch.

1996

Risiken fiir die Gesundheit

WHO erklart Bewegungsmangel und
seine Folgen zur groSten Gesund-
heitsgefahrdung der Menschen im
21. Jahrhundert.

Hulsenfriichte, Getreide und Kar-
toffeln enthalten viel pflanzliches
Eiweil3.

Die meiste Energie steckt in Fetten.
Sie sind noétig fur den Zellaufbau in
unserem Korper. Zudem transpor-
tiert Fett die fettloslichen Vitamine
A, D, E, K und Beta-Karotin. Fett
steckt in sehr vielen Lebensmitteln.
Da die obengenannten Eiweil3-
lieferanten ohnehin meist Fett ent-
halten, brauchen Sportler davon
keine , Extraportion”.

Schwitzen gehért zum Sport dazu.
Wer schwitzt, verliert Wasser und
wichtige Mineralstoffe. Beides soll-
ten Sie nach lhrer Trainingseinheit
ersetzen. Viel trinken ist daher
wichtig, 1,5 bis 2 Liter sind die
Mindestmenge. Machen Sie Sport,
darf es ruhig das Doppelte sein.
Gut geeignet sind Fruchtsaftschor-
len. Der Saft enthalt Zucker und
liefert damit Energie. Das Wasser
versorgt den Korper mit Natrium,
Chlorid und Calcium. Eine zucker-
arme Variante sind Krauter- oder
Fruchtetees.

1997

Mit zwei Stocken

Der finnische Sportstudent Marko

Kantaneva hat die Idee, mit Skisto-
cken zu gehen, und erfindet damit
das Nordic Walking. Der Sport hat
heute Millionen Anhénger.
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Buhnenprogramm 21.— 22. Juni 2013 bewegt sich!
Magdeburg I 2eReres

Live dabei sein

Auf der Blihne des Showtrucks verschiedensten Sportarten vor.
von ,Deutschland bewegt sich!”  Bekannte Sportler und Experten in
finden Sie den ganzen Tag ein  Sachen Gesundheit geben eine
abwechslungsreiches  Programm  Menge praktischer Tipps zur Ge-
und tolle Vorfihrungen. An allen  staltung eines gesunden Alltags.
Veranstaltungstagen stellen Verei-  Alle Prasentationen und Events
ne, Teams und Einzelsportler aus  finden Sie in dieser Programm-
der Region die Faszination der (bersicht. So verpassen Sie nichts.

Legende:
Besonders flr Auftritt mit
Kinder interessant Sportprominenz
Freitag, 21. Juni 2013
13:45 2 16:30
Breakdance Kids Q Jump up - Standhochsprung
Movement Dance Academy Mitmachaktion
und ,Mr. Dance” Michael Hull Danny Ecker @
Halleneuropameister im
Stabhochsprung
14:00 ‘
Offizielle BegriiBung
17:00
Holger Stahlknecht Orientalischer Bauchtanz @
Minister fUr Inneres und Sport und Bollywoodtanze
des Landes Sachsen-Anhalt Polizeisportverein Magdeburg
1990 - Abteilung Bauchtanz
Norbert Bischoff und ,Mr. Dance” Michael Hull
Minister fur Arbeit und Soziales
des Landes Sachsen-Anhalt
17:30
ZUMBA

Dr. Lutz Trimper

Oberbiirgermeister Vorfiihrung und Mitmachaktion

Stadt Magdeburg Fitness Class
Holger Wolter
Regionalgeschaftsflhrer 18:00 18:30
BARMER GEK Magdeburg 14:15 15:00 Ballett und Jazzdance Masterclass Hip Hop @
Funky Jazz mit @ Drums Alive fiir Kinder Vorflihrung und Street Style mit
Torsten May ,LadysAflame” Vorfiihrung Ballettschule Semenchukov »One O Four”
Olympiasieger im Boxen Movement Dance Academy Verein fur Sporttherapie und Movement Dance Academy
und ,Mr. Dance” Michael Hull Behindertensport 1980 und ,,Mr. Dance” Michael Hull
Danny Ecker Magdeburg
Halleneuropameister im
Stabhochsprung 14:30 2 15:30
LazyTown Live! " Sportlicher @
Michael Hull Fit mit Sportacus ‘ Schlagabtausch
Tanzweltmeister Mitmachaktion fir Kinder Vorfiihrung und Mitmachaktion
1. Boxclub Nordwest Magdeburg
und

Torsten May
Olympiasieger im Boxen

16:00

TRX Suspension Vorfiihrung
und Deep Work

Vorflihrung und Mitmachaktion
Firstsports

™ & ©2013 LazyTown Entertainment
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Buhnenprogramm 21.— 22. Juni 2013
Magdeburg

Das Highlight!
Die Tanzwette!

Tanzen Sie mit dem Tanzweltmeister und ,Mr. Dance”

Michael Hull.

Samstag, 22. Juni 2013

10:00 11:30 13:15
Fit mit FLEXI-BAR und LazyTown Live! , Senioren-Karate
Drums Alive Fit mit Sportacus Otto-von-Guericke-Universitat

Mitmachaktion fir Kinder f

@

Vorflihrung und Mitmachaktion
FLEXI-SPORTS und Well in Time
Orientalischer Bauchtanz @
und Bollywoodtanze
Polizeisportverein Magdeburg

1990 - Abteilung Bauchtanz
und ,Mr. Dance” Michael Hull

Magdeburg

12:00

Breakdance und

Teen Dance Club
Movement Dance Academy
und ,Mr. Dance” Michael Hull

13:30
10:30 Square Dance @
American Square Dance Club
.Magdeburger Halbkugeln”
Magdeburger SV 90 und
.Mr. Dance” Michael Hull

12:15 ’

Musikalisch bewegt [ 14:00
11:00 Gitarre und Gesang Jump up - Standhochsprung
Karate- und Kampfkunst Show  Hannah Elisa Lehr Mitmachaktion
Vorflihrung Danny Ecker @
Budo Karate Club Magdeburg Halleneuropameister im

Stabhochsprung

14:30
ZUMBA 15:30

LazyTown Live!
Fit mit Sportacus

Mitmachaktion fir Kinder d

| 14:45

Vorfiihrung und Mitmachaktion
Lateinamerikanische
Tanze und Rock 'n’ Roll

Fitness Class
ADTV Tanzschule Diefert und

Tanzsportclub Magdeburg und
,Mr. Dance” Michael Hull

16:00

BodyART und Pole Dance
Vorfiihrung und Mitmachaktion
Firstsports

| 12:30
Gesundheitssport — Gymnastik
USC Magdeburg

16:15

Drums Alive und XCO
Vorfiihrung und Mitmachaktion
Well in Time und FLEXI-SPORTS

13:00

Seniorentanzsport

VGBS - Verein fiir Gesund-
heit, Bewegung und Sport an
der Otto-von-Guericke-
Universitat Magdeburg

15:00 TANZWETTE

16:45
Musicalzauber
Tanzclub VILANDO - Lebe & Tanze!

Die Wette mit Oberblrgermeister

Dr. Lutz Trimper, Tanzweltmeister

,Mr. Dance” Michael Hull und der
ADTV Tanzschule Diefert. Unterstltzen
Sie Ihren Oberbirgermeister bei seiner
Wette. Gesucht werden mindestens
805 Tanzbegeisterte.

Tanzen Sie mit!

Jeder Teilnehmer erhalt
vor Ort ein T-Shirt!

Nur solange der Vorrat reicht.

17:15

Kursmedley

Sportpark Magdeburg und
Schénebeck

17:30

Club Styles

Movement Dance Academy
und ,Mr. Dance” Michael Hull

@
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Bewegung und Mitmachaktionen auf 2.500 m?
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Mitmachen und gewinnen

Bringen Sie sich und Ihre Familie in
Bewegung. Nutzen Sie dazu die
vielen Mitmachangebote auf dem
Fitness-Parcours.

lhre Besuche einzelner Stationen
kénnen Sie sich im AktionsPASS
von den Standbetreuern quittieren
lassen. Wer flnf Stationen besucht,
den AktionsPASS ausfillt und ihn
bei einem BARMER GEK Mitar-
beiter abgibt, nimmt an einer Ver-
losung teil.

Zu gewinnen gibt es eine Xbox 360
250 GB Konsole mit Kinect und
Kinect Spielen sowie ein Lauf-
bekleidungsset fur Damen oder

AktionsPASS

Brooks, bestehend aus Laufjacke,
Laufshirt und Laufhose.

Wer direkt zum BARMER GEK
Stand auf dem Parcours geht, hat
ebenfalls die Chance auf einen
Gewinn. Fragen Sie die Mitarbeiter
dort nach den Gewinnspielkarten.
Mit ein wenig Gllck gehort lhnen
ein hochwertiges Mountainbike
der Marke POISON, mit dem Sie
dann den sportlichen Heimweg an-
treten konnen. Die Verlosung der
Preise findet auf der , Deutschland
bewegt sich!” Blihne statt. Die Prei-
se wurden gestiftet und sind nicht

KINECT

far &

?RUNNERS - BROOKS.
o POINT

Beispielbild: Motiv- und Farbabweichungen sind méglich.

AktionsPASS Preise ,r

\(
Deu: ch:la d

bewegt sich!
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Gewinnspiel Preis _J

Herren von RUNNERS POINT und  aus Mitgliedsbeitragen finanziert.

Der Fitness-Parcours fur die ganze Familie

G Bewegung

Ballsport Innovative Bewegungsideen Schlagfertig

N Mit Well in Time erleben Sie die
innovativen Sportgerate von
FLEXI-SPORTS.

N Erleben Sie den facettenreichen
Sport Karate mit dem Deutschen
Karate Verband.

N Punkten Sie an der mobilen Basket-
ballanlage und die Kleinen beim
Mini-Basketball.

N Schwingen Sie mit der BILD am
SONNTAG den Golfschlager im
Golfabschlagkafig und lochen Sie
den Ball auf dem Putting Green ein.

N Testen Sie lhre Treffsicherheit an der
Original ZDF-Torwand.

Am Freitag, 21. Juni mit Lotto-Toto
Sachsen-Anhalt und am Samstag,
22. Juni betreut von der
HUK-COBURG, Geschiftsstelle
Magdeburg.

X playfit bietet Ihnen Outdoor-
Fitness-Gerate auf der Grundlage
traditioneller asiatischer Bewegungs-
therapien.

Trendsport

N Den faszinierenden Sport Badminton,
erleben Sie mit dem Sportpark
Magdeburg und Schéonebeck.
Erfahren Sie mehr zu den Angebo-
ten und testen Sie lhre Sportlich-
keit u. a. auf Steppbrettern und
Cyclingbikes.

N Werden Sie aktiv beim
Teppichcurling, der
Trendsportart aus Schweden.

N Erleben Sie ein neues Korpergefiihl
mit den Kinect Bewegungs- und
Fitnessspielen fiir Xbox 360.

N, Hoch hinauf” kommen Sie am
Kletterturm von On Top Klettern,
betreut vom Deutschen Alpenverein
Sektion Magdeburg.

Fit Kids

N Trainieren Sie Ihre Geschicklichkeit
beim Tischtennis — der schnellsten
Ballsportart der Welt. Spielen Sie mit
und gegen den elektronischen
Ballroboter unseres Tischtennis-
ausriisters TSP VICTAS.

N Bewegen Sie sich schneller als
das Licht an der Reaktionswand
twall und nehmen Sie an der twall
Challenge 2013 teil.

N Hohe Spriinge fiir die Kleinen auf
dem Kindertrampolin, am Freitag,
21. Juni mit der Mandala Kinder-
betreuung.

N Special: Die Stadtvertreter der
Tourstadte sind eingeladen an der
twall Championship 2013 teilzu-
nehmen.

l O Gesundheit allgemein

O

STADTEWETTBEWERB

O Ernahrung r

~ Interessante Informationen
und Tipps fiir Klein und Grof
bieten lhnen die Experten im
Nestlé Ernahrungsstudio.

N Uberpriifen Sie Ihre Fahigkeiten in
Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit bei unserem ,,Deutsch-
land bewegt sich! Test". Fiir Kinder
gibt es den Kinderturn-Test.

Die Firma daum electronic stellt
fir den Ausdauertest Ergometer und
Laufbander zur Verfligung.

N Der Sportausstatter
RUNNERS POINT berat Sie
bei einer computergestiitzten
Laufbandanalyse zur richtigen
Laufschuhwahl.

RUNNERS
o POINT

Magdeburg aufgepasst!

50 Paar Laufschuhe gewinnt die Tourstadt, die die
meisten Kilometer aufs Laufband bringt. Also, kommt
vorbei und lauft mit, wir brauchen jeden Meter,
denn sieben andere Stadte wollen auch gewinnen!

N Messen Sie im DRK Dome |hren
Blutdruck, priifen Sie Ihren Hand-
druck und beweisen Sie Ihr Geschick
am , HeiBen Draht”.

Der DRK Regionalverband
Magdeburg-Jerichower Land
steht lhnen gern zur Verfligung.

~ Die gesunde Erfrischung
gibt es von BIONADE.

BROOKS
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N Probieren Sie sich beim Baseball. Mit
dem Magdeburger Baseball- und
Softballverein Poor Pigs konnen Sie
lernen, einen Baseball zu schlagen
und zu werfen. Dabei wird zusatzlich
die Geschwindigkeit gemessen.

N Die Volkslaufgemeinschaft 1991
Magdeburg informiert zu allen Fakten
und die Lauf-, Nordic-Walking- und
Walkingstrecken zum 10. Magdeburg-
Marathon. Sie haben die Mdglichkeit
sich vor Ort direkt anzumelden.

N Treten Sie in den sportlichen Wett-
streit um Ihre Schlagzahl und Ausdauer
auf zwei Ruderergometern.

Der Fitness-Check auf dem ,,Balenso-
Senso” Balance Board erfordert
Korperstabilitat und Konzentration

und analysiert Ihre Reaktions-, Koordi-
nations- und Gleichgewichtsfahigkeit.
Der SC Magdeburg berat zu seinen
Abteilungen und seinen Angeboten
Gesundheitssport und Laufschule.

N Werden Sie mit Strehlow und dem
Ambulanten Therapiezentrum
Magdeburg aktiv am Redcord-
System oder bei Stabilisatoriibungen
auf einem Wackelbrett. Nach so viel
Bewegung stehen lhnen die Physio-
therapeuten fiir eine Massage bereit
und beraten Sie rund um Kineseo-
Taping.

Angebote der regionalen Partner

X Mit der Praxis fiir Erndhrungs-
beratung Nicole Lins ,Schnuppern
Sie in der Lehrkiiche” und erhalten
wertvolle und professionelle Tipps
rund um Erndhrungsthemen. Wie wich-
tig entspannte Momente fiir das
personliche Wohlbefinden sind,
erleben Sie mit Klangschalen, bei
einem kleinen , Augenspaziergang”
iber den Platz oder beim Augenyoga.
»Schnuppern in der Lehrkiiche”
findet am Freitag, 21.06. gegen
16:00 Uhr und Samstag, 22.06.
gegen 13:00 und 16:00 Uhr in der
Praxis statt. Bitte melden Sie sich am
Stand.

N Mit den Life Kinetik Ubungen bei
Firstsports trainieren Sie durch
ungewohnliche Bewegungsabfolgen
lhr Gehirn und meistern gleichzeitig
koordinative Herausforderungen.
Erfahren Sie mehr zu den neuesten
und effektivsten Trainingsformen,
wie funktionelles Training, TRX
Suspension Training, Pole Dance
und weiteren Angeboten.

X Koordination ist Trumpf mit dem
VGBS - Verein fiir Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg auf dem ,,Fit und aktiv
Bewegungsparcours”

- Stationen auf elektronischen
Therapiekreisel Gymtop:
- Gleichgewicht im Stand
und Sitzen
- Zielwerfen mit Sandséackchen
- Pezziballstabilisation
- Pedalos

Aktion:
Das ,Deutschland bewegt sich!” Brot

Juni — September 2013

Backerei Konditorei Olaf Otto

Deutschland bewegt sich! — Die Gesundheitsinitiative von BARMER GEK, BILD am SONNTAG und ZDF

Wanderungen

N Freitag, 21. Juni 2013
15:00 Uhr
Wanderung in Magdeburg
Wanderbewegung Magdeburg

Start: ,Deutschland bewegt sich!”
Showtruck, Alter Markt

Strecke: Rathaus — Hafen -
Herrenkrug — Stadtpark

N Samstag, 22. Juni 2013
10:15 Uhr
Wanderung entlang der Elbe
Wanderbewegung Magdeburg

Start: ,Deutschland bewegt sich!”
Showtruck, Alter Markt

Strecke: Rathaus - Klosterberge-
garten — Stadtpark — Werder — Rat-
haus

STT®

Rouditornec

Das nahrhafte, wohlschmeckende 7509 Brot wird u. a. aus den Zutaten Roggenmehl,
Weizenmehl, Wasser, Quark, Karotten, Roggensauerteig, Sonnenblumenkerne, Sesam,

Salz, Kartoffelflocken und Hefe hergestellt.

Der Preis des Brotes betragt 2,20 €.

Pro verkauftem , Deutschland bewegt sich!” Brot
im Aktionszeitraum kommen je 20 Cent dem
Kinderhospiz der Pfeifferschen Stiftungen in
Magdeburg zu Gute.

Das Brot gibt es in der Halberstadter StraBe 175,
39112 Magdeburg und den 14 Filialen in Magde-
burg und Wolmirstedt zu kaufen. Die Standorte
finden Sie unter www.baeckerei-otto.de.

Partner aus der Region

5 stadts parkasse
Magdeburg



Deutschland bewegt sich! — Die Gesundheitsinitiative von BARMER GEK, BILD am SONNTAG und ZDF

»

Aktionswoche, 23. — 29. Juni 2013

Orientierungshilfe zur Aktionswoche

Sie haben Lust auf Mehr be-
kommen? Dann nutzen Sie die
Woche vom 23. - 29. Juni 2013
fur Ihr erweitertes Gesundheits-
programm.

Zahlreiche Vereine, Institutionen,
Firmen und Organisationen in
Magdeburg und Umgebung haben
fur Sie attraktive Kursangebote zu-
sammengestellt, die Sie mit der
ganzen Familie ausprobieren kén-
nen.

Vielféltige Kennenlern- und Schnupperaktionen fiir die ganze Familie! Finden Sie Ihr persénliches Bewegungs- und Gesundheitsangebot!
Orientieren Sie sich an den Symbolen zu den Themen:

G Bewegung

Aktion
Juni — September 2013

O

»Deutschland bewegt sich!” Brot
Backerei Konditorei Olaf Otto
Preis: 2,20€

20 Cent je verkauftem Brot
kommen dem Kinderhospiz der
Pfeifferschen Stiftungen in
Magdeburg zu Gute.

STTS

g.. é . z 5.: .

Aktion

Wochenangebot

23. Juni = 29. Juni 2013
Fitness und Sauna - G
Schnuppertage

Taglich einen individuellen Kurs
auswahlen und anschlieBend
im Saunabereich entspannen
Fitness Class

Ort: Halberstadter Str. 21

39112 Magdeburg

Infos: Christian Lampe und

Mario Bauermeister

Tel.: 0391-611330
info@fitness-class.de

www.fitness-class.de
Um Anmeldung wird gebeten.

Entspannung

Vorankundigungen

Mittwoch, 19. Juni 2013

Mit asiatischen Bewe-
gungskiinsten seine Mitte

und inneren Frieden finden!
TAO-Schule Dieter Wibben

Ort: Porsestr. 19

39104 Magdeburg

Infos: Dieter Wibben

Tel.: 0173-6153395
info@tao-schule.eu
www.tao-schule.eu

15:00 - 16:00
Schnupperkurs Yoga

Fitness und Sauna - G
Schnuppertage fiir Damen
Taglich einen individuellen Kurs
auswahlen und anschlieBend
im Saunabereich entspannen
Fitness Class Lady

Ort: Halberstadter Str. 91

39112 Magdeburg

Infos: Marika Liepe und

Susann Steffen

Tel.: 0391-56395234
info@fitnessclasslady.de
www.fitnessclasslady.de

Um Anmeldung wird gebeten.

o Ernahrung

Fitness, Sauna, G
Kurs- und Sportangebote -

7 kostenlose Schnuppertage
Sportpark Magdeburg

Ort: Salzmannstr. 23

39112 Magdeburg

Infos: Kevin Jasper, Marie Ellermann,
Marc Neumann, Katja Doring

Tel.: 0391-625470
info@sportpark-magdeburg.de
www.sportpark-magdeburg.de

G Vortrage

Taglicher Beginn méglich!
Offnungszeiten:

Mo — Fr 09:00 — 22:00
Sa—So 10:00 - 19:00
Aktionszeitraum endet am
31.12.2013.

Um telefonische Anmeldung
wird gebeten.

Deut&chishd
bewegt sich!

Die Gesundheitsinitiative
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Die Angebote der Aktionswoche
sind oft kostenlos.

Nutzen Sie die Chance und ma-
chen Sie mit! Auf Sie wartet ein
tolles Programme: vom Schnup-
pertraining Uber Laufgruppen bis
hin zu Erndhrungsvortragen.
AuBerdem locken Rabattaktionen
und Tage der offenen Tir. Hier ist
Ausprobieren angesagt!

O Gesundheit
allgemein
16:30 - 17:30

Schnupperkurs Qigong-TaijiO
Mit asiatischen Bewe-
gungskiinsten seine Mitte

und inneren Frieden finden!
TAO-Schule Dieter Wibben

Ort: Porsestr. 19

39104 Magdeburg

Infos: Dieter Wibben

Tel.: 0173-6153395
info@tao-schule.eu
www.tao-schule.eu

24. Juni— 28. Juni 2013

Q

18:00 - 20:00

Fitness zum Kennenlernen
mit Personal Trainer
Personliche Beratung und
individuelles Training

SFC Squash- & Fitness Center
U. Stern & Co.

Ort: Alt Fermersleben 2
39122 Magdeburg

Infos: Janka Bauer und
Manuel Steinbach

Tel.: 0391-4015461
info@sfc-md.de
www.sfc-md.de

Um telefonische Anmeldung
wird gebeten.
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Orientierungshilfe zur Aktionswoche

Aktionswoche, 23. — 29. Juni 2013

Vielféltige Kennenlern- und Schnupperaktionen fiir die ganze Familie! Finden Sie Ihr persénliches Bewegungs- und Gesundheitsangebot!
Orientieren Sie sich an den Symbolen zu den Themen:

e Bewegung
Sonntag, 23. Juni 2013
Gefiihrte Wanderung - G
Rund um Flechtingen
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:

Hauptbahnhof, Magdeburg
Strecke: 23 km

Wanderleiterin: Gertraud Heimann
Tel.: 0391-51413505

Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fir Nicht-Vereins-
mitglieder.

06:40

Montag, 24. Juni 2013

Physio Balance —
Praxis flr Gesundheitsfor-

derung, Physiotherapie und Yoga
Ort: Breiter Weg 10

im Hundertwasserhaus

39104 Magdeburg

Infos: Physio Balance Team

Tel.: 0391-5068899
harmonie@physiobalance-md.de
www.physiobalance-md.de

Bitte mindestens 15 Minuten
friher erscheinen.

08:00 - 09:00
Yoga am Morgen

09:00 G
Gefiihrte Wanderung -

In die Borde

Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:

Hauptbahnhof, Magdeburg
Strecke: 18 km, Wefensleben —
Sommerschenburg — Marienborn
Wanderleiterin: Elke Plagemann
Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fur Nicht-Vereins-
mitglieder.

Entspannung

07:15 G
Gefiihrte Wanderung -

Friih auf XIll - Stadtpark
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt: Rathaus, Magdeburg
Strecke: 11 km

Wanderleiter: Klaus Beyer

Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fur Nicht-Vereins-
mitglieder.

09:30 - 10:30 G
Pilates — Schnupperkurs

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

10:15-11:15

BodyART - Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9

39104 Magdeburg

Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Physio Balance —
Praxis flr Gesundheitsfor-

derung, Physiotherapie und Yoga
Ort: Breiter Weg 10,

im Hundertwasserhaus

39104 Magdeburg

Infos: Physio Balance Team

Tel.: 0391-5068899
harmonie@physiobalance-md.de
www.physiobalance-md.de

Bitte mindestens 15 Minuten
friher erscheinen.

12:30 - 13:30
Yoga als Mittagspause

o Ernahrung

16:00 - 17:00 G
Probetraining Ballett

fiir Kinder

Tanzclub VILANDO - Lebe & Tanze!
Ort: Oebisfelder Str. 19

39126 Magdeburg

Infos: Aileen Klingenberg

Tel.: 0177-8684676
info@tanzclub-vilando.de
www.tanzclub-vilando.de

Um Anmeldung bis zum
22.06.2013 wird gebeten.

14:15 - 15:15

Tanzmause - Schnupper-
kurs fir Kinder ab 4 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

15:15 - 16:15

Kids Dance Club -
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

16:00 - 17:00
Riickenschule -
Schnupperkurs
Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

O

Q Vortrage

16:15 - 17:15 G
Hip Hop — Schnupperkurs
fiir Jugendliche ab 13 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

16:30 — 17:30 0
Ballett fiir Erwachsene -
Schnupperstunde Anfinger
Ballettschule Semenchukov

Ort: Nachtweide 44

39124 Magdeburg

Infos: Alexander Semenchukov
und Nadezda Semenchukova

Tel.: 0157-74158533
mail@ballettschule-semenchukov.de
www.ballettschule-semenchukov.de

O Gesundheit
allgemein
|
|
17:15-18:15

Q

Hip Hop — Schnupperkurs
fiir Kinder ab 11 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

17:30 - 18:30
Orientalischer Bauchtanz —
Schnupperstunde
Polizeisportverband
Magdeburg 1990

Abteilung Bauchtanz

Ort: Agnetenstr. 14

39106 Magdeburg

Infos: Stefanie Ludtke

Tel.: 0176-20520925
studio-saffanah@web.de
www.psv-bauchtanz.de

Um telefonische Anmeldung
wird gebeten.

Q
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Montag, 24. Juni 2013

18:15 - 19:30 G 19:00 - 20:00 G
LadiesAflame — ZUMBA

Schnupperkurs SFC Squash- & Fitness Center
Movement Dance Academy U. Stern & Co.

Ort: Alt Fermersleben 2
39122 Magdeburg

Infos: Janka Bauer und
Manuel Steinbach

Tel.: 0391-4015461
info@sfc-md.de
www.sfc-md.de

Um telefonische Anmeldung
wird gebeten.

Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Dienstag, 25. Juni 2013
08:40

Geflihrte Wanderung - G
Zwischen Himmel und Hoélle
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:

Hauptbahnhof, Magdeburg
Strecke: 21 km, Hohenmulsch
Kalbe/Milde

Wanderleiter: Diethelm Schmolke
Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fir Nicht-Vereins-

14:00 - 15:30 O
Tai-Chi — Sanfte Heil-
gymnastik fiir Kérper und Seele
VGBS - Verein fiir Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg

Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage
39104 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754

info@vgbs.de

www.vgbs.de

Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

mitglieder. Die Teilnahme ist auch ohne
Anmeldung méglich.

09:00 - 09:45 G

TRX - Schnupperkurs 14:00 - 15:30 O

Firstsports Fit mit Kompression —

Ort: Am Krokentor 9 Vortrag

39104 Magdeburg Strehlow

Ort: Havelstr. 23

39114 Magdeburg

Infos: Charlott Weiner

Tel.: 0391-50566308
charlott.weiner@strehlow.info
www.strehlow.info

Um telefonische Anmeldung
oder per E-Mail bis 24.06.2013
wird gebeten.

14:30 - 17:30 O
Spiel, Sport und Spaf3
»Sport- und Spielmobil” der
Sportjugend im Stadtsportbund
Magdeburg

Ort: Ottersleben Knochenpark
Infos: Angela Franke

Tel.: 0172-3816961

info@sportjugend-magdeburg.de
www.sportjugend-magdeburg.de

Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.
09:30 - 10:30

Sanftes Training ab 50plus O
VGBS - Verein flr Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg

Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage
39104 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754
info@vgbs.de

www.vgbs.de

Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

Die Teilnahme ist auch ohne
Anmeldung méglich.

09:30 - 10:30 G ‘
XCO Walking and Running |
Well in Time ‘
Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b |
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175

info@wellintime.de

www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

19:30 - 20:30 G
Hip Hop - Schnupperkurs
fiir Erwachsene ab 30 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und

Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

15:00 - 16:00

Ballett fiir Kinder im
Alter von 6 bis 7 Jahren —
Schnupperstunde
Ballettschule Semenchukov
Ort: Nachtweide 44

39124 Magdeburg

Infos: Alexander Semenchukov
und Nadezda Semenchukova

Tel.: 0157-74158533
mail@ballettschule-semenchukov.de
www.ballettschule-semenchukov.de
15:00 - 16:00

Ballett fiir Kinder im G

Alter von 10 bis 12 Jahren -
Schnupperstunde

Ballettschule Semenchukov

Ort: Nachtweide 44

39124 Magdeburg

Infos: Alexander Semenchukov
und Nadezda Semenchukova

Tel.: 0157-74158533
mail@ballettschule-semenchukov.de
www.ballettschule-semenchukov.de
15:00 - 16:30

Seniorentanzsport :

Schnupper- und Informations-
maoglichkeiten fiir Interessierte
VGBS — Verein fur Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg
Seniorentanzsport-Akademie

Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage
39104 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754
info@vgbs.de

www.vgbs.de

o

15:30 - 16:30

Tanzmause — Schnupper-
kurs fir Kinder ab 4 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

o

15:30 - 17:30 O
Kneipp-Aktionstag

Integratives Kinder-Eltern-Zentrum
.Kinderland”

Ort: Lumumbastr. 26

39126 Magdeburg

Infos: Sigrid Brinsch

Tel.: 0391-2537953
bruensch@kitagesellschaft-
magdeburg.de
www.kitagesellschaft-
magdeburg.de

Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

[Bal

”*

16:00 - 18:00

Karate — Schnupperkurs
fir Kinder im Alter von
6 bis 12 Jahren

Budo Karate Club Magdeburg
Ort: Sportzentrum
BKC-Magdeburg
Weitlingstr. 15

39104 Magdeburg

Infos: Tobias Prifert und
Silvana Moreno

Tel.: 0177-2500628 oder
0391-5414545
tobias.pruefert@bkc-
magdeburg.de
www.bkc-magdeburg.de
Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

Q
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20:30 - 21:30

ZUMBA und Bauch Beine
Po - Schnupperkurs
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

16:30 - 17:30

Kids Dance Club -
Schnupperkurs fiir

Kinder ab 6 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

17:00 - 18:00 G
ZUMBA

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.
17:30 - 18:30 G
Teen Dance Club -
Schnupperkurs fiir

Kinder ab 9 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de
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Orientierungshilfe zur Aktionswoche

Aktionswoche, 23. — 29. Juni 2013

Vielféltige Kennenlern- und Schnupperaktionen fiir die ganze Familie! Finden Sie Ihr persénliches Bewegungs- und Gesundheitsangebot!
Orientieren Sie sich an den Symbolen zu den Themen:

Bewegung

Dienstag, 25. Juni 2013

Q

18:00 — 19:00

Deep Work —
Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krdkentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.
18:30 - 20:00 G
Funky Jazz Anfanger -
Schnupperkurs
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Mittwoch, 26. Juni 2013

08:00 - 09:00

Yoga am Morgen

Physio Balance — Praxis fur
Gesundheitsforderung,
Physiotherapie und Yoga
Ort: Breiter Weg 10

im Hundertwasserhaus
39104 Magdeburg

Infos: Physio Balance Team
Tel.: 0391-5068899
harmonie@physiobalance-md.de
www.physiobalance-md.de

Bitte mindestens 15 Minuten
friher erscheinen.

O

Entspannung

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

19:00 - 20:00

Tanz Dich fit mit ZUMBA
Tanzclub VILANDO —

Lebe & Tanze!

Ort: Oebisfelder Str. 19
39126 Magdeburg

Infos: Aileen Klingenberg
Tel.: 0177-8684676
info@tanzclub-vilando.de
www.tanzclub-vilando.de
Um Anmeldung wird gebeten.

O

09:00 - 10:00 G
Seniorentanzsport

Schnupper- und Informations-
moglichkeiten fiir Interessierte
VGBS - Verein fir Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg
Seniorentanzsport-Akademie

Ort: Fit-Fun

Grol3e Diesdorfer Str. 65

39110 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754
info@vgbs.de

www.vgbs.de

o Ernahrung

19:00 - 21:00 G
Square-Dance -

Schnupperkurs am Clubabend
American Square Dance Club
.Magdeburger Halbkugeln”
Magdeburger SV 90

Ort: Sporthalle des MSV 90
Bodestr. 9

39108 Magdeburg

Infos: Wilfried Ladppchen

Tel.: 0171-6397918
www.squaredance-magdeburg.de
Um Anmeldung wird gebeten.

09:30 - 10:30

Gymnastik 60+ —
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

09:30 - 10:30 O
Pilates

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.
10:15-11:15 O
BodyART - Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krdkentor 9

39104 Magdeburg

Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Q Vortrage

19:30 - 20:30 G
Tanzfitness —

Schnupperstunde

Eine Stunde Non-Stop-Bewe-
gung mit Hilfe von Sportgeraten
Ballettschule Semenchukov

Ort: Nachtweide 44

39124 Magdeburg

Infos: Alexander Semenchukov
und Nadezda Semenchukova

Tel.: 0157-74158533
mail@ballettschule-semenchukov.de
www.ballettschule-semenchukov.de
20:00 - 21:00 G
Street Style Anfanger -
Schnupperkurs
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

10:30 G
Gefiihrte Wanderung -

Uber die Elbe

Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:

Strafenbahn-Haltestelle Linie 2
Sohlener Str., Magdeburg
Strecke: 6 bzw. 15 km
Sohlener Str. — Féhre — Randau —
Pechauer Platz

Wanderleiter: Horst Oberhack
Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € flr Nicht-Vereinsmit-
10:30 - 11:30
ZUMBA

glieder.

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.
10:45 - 11:45 G
Tanz Dich fit 60+ -
Schnupperkurs
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738

info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Gesundheit
allgemein

O

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

11:30 - 12:30

Life Kinetik —
Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.
14:30 - 15:30 G
Breakdance Kids -
Schnupperkurs fiir

Kinder ab 6 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de
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Mittwoch, 26. Juni 2013

Mit asiatischen Bewe-
gungskiinsten seine Mitte

und inneren Frieden finden!
TAO-Schule Dieter Wibben

Ort: Porsestr. 19

39104 Magdeburg

Infos: Dieter Wibben

Tel.: 0173-6153395
info@tao-schule.eu
www.tao-schule.eu

15:00 - 16:00
Schnupperkurs Yoga

15:30 - 16:30

Breakdance Kids —
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

O

Donnerstag, 27. Juni 2013

09:00 - 10:00

BodyART - Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9

39104 Magdeburg

Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

O

O

10:30 - 11:30

Life Kinetik -
Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

12:30 - 13:30

Yoga als Mittagspause
Physio Balance — Praxis fur
Gesundheitsforderung,
Physiotherapie und Yoga
Ort: Breiter Weg 10

im Hundertwasserhaus
39104 Magdeburg

Infos: Physio Balance Team
Tel.: 0391-5068899
harmonie@physiobalance-md.de
www.physiobalance-md.de

Bitte mindestens 15 Minuten
friiher erscheinen.

O

16:30 - 17:30 O
Schnupperkurs Qigong-Taiji

Mit asiatischen Bewe- @
gungskiinsten seine Mitte

und inneren Frieden finden!
TAO-Schule Dieter Wibben

Ort: Porsestr. 19

39104 Magdeburg

Infos: Dieter Wibben

Tel.: 0173-6153395
info@tao-schule.eu
www.tao-schule.eu

17:00 - 18:30 O
Riickenfit —
Gesundheitsorientiertes
Riickentraining

VGBS - Verein flr Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg

Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage
39104 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754
info@vgbs.de

www.vgbs.de

Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

Die Teilnahme ist auch ohne
Anmeldung méglich.

14:30 - 17:30 O
Spiel, Sport und Spaf3

~Sport- und Spielmobi

der Sportjugend im Stadtsport-
bund Magdeburg

Ort: Wormser Platz

39112 Magdeburg

Infos: Angela Franke

Tel.: 0172-3816961
info@sportjugend-magdeburg.de
www.sportjugend-magdeburg.de
Geflihrte Wanderung - G
Magdeburger Stadtteile
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:
Straenbahn-Haltestelle Linie 5
Oststralle, Magdeburg

Strecke: 6 km

Oststraf3e — Werder — Stadtpark
Wanderleiter: Klaus Beyer

Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fur Nicht-Vereins-
mitglieder.

1

15:00

17:00 - 18:30

Breakdance -
Schnupperkurs fiir Frauen
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

15:00 - 16:00

Breakdance Kids Anfanger
— Schnupperkurs fiir
Kinder ab 9 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

15:30 - 16:30 G
Starmoves Kids -

ab 6 Jahre

Tanzclub VILANDO - Lebe & Tanze!
Ort: Oebisfelder Str. 19

39126 Magdeburg

Infos: Aileen Klingenberg

Tel.: 0177-8684676
info@tanzclub-vilando.de
www.tanzclub-vilando.de

Um Anmeldung wird gebeten.
16:00 — 17:00 G
Breakdance Kids Fort-

geschrittene — Schnupperkurs
fiir Kinder ab 9 Jahre
Movement Dance Academy

Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und

Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

18:30 - 19:30

Street Dance —
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

16:30 - 17:30 G
Breakdance fiir Kinder

ab 6 Jahre

Tanzclub VILANDO - Lebe & Tanze!
Ort: Oebisfelder Str. 19

39126 Magdeburg

Infos: Aileen Klingenberg

Tel.: 0177-8684676
info@tanzclub-vilando.de
www.tanzclub-vilando.de

Um Anmeldung wird gebeten.
FLEXI-BAR

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

16:30 - 17:30

Dedtdchishd
bewegt sich!

Die Gesundheitsinitiative
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19:30 - 20:30

Masterclass —
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

RUNNERS POINT - Partner
und Sportschuhausstatter
der Gesundheitsinitiative!

16:30 - 17:30 G
Orthopadische Rehafitness
fiir Berufstatige

VGBS - Verein fir Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg

Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage
39104 Magdeburg

Infos: André Napiontek

Tel.: 0391-5557754
info@vgbs.de

www.vgbs.de

Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

Die Teilnahme ist auch ohne
Anmeldung mdglich.
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Orientierungshilfe zur Aktionswoche

Aktionswoche, 23. — 29. Juni 2013

Vielfaltige Kennenlern- und Schnupperaktionen fiir die ganze Familie! Finden Sie lhr persénliches Bewegungs- und Gesundheitsangebot!
Orientieren Sie sich an den Symbolen zu den Themen:

Bewegung

Donnerstag, 27. Juni 2013

17:00 - 18:00

Streetdance Teens -
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

17:30 - 18:30 G
Drums Alive

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Freitag, 28. Juni 2013

O

08:00 - 09:00

Yoga fiir Senioren

Physio Balance — Praxis fur
Gesundheitsférderung
Physiotherapie und Yoga
Ort: Breiter Weg 10,

im Hundertwasserhaus
39104 Magdeburg

Infos: Physio Balance Team
Tel.: 0391-5068899
harmonie@physiobalance-md.de
www.physiobalance-md.de

Bitte mindestens 15 Minuten
friher erscheinen.

09:00 - 10:00
Wirbelsaulengymnastik —
Schnupperkurs

Firstsports

Ort: Am Krokentor 9
39104 Magdeburg

Infos: Nadine Weissenfels
Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Q

Entspannung

18:00 - 18:45

TRX - Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

o

Q

18:00 - 19:00

ZUMBA

SFC Squash- & Fitness Center
U. Stern & Co.

Ort: Alt Fermersleben 2
39122 Magdeburg

Infos: Janka Bauer und
Manuel Steinbach

Tel.: 0391-4015461
info@sfc-md.de
www.sfc-md.de

Um telefonische Anmeldung
wird gebeten.

09:30 - 10:30 O
Yoga

Well in Time
Ort:

Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

19:00 - 20:00
Karate — Schnupperkurs
fiir Jugendliche ab 15 Jahre

O Ernahrung

Q

und Erwachsene
Budo Karate Club Magdeburg

Ort: Sportzentrum

BKC-Magdeburg

Weitlingstr. 15
39104 Magdeburg

10:00 - 11:00

BodyART - Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9

39104 Magdeburg

Infos: Nadine Weissenfels
Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

O

e Vortrage

Infos: Tobias Prifert und
Silvana Moreno

Tel.: 0177-2500628 oder
0391-5414545
tobias.pruefert@bkc-
magdeburg.de
www.bkc-magdeburg.de
Um Anmeldung bis zum
24.06.2013 wird gebeten.

10:30

Gefiithrte Wanderung -
Zur Klappermiihle
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt:
StraRenbahn-Endstation Linie 1
und 10, Sudenburg, Magdeburg
Strecke: 8 = 10 km

Sudenburg - Ottersleben —
Lemsdorf

Wanderleiterin: Hannelore Schmidt
Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fir Nicht-Vereins-
mitglieder.

14:30 - 17:30 O
Spiel, Sport und Spaf

~Sport- und Spielmobil” der
Sportjugend im Stadtsportbund
Magdeburg

Ort: Spielplatz Otto-Lehmann-
Platz/ Franz-Liszt-Str.

Infos: Angela Franke

Tel.: 0172-3816961
info@sportjugend-magdeburg.de
www.sportjugend-magdeburg.de

Gesundheit
allgemein

O

19:00 - 20:00

Club Styles -
Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

20:00 - 21:00

Hip Hop — Schnupperkurs
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q

15:00 - 16:00 G
Streetdance Teens —
Schnupperkurs fiir Kinder und
Jugendliche 9 - 14 Jahre
Movement Dance Academy

Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und

Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

16:00 — 17:00

Hip Hop - Schnupperkurs
fiir Kinder ab 8 Jahre
Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und
Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

Q
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Freitag, 28. Juni 2013

16:00 - 18:00 O 17:00 - 19:00 G
Kinder- und Familiensport- Breakdance -
nachmittag fiir 2 — 3-Jahrige Schnupperkurs

Movement Dance Academy
Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und

sowie 4 - 6-Jahrige

VGBS — Verein fur Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat

Magdeburg Raymond Held
Ort: Universitatsplatz 12, 4. Etage Tel.: 0391-60783738
39104 Magdeburg info@movement-academy.de

Infos: André Napiontek www.movement-academy.de
Tel.: 0391-5557754

info@vgbs.de

www.vgbs.de

Um Anmeldung bis zum

26.06.2013 wird gebeten.

09:00 - 13:00

Olympiade der verriickten
Sportarten fiir die ganze
Familie

Kita-Gesellschaft Magdeburg
Ort: TuS 1860 Magdeburg-
Neustadt

Zielitzer Str. 38

39124 Magdeburg

Infos: Armin Jahns

Tel.: 0391-6119981
jahns@kitagesellschaft-
magdeburg.de
www.kitagesellschaft-
magdeburg.de

Samstag, 29. Juni 2013
08:30 G
Gefiihrte Wanderung -

Rund um den Arendsee
Wanderbewegung Magdeburg
Treffpunkt: Hauptbahnhof
Magdeburg

Strecke: 12 km

Wanderleiter: Peter Kohser

Infos: Klaus Beyer

Tel.: 0391-7236334 oder
0178-5276392
www.wanderbewegung-
magdeburg.de

Kosten: 2 € fiir Nicht-Vereins-
mitglieder.

O

Weitere Voranktndigungen

18:00 - 19:00 G
Power Workout

Well in Time

Ort: Otto-von-Guericke-Str. 56 b
39104 Magdeburg

Infos: Anika Linke

Tel.: 0176-30329175
info@wellintime.de
www.wellintime.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Deut&chishd
bewegt sich!

Die Gesundhei

[ BARMER
GEK et

19:00 - 20:00 G
Street Style fiir Fort-
geschrittene — Schnupperkurs
Movement Dance Academy

Ort: Breiter Weg 20

39104 Magdeburg

Infos: Nils Klebe und

Raymond Held

Tel.: 0391-60783738
info@movement-academy.de
www.movement-academy.de

10:00 - 11:30

Pole Dance -
Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krokentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

O

Q

13:30 - 14:30

Life Kinetik —
Schnupperkurs
Firstsports

Ort: Am Krdkentor 9
39104 Magdeburg
Infos: Marco Keller und
Nadine Weissenfels

Tel.: 0391-4059049
empfang@firstsports.de
www.firstsports.de

Um Anmeldung wird gebeten.

Sonntag, 01. September 2013 Sonntag, 20. Oktober 2013 |

Samstag, 06. Juli und Sonntag, 07. Juli 2013

Samstag, 11:00 — 18:00 O 14:45 G 15:45 G 10. Magdeburg-Marathon G
Sonntag, 10:00 — 17:00 salsa fiir Anfanger — Discofox fiir Anfinger — Volkslaufgemeinschaft 1991
Magdeburger Baseball Charity Cup und Rahmenprogramm Schnupperstunde Schnupperstunde Magdeburg

fiir die ganze Familie

Magdeburger Baseball- und Softballverein Poor Pigs

Ort: Baseballplatz in der Holsteiner Str., Sportkomplex Tonschacht
39122 Magdeburg

Infos: Thomas Rochel

manager@poorpigs.de

www.poorpigs.de

Eintritt frei!

Jeder Besucher kann Baseball auch selbst ausprobieren.

Der Gewinn der Veranstaltung kommt der Lebenshilfe Magdeburg
zu Gute.

ADTV Tanzschule Diefert
Ort: Libecker Str. 53 - 63
39124 Magdeburg

Tel.: 0391-6111142
tanzschule-diefert@gmx.de
www.tanzschule-diefert.de

ADTV Tanzschule Diefert
Ort: Libecker Str. 53 — 63
39124 Magdeburg

Tel.: 0391-6111142
tanzschule-diefert@gmx.de
www.tanzschule-diefert.de

Mittwoch, 18. September 2013

19:00

Standard und Latein fiir Anfanger — Schnupperstunde
ADTV Tanzschule Diefert

Ort: Liibecker Str. 53 — 63

39124 Magdeburg

Tel.: 0391-6111142

tanzschule-diefert@gmx.de

www.tanzschule-diefert.de

Q

Laufstrecken: Elbe-Biber-Kinderlauf
400 m, Minimarathon,

13 km Lauf, Halbmarathon,
Marathon

Strecken Nordic-Walking und
Walking: 4,2 km Walk im Park,
13 km und Halbmarathon

Infos und Anmeldung unter:
www.magdeburg-marathon.de
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Faszination Windsurfen

Windsurfen ist ein Lebensgefihl.
Kaum ein anderer Sport vermittelt
ein so grofRes Freiheitsgefiihl, wie
es das Windsurfen tut. Den Blick
auf den Horizont gerichtet, gleitet
man fast schwerelos (ibers Wasser,
den Wind im Segel und auf dem
Gesicht. Dabei ist es vollig gleich,
ob man auf dem heimischen Bade-
see oder in der fernen Karibik surft,
Windsurfen geht schon bei wenig
Wind und macht Uberall Spal3.

Der Sport bietet einen unglaubli-
chen Spielraum: Die Profis fliegen
mit 100 km/h Ubers Wasser oder
zeigen waghalsige Salti in meter-
hohen Wellen. Dazu braucht es
einiges an Training, das ist klar.
Doch das Tolle ist, dass man auch
als absoluter Anfénger heute in
klrzester Zeit die Basics erlernen
kann. Schon nach einem Nachmit-
tag hat man die wichtigsten Bewe-
gungen drauf.

Die ersten Schritte auf
dem Brett

Die wichtigste Nachricht vorab:
Windsurfen kann jede(r) erlernen.
Auch, wer keine Vorkenntnisse mit-
bringt, wird sich schnell auf dem
Brett wobhlfiihlen. Dafur sorgen
leichte, wendige Segel und stabile

,Deutschland beweqgt sich!” surft im Monat Juli
Trendsportart bereichert die Gesundheitsinitiative

Boards — das Material hat in den
letzten 20 Jahren namlich eine
groBBe Entwicklung hingelegt. Und
im Vergleich zu anderen Segel-
sportarten kann man schon bei we-
nig Wind surfen: Windsurfen ist
schon ab einer Windstarke von
5 — 10 Knoten moglich, das ent-
spricht einer leichten bis schwa-
chen Brise. Meist geht das schon
auf einem Gewasser in der Néhe.

Wer trotzdem lieber ganz vom
Wind unabhéngig bleiben mochte,
kann das Stand Up Paddling aus-
probieren. Dabei steht man auf ei-
nem Board und bewegt sich mittels
eines Stechpaddels fort. Urspriing-
lich kommt das ,SUPen” aus Poly-

nesien, so bewegen sich dort die
Fischer fort. Heute fasziniert der
Sport immer mehr Menschen auf
der ganzen Welt, die das Paddeln
im Urlaub oder in der Freizeit an
Seen, Flissen oder auf dem Meer
ausliben — sogar SUP-Weltmeister-
schaften gibt es mittlerweile.

Spezielle Crossover-Boards lassen
sich bei wenig Wind als SUP-Board
nutzen, wahrend man bei starke-
rem Wind ein Windsurf-Segel mon-
tieren kann. Das ist besonders toll
flir Gruppen: auf dem kippstabilen
Board kann man auch ein oder zwei
Leute fir den SUP-Familienausflug
mitnehmen. So ist man fir jede
Gelegenheit bestens gewappnet.

‘;-

-

Mebhr Infos unter: www.barmer-gek.de/familiengesundheit

Aktionspartner

Der Aktionsmonat Windsurfen und
Stand Up Paddling findet in Koope-
ration mit dem Verband Deutscher
Wassersportschulen eV. (VDWS)
statt. Das ist der weltgrofte Ver-
band von Wassersportstationen
mit rund 540 internationalen Stati-
onen (davon 220 in Deutschland).
Seine Mitglieder sind kommerzielle
Stationen sowie Clubs, Vereine und
Verbande.

Windsurfen und Stand Up Paddling
lernt man am besten von jeman-
dem, der es garantiert kann. Der
erste Schritt sollte daher zu einer
zertifizierten VDWS-Schule flhren,
wo man von einem ausgebildeten
Instructor die Grundlagen erlautert
und gezeigt bekommt. Hier erfahrt
man alles Uber das Material, den
richtigen Aufbau von Board und
Brett (das ,Aufriggen”) und ver-
schiedene Steuermandver bei un-
terschiedlichen Windbedingungen.
Diese Kenntnisse sind Vorausset-
zung flr das sichere Erlernen des
Windsurfens. Nach Abschluss eines
Anfangerkurses erhalt man einen
Windsurf-Grundschein. Im vergan-
genen Jahr hat der VDWS uber
40.000 Grundscheine ausgestellt,
die Tendenz ist steigend.

Weiterer Partner des Aktionsmo-
nats Windsurfen ist der Non-Profit-
Verein World of Windsurfing. Auf
der Website gibt es viele hilfreiche
Tipps und Informationen.

An bundesweit 68 Windsurfschu-
len und Windsurfcentern findet der
Aktionsmonat  Windsurfen und
Stand Up Paddling statt. Damit
kann in 14 von 16 Bundeslandern
nach Lust und Laune ausprobiert
werden. Beide Trendsportarten,
Windsurfen welches sogar olym-
pisch ist, und Stand Up Paddling,
sind ein gutes Training von Rumpf,
Muskulatur und  Gleichgewicht.
Zudem sorgt die Schnupperstunde
auf dem Wasser mit Gleichgesinn-
ten, sei es die Nord-, oder Ostsee,
die Baggerseen oder die anderen
Binnengewaésser, fir jede Menge
Spal. Seien Sie dabei und Paddeln
oder Surfen Sie fir Ihre Gesund-
heit.

www.deutschland-bewegt-sich.de
www.worldofwindsurfing.net
www.vdws.de

Unbeschwert ... scin kénnen. pafir gibt es die besonderen BARMER GEK Gesundheitsangebote fiir
die ganze Familie. Von Anfang an kénnen sich Familien auf Deutschlands leistungsstarken Gesundheitspartner verlassen.

Nicht zu vergessen unsere Programme und Angebote fiir Gesundheitsforderung in Kindergérten, Schulen und
Betrieben. Fur ein unbeschwertes Leben.

*
&

_

? 4

KRANKENKASSE FUR

LIEN

FAMI

2ysanmen it fner vitoron
Kakankasse, undeswtgeofnet

FOCUS-MONEY 21/13

Zum Beispiel mit Leistungen wie Ubernahme von Kosten fiir das Screening auf Schwangerschaftsdiabetes und die
Hebammen-Rufbereitschaft. Oder unserem Kinder- und Jugend-Programm mit besonderen Gesundheitschecks und
naturlich den zahlreichen Bonusprogrammen.

BARMER
GEK & srien

Zusammen mit einer weiteren Kranken-

kasse, bundesweit gedffnet.
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Aus der Politik

Gesundheitsfiir-
sorge und Pra-
vention  werden
immer  wichtiger,
vor allem, well
Menschen immer
alter werden. Wir
wissen, dass ein gesunder Lebens-
stl  und regelmafige Bewe-
gung vielen, auch altersbedingten
Erkrankungen vorbeugen kann. Die
selbstgesetzten guten Vorsatze
jedoch langfristig durchzuhalten, ist
nicht immer einfach. Wie sehr
Bewegung SpaR machen kann,
demonstriert die Aktion , Deutsch-
land bewegt sich!” nun bereits seit
zehn Jahren. Mit vielféltigen
Mitmach-Aktionen motiviert die In-
itiative zu gesundheitsforderndem
Verhalten.

Daniel Bahr
Gesundheitsminister
Quelle: BamS-Journal vom 06.01.2013

Seit zehn Jahren
leistet die Aktion
,Deutschland be-
wegt sich!” wich-
tige Praventions-
arbeit. Sie schafft
die Basis fiir einen
gesunden Lebensstil, indem sie die
Blrgerinnen und Birger motiviert,
sich ausreichend zu bewegen und
ausgewogen zu ernahren.
Schon ein bisschen Bewegung kann
viel bewirken. So ist fur mich das
Wandern ein willkommener Aus-
gleich. Hierbei kann ich abschalten
und bekomme den Kopf frei. An-
schlieBend kann ich mich wieder
neuen Herausforderungen stellen,
da Korper und Geist mit frischer
Energie aufgeladen sind.

Winfried Kretschmann
Ministerprasident
von Baden-W(irttemberg

Die Tourstadte 2013

06.—07. April Berlin

10.- 12. Mai Europa-Park
24.-25. Mai Wilhelmshaven
14.—15. Juni Konstanz

21.-22. Juni Magdeburg

19.-20. Juli Traunstein
06.— 07. September Rostock

02.- 03. Oktober Stuttgart
Tag der Deutschen Einheit

Ausgezeichnet!

Mit der Gesundheitsinitiative sollen
Menschen zu eigenverantwort-
lichem und gesundheitsfordern-
dem Verhalten motiviert
werden. Das jahre-
lange Engagement flr
dieses Ziel stoRt auf
breite  Zustimmung.
Daher wurde ,, Deutsch-
land  bewegt sich!”
2012 mit dem Superbrand ausge-
zeichnet. Der internationale Titel
pramiert seit mehr als 10 Jahren

2002

Pravention Aktiv

Die BARMER GEK (damals BARMER)
startet eine Kampagne, die durch mehr
Bewegung und bewusste Ernahrung
eine Veranderung der Lebensweise
herbeiflihren soll.

Uimanrhm 4
Spethrands) ¢

besonders erfolgreiche und nach-
haltige Marken. Das Superbrand
Siegel soll Verbrauchern eine Ori-
entierungshilfe geben. Die
besten Unternehmen oder
Brands werden jahrlich
durch eine Experten-Jury
aus Wirtschaft, Medien
und Marketing gekdrt.

Weitere Informationen unter
www.deutschland-bewegt-sich.de/
102516

Lassen Sie sich
von , Deutschland
bewegt sich!” ins-
pirieren, mehr flr
Ihre Gesundheit zu
tun. Wéhrend der
Stadtetour und den
Aktionswochen prasentieren wir Ih-
nen attraktive Sportevents und Pra-
ventionsangebote sowie alltags-
taugliche Tipps und Ideen, um fit zu
werden und zu bleiben. Ideal wére
Ausdauersport wie regelmafRiges
Joggen oder Walken. Ein Anfang ist
aber auch schon gemacht, wenn
Sie zum Beispiel statt des Aufzuges
die Treppe nehmen und kleinere
Strecken zu Fuf3 zurlicklegen. Ge-
stinder leben und mehr bewegen
ist tiberall méglich.

Jurgen Rothmaier
Vorstand der BARMER GEK

BARMER
GEK&oenen

Von den Initiatoren

Fir das ZDF sind
Sport und Ge-
sundheit wichtige
Themen und Ele-
mente in seinem
Programm.
Mit der Initiative
.Deutschland bewegt sich!” wer-
den sie nun schon seit 10 Jahren in
besonderer Weise gekoppelt.
So liegt es nahe, dass an promi-
nenter Stelle immer wieder auf
den Sport fur jedermann hinge-
wiesen wird.
Jeden Samstagabend im aktuellen
sportstudio des ZDF und bei einer
Vielzahl weiterer Aktionen: Nicht
nur zuschauen, sondern auch
mitmachen!

Dieter Gruschwitz
ZDF Sportchef

€

Deutschland
bewegt sich!
Die Gesundheits| ve

M Sexin @

Seit zehn Jahren
sorgen BILD am
SONNTAG, die
BARMER GEK und
das ZDF flr bewe-
gende Momente
in Ihrem Leben.
Auch im Jubildumsjahr der Initiati-
ve ,Deutschland bewegt sich!”
wollen wir mit wochentlichen
Tipps und den populdren Gesund-
heitsjournalen in unserer Zeitung
Lust aufs Aktivsein machen. Damit
es nicht bei der Theorie bleibt, ladt
DBS Sie auch 2013 mit Events wie
den Aktionsmonaten und der Stad-
tetour direkt zum Mitmachen ein.
Also: runter vom Sofa und raus an
die frische Luft! Wir winschen
Ihnen viel Spaf3!

Walter Mayer
Chefredakteur BILD am SONNTAG

am Sonntag

Aktionsmonate sind zum Testen da

Stehen Sie noch am Beginn Ihrer
sportlichen Karriere? Oder sind Sie
langst Aktivsportler und suchen
nach einer weiteren Mdglichkeit,
lhren Koérper zu fordern? Als
Anfanger oder Profi dirfen Sie
nutzen, was lhnen die Gesund-
heitsinitiative bietet: viele Mitmach-
angebote und Infos zu gesunden
Angeboten in lhrer Region.

.Deutschland bewegt sich!” ko-
operiert mit acht Sportverbanden.
Jeder Verband hat sich und seine
Vereine dazu aufgerufen, einen
Monat lang Veranstaltungen zum
Kennenlernen ihrer Sportart an-
zubieten.

2002

WHO

Jeder sollte sich taglich
mindestens 30 Minuten
bewegen.

Wer eine sportliche Herausfor-
derung sucht oder eine neue ken-
nenlernen mochte, profitiert von
den Schnupperangeboten. Denn
die passende Sportart finden Sie
erst durch Ausprobieren. Neu-
einsteiger sollten sich Uberlegen,
wonach sie konkret suchen — Team-
oder Einzelsportarten,  Training
von Ausdauer oder Muskelkraft,
Entspannung oder kérperlicher An-
strengung.

Was zu lhnen passt, wissen Sie
selbst am besten. Die Aktionsmo-
nate sind eine Hilfe, mit der Sie die
passenden Kurse erfahren und die
anbietenden Vereine kennenlernen
konnen.

Zentrale Organisatoren sind die
Sportverbande. Daher erhalten Sie
dort die Auskunft, welcher Verein
in lhrer Nahe ein Schnupper-
angebot anbietet.

April = Tennis
Deutscher Tennis Bund
www.dtb-tennis.de

April — Karate
Deutscher Karate Verband
www.karate.de

2003

Deutschlands grofite
Gesundbheitsinitiative
.Deutschland bewegt sich!” wird

von BARMER GEK, BILD am SONNTAG
und ZDF gegriindet.

Mai — Walken
Deutscher
Heilbaderverband
www.deutscher-heil
baederverband.de

Juni —Kanu
Deutscher Kanu-Verband
www.kanu.de

Juli = Windsurfing
World of Windsurfing
www.worldofwind
surfing.de

September —
Cheerleading
CHEERCITY
www.cheercity.de

Oktober — Tanzen
Allgemeiner Deutscher
Tanzlehrerverband
www.tanzen.de

November — Badminton
Deutscher Badminton-
Verband
www.badminton.de

Weitere Informationen unter
www.deutschland-bewegt-sich.de/
700057
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Unsere Sportprominenz

Heike Drechsler
Olympiasiegerin Weitsprung

Es ist ganz leicht, den ersten Schritt in einen gesunden
Alltag zu machen. Einfach die Turnschuhe anziehen.
Und los geht’s. Das Tempo sollte an die eigene kérperli-
chen Fitness angepasst sein.

Ich personlich habe meine Laufschuhe immer dabei, weil
ich festgestellt habe, dass man Uberall joggen kann. Die
beste Tageszeit dazu ist fir mich abends nach der Arbeit.
Dann muss ich raus an die frische Luft: Rad fahren oder

Jochen Wollmert
Paralympicssieger Tischtennis

Im Rahmen von ,Deutschland be-
wegt sich!” mochte ich aufzeigen,
was man alles aus seinem Leben,
trotz Handicap, machen kann.
Glaubt an euch und die Méglich-
keiten, die in euch stecken. Dann
ist ein Leben mit viel Lebens-
qualitét bis ins hohe Alter maoglich.

Magdeburg

Dr. Lutz Trimper

Mit dabei!
21.und 22.06.2013

Danny Ecker
Halleneuropameister
Stabhochsprung

Als Leistungssportler habe ich ge-
lernt, meinen Zielen alles unterzu-
ordnen. Das mussen Freizeitsport-
ler natdrlich nicht. Mein Tipp ist
aber dennoch, halten Sie fest an
Ihrem Wunsch, sich regelmafig zu
bewegen. Machen Sie daraus ein
Projekt mit dem Ziel, sich besser zu
fuhlen.

macht mit!

Oberbiirgermeister Stadt Magdeburg

Vom 21. bis 22. Juni verwandelt sich der Alte Markt in
Magdeburg wieder in einen grofRen Fitness-Parcours.
Attraktive Sportevents, zahlreiche Fitnessangebote und
prominente Sportbotschafter motivieren an diesen bei-

den Tagen zum Mitmachen.

Die Stadtetour der Gesundheitsinitiative ,Deutschland bewegt sich!”
von BARMER GEK, BILD AM SONNTAG und ZDF ist eine gute Mdglich-
keit, gemeinsam mit vielen anderen Blrgerinnen und Blrgern unserer

Stadt sportlich aktiv zu werden.

Ich freue mich ganz besonders, dass Magdeburg als eine von acht deut-
schen Stadten fir die Jubildumstour ausgewdhlt wurde und gratuliere
der Initiative zum 10-jahrigen Bestehen.

,Deutschland bewegt sich!” — Magdeburg macht mit!

2004

Belohnung fiir Aktive

BARMER GEK entwickelt als erste
Krankenkasse fur ihre Versicherten das
Bonusprogramm aktiv pluspunkten.

2005

Fitness-Test

Seine Fitness wissenschaftlich prifen
mit dem , Deutschland bewegt sich!
Test”.

laufen.

Mit dabei!
21.und 22.06.2013

Michael Hull
Tanzweltmeister

Wer sich bewegt, tut sich selbst ei-
nen Gefallen. Sie gehen achtsamer
mit lhrem Korper um. Sie entde-
cken, was Sie alles konnen und oft
auch, auf was Sie bislang verzichtet
haben. Ich freue mich immer, wenn
ich sehe, wie Personen, die sich flr
unsportlich halten, erkennen, was
in ihnen steckt.

Mit dabei! 21.06.2013 |

Torsten May
Olympiasieger Boxen

Sport zu machen ist auch eine
Kopfsache. Der eigene Wille ist
entscheidend. Wer sich nur be-
wegt, weil es andere raten, der
hort bald wieder damit auf. Profis
wie Hobbysportler brauchen ein
klares Ziel. Das hilft, wenn die
Motivation abnimmt. Glauben Sie
an sich und lhre Leistungskraft.

Die Stadtwette

Hohepunkt am Aktionswochen-
ende ist die Stadtwette.

Der zehnfache Tanzweltmeister
Michael Hull wettet mit dem Ober-
birgermeister Dr. Lutz Trimper,
dass er es nicht schafft 805 Men-
schen auf dem Alten Markt zum
Tanzen zu bringen! Lassen Sie sich
dieses Ereignis nicht entgehen!

Die Zahl 805 steht fur die erstma-
lige Erwahnung von Magdeburg.

Am 22. Juni wird sich zeigen, ob
so viele Magdeburgerinnen und

Magdeburger zusammenkommen,
um das Tanzbein zu schwingen.

2005

Bundesweit

.Deutschland bewegt sich!”
geht bundesweit auf Stadtetour.

Machen Sie mit! Unterstutzen Sie
lhre Stadt und freuen Sie sich auf
einen spannenden Wettbewerb!

2006

Ubungen fiir die Kleinen

Auch Kinder kénnen mit
dem Kinderturn-Test ab jetzt
ihre Fitness Uberprifen.

Christina Obergfoll
Olympiazweite Speerwerfen

Nach meiner Erfahrung bringt das
Training mehr Freude, wenn es
abwechslungsreich ist. Deshalb
variiere ich meine Ubungen im
Kraftraum oder beim Laufen im
Wald. Wichtig ist vor allem, den
SpaR an Sport und Bewegung zu
wecken, ohne sich dabei zu sehr
unter Druck zu setzen.

O

22. Juni, 15 Uhr
Alter Markt
Die Tanzwette lauft!
Gesucht werden mindestens
805 Tanzbegeisterte fur die
Wette mit Michael Hull!
Tanzen Sie mit!
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Moveguide — wir machen den Betrieb fit!

Gesundheit im Be-
trieb ist schon ein
Thema fur die jings-
ten Kolleginnen und Kollegen. Die
BARMER GEK richtet hierzu einen
spannenden Wettbewerb fir Azu-
bis aus: Er heifdt ,Moveguide — wir
machen den Betrieb fit".

Bei dem bundesweiten Wettbe-
werb flir Auszubildende kdnnen
die jungen Menschen im Betrieb
zum Thema Fitness und Gesundheit
aktiv werden. Ziel von Moveguide
ist, dass die Auszubildenden im
Team ein Projekt organisieren, das
die Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter fur gesundheitsbewusstes Ver-
halten im Unternehmen sensibili-

mavex gurde

siert. Davon profitiert
der gesamte Betrieb!
Mitmachen  kénnen
Betriebe, die ausbilden — unabhan-
gig von ihrer GrofRe, Branche oder
Unternehmensform. Aufgabe bei
Moveguide ist es, eine eigene Ge-
sundheits- oder Fitnessidee flr den
Ausbildungsbetrieb zu entwickeln
und umzusetzen.

Die Anmeldung zum Wettbewerb
ist gleichzeitig der Startschuss fur
das Projekt. Die realisierten Ideen
werden in der Geschéftsstelle der
BARMER GEK vor Ort eingereicht.
Einsendeschluss fur die Dokumen-
tation ist der 31. August 2013.

Zu gewinnen gibt es attraktive

Gesund im Job

Immer mehr Firmen und Arbeitgeber haben erkannt: Der berufliche Alltag
spielt eine grof3e Rolle fir Gesundheit und Lebensqualitat. Daher setzen im-
mer mehr auf betriebliche Gesundheitsforderung.

Die Anforderungen im Job wach-
sen stetig: Erhohter Zeitdruck,
immer schnellere Kommunikation,
neue Technologien fordern Arbeit-
nehmern heute immer mehr ab.
Dies schlagt sich auch in der Ge-
sundheit nieder. Dabei spielt es
keine Rolle, ob die Betroffenen im
Blro oder auf dem Bau arbeiten.
Langes Sitzen und Stress fihren
ebenso haufig zu Rlckenleiden
und Arbeitsunfahigkeit wie kor-
perliche Schwerstarbeit. Hinzu-
kommt: Der Anteil psychischer Er-
krankungen hat in sieben Jahren
um rund 50 Prozent zugenommen.
Auch dies fiihren Arbeitsforscher
auf die Belastungen im Beruf zu-
riick.

Die BARMER GEK macht Firmen
und Arbeitgebern daher verschie-

2006

Preis flr eine Region

Oberstdorf wird als erste
,Deutschland bewegt sich!” Partner-
region mit dem Deutschen Tourismus-
preis ausgezeichnet.

dene Angebote zum Thema
betriebliche Gesundheit. Dazu zéh-
len etwa das Rulckenprogramm
.moving”, betriebliche Gesund-
heitstage oder die Informations-
Plattform ,Unternehmerforum”,
auf der sich Arbeitgeber zum
Thema Gesundheitsforderung aus-
tauschen. Die Angebote lassen
sich in vorhandene Strukturen des
Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments integrieren oder zu dessen
Aufbau nutzen.

Schlielich haben alle etwas davon:
Unternehmen profitieren durch zu-
friedene Mitarbeiter, hohe Pro-
duktivitdt und geringe Fehlzeiten.
Dartliber hinaus tragen sie zur Star-
kung und Erhaltung der Gesundheit
jedes Einzelnen bei.

Preise flr die Platze eins bis drei.
Zudem erhalten alle, die mitma-
chen, ein Teilnahme-Zertifikat.

Infos und Anmeldeformulare erhal-
ten Sie in jeder Geschaftsstelle der
BARMER GEK sowie unter
www.barmer-gek.de/moveguide

Alles, was bewegt!

Die BARMER GEK macht sich stark fur ihre Versicherten

Maérz bis April —
Ruckengesundheit

Machen Sie Ihren Ricken fit. Das
Zauberwort heiSt Bewegung, so-
wohl zur Vorbeugung als auch zur
Behandlung von Rickenschmer-
zen. Die BARMER GEK zeigt lhnen,
wie Sie lhren Rucken fit machen
kénnen — am Arbeitsplatz, zu Hau-
se, beim Sport. Wissenschaftlich
basiert, leicht verstandlich und mit
Riickenubungen, die absolut all-
tagstauglich sind.

Mai bis August —
Familiengesundheit

Dieser Zeitraum steht ganz im
Zeichen der Familie. Informieren
Sie sich uber die Familienleistun-
gen der BARMER GEK. Sie erfahren
alles Uber leckere gesunde Durst-
|6scher, warum Wasser gesund ist
und was Wasser alles kann. So
kommt die ganze Familie gesund
durch den Sommer.

2010

Turner feiern Jubilaum

150 Jahre Deutsche Turnfeste” feiert
der DTB im Juni in Coburg. In dieser
Stadt fand das allererste Deutsche
Turnfest statt.

September bis Oktober —
Zahngesundheit

Ab September fiihlt Ihnen die
BARMER GEK auf den Zahn. Wie?
Mit interessanten Informationen
rund um gesunde Zahne. lhre
Kinder wollen wissen, wie Zahne-
putzen Spaf® macht? Kreative Tipps
zeigen, wie's geht.

November —
Herzgesundheit

Fassen Sie sich ein Herz und nutzen
Sie die Herzwochen im November.
Informieren Sie sich (ber Bewe-
gungsangebote, die die Herzge-
sundheit fordern. Holen Sie sich
Erndhrungstipps, die lhr Herz
.hoéher” schlagen lassen.

2012

Kein Hindernis

4452 Sportler mit Behinderung setzen
bei den Paralympischen Sommer-
spielen in London ein starkes Zeichen.

Deul: ch:la;'nd

bewegt sich!

Die Gesundheits e

Leben heiBt Verdnderung —
wir begleiten Sie.
Absicherung und Vorsorge
rechtzeitig checken lassen!

in

etz Term
Jereinbarent

vereinbiare®®

Kommen Sie zu uns:

Die Adressen unserer
Vertrauensleute, Kundendienstbiros
und Geschéftsstellen finden Sie in
Ihrem ortlichen Telefonbuch unter
»HUK-COBURG«.

Weitere Infos unter
0800 2 153153*

*Kostenlos aus deutschen Telefonnetzen

HUK-COBURG

Aus Tradition giinstig

DRK bietet Erste Hilfe

fiir Sportgruppen

Eine falsche Bewegung beim Joggen
oder eine Unachtsamkeit beim FuB-
ball kann den besten Sportler im
nachsten Augenblick in eine schmerz-
hafte Situation bringen.

Schnelle und richtige Hilfe bringt Lin-
derung und vermeidet Schlimmeres.
Mit dem speziellen Ausbildungspro-
gramm ,Erste Hilfe flir Sportgruppen*
bietet das Deutsche Rote Kreuz (DRK)
Sportlern, Trainern, Ubungsleitern,
Betreuern, Sportlehrern, Masseuren
und anderen die Moglichkeit, speziell
auf Sportunfélle zugeschnittene Erste
Hilfe-MaBnahmen zu erlernen und
anzuwenden.

Informationen zur DRK-Ausbildung
finden Sie unter
www.DRK.de/Erstehilfe

IMPRESSUM

Im Selbstverlag

BARMER GEK Hauptverwaltung
Marketing

Verantwortlich: Dirk Esser
Lichtscheider Str. 89
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info@deutschland-bewegt-sich.de

Druckerei

Kunst- und Werbedruck GmbH & Co KG
Hinterm Schloss 11
32549 Bad Oeynhausen

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde bei der
Bezeichnung von Personengruppen in der Regel auf

die Nennung beider Geschlechter verzichtet. In diesen
Fallen sind weibliche und mannliche Personen gemeint.
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Das Jubildumsjahr bringt noch mehr:
eigenen Webauftritt von , Deutschland

Um in Zukunft noch mehr Men-
schen zu einem aktiven Lebensstil
zu motivieren, ist der Internet-
auftritt der Gesundheitsinitiative
jetzt erneuert worden. Ausschlag-
gebend war die Erkenntnis: Der
gute Vorsatz, sich mehr zu bewe-
gen, sollte nach dem Wochenende
der Stadtetour nicht enden. Daher
bietet die Homepage zahlreiche
Anregungen, wie es auch danach
noch weiter gehen kann. So wer-
den beispielsweise viele Aktionen,
die rund um die Gesundheits-
initiative stattfinden, vorgestellt.
Zudem finden Sie im Onlineportal
das ganze Jahr Uber interessante
Tipps zum Thema Bewegung.

Mobile Bewegungstipps

Deutschland bewegt sich! — Die Gesundheitsinitiative von BARMER GEK, BILD am SONNTAG und ZDF

Informieren Sie sich online

Seit 1. Januar 2013 gibt es einen
bewegt sich!”.

Zwischen April und Dezember or-
ganisieren die Initiatoren Aktions-
monate in Kooperation mit Sport-
verbanden. Jeder Monat steht im
Zeichen einer besonderen Sport-
art. Auf der Homepage finden
Nutzer stets aktuelle Informatio-
nen rund um die ausgewahlte
Sportart. Zu vielen anderen Sport-
arten gibt es Wissenswertes im
Sportlexikon. Bei den interaktiven
Tests kénnen die Nutzer aufSerdem
herausfinden, welche Sportart am
besten zu ihnen passt oder ihre
Fitness (iberpriifen. Die Moglich-
keit zum direkten Austausch mit
Sportinteressenten oder -experten
bieten die Ideenforen.

Laden Sie sich die Tipps bekannter Personen aus Film, Funk und Fernsehen auf Ihr Handy.

Wayne Carpendale,
Schauspieler (Basketball)

LSport — gut fur Korper und Seele.”

Hans Sieg,

Schauspieler (Golf, Klettern)
,Klettern macht jede Zelle

im Korper glucklich.”

Weitere Videos finden Sie in der Mediathek unter:
www.deutschland-bewegt-sich.de/700087

Partner 2013

1. Boxclub Nordwest Magdeburg

ADTV Tanzschule Diefert

N Allgemeiner Deutscher
Tanzlehrerverband

N Ambulantes Therapiezentrum
Magdeburg

N American Square Dance Club
.Magdeburger Halbkugeln”

N Béckerei Konditorei Olaf Otto

N Ballettschule Semenchukov

NUBILD am SONNTAG

N BIONADE

N Brooks

N Budo Karate Club Magdeburg

N CHEERCITY

N daum electronic

N Deutscher Alpenverein Sektion
Magdeburg

N Deutscher Badminton-Verband

N Deutscher Heilbdderverband

N Deutscher Kanu-Verband

N Deutscher Karate Verband

2013

10 Jahre

.Deutschland bewegt sich!”
Am 07. April feiert die Gesundheits-
initiative ihr Jubildum in Berlin mit der
Auftaktveranstaltung der Stadtetour.

0) .Deutschland bewegt sich!”

N Deutscher Tennis Bund

N Deutscher Turner-Bund

N Deutsches Rotes Kreuz

N DRK Regionalverband Magdeburg-
Jerichower Land

U Firstsports

N Fitness Class

N Fitness Class Lady

NUFLEXI-SPORTS

N Hannah Elisa Lehr

U Hilfswerk-Siedlung-Teppichcurling

N Hotel Ratswaage

N HUK-COBURG

N HUK-COBURG, Geschéftsstelle
Magdeburg

Integratives Kinder-Eltern-Zentrum
.Kinderland”

N Kinect fiir Xbox 360

N Kita-Gesellschaft Magdeburg

N LazyTown

N Lotto-Toto Sachsen-Anhalt

Nazan Eckes,
Moderatorin (Laufen)
,Ich bin seit 10 Jahren
leidenschaftliche Lauferin.”

N Magdeburger Baseball- und
Softballverein Poor Pigs

N Magdeburger SV 90

N Magdeburger Volksstimme

N Mandala Kinderbetreuung

N Movement Dance Academy

N Nestlé

N On Top Klettern

N Otto-von-Guericke-Universitat

Magdeburg

N Physio Balance — Praxis fiir
Gesundheitsforderung,
Physiotherapie und Yoga

N playfit

N POISON

N Polizeisportverein Magdeburg
1990 - Abteilung Bauchtanz

N Praxis fUr Erndhrungsberatung
Nicole Lins

N Pussel’s Partyservice

N RUNNERS POINT

N SC Magdeburg

2013

100 Jahre
Deutsches Sportabzeichen

Nationaler Forderer

BABRMER
GEK s

www.deutschland-bewegt-sich.de

Online-Spiel:

N Seien Sie schneller als lhr
innerer Schweinehund

.Deutschland bewegt sich!” Filme
kostenlos auf lhrem Handy.

So funktioniert es:

N Voraussetzung ist ein Smart-
phone (mindestens iPhone
3GS oder Handy mit Android-
Betriebssystem).

N Laden Sie das Gratis-Programm
Junaio herunter.

N Junaio 6ffnen, in der Suchmaske
,Promi-Fitness-Tipps” eingeben,
,Deutschland bewegt sich!” Logo
anklicken.

N Handy-Kamera uber das
,Deutschland bewegt sich!” Logo
links fithren, Clip aussuchen, Film
anschauen!

1

NUSFC Squash- & Fitness Center
U. Stern & Co.

N Sportjugend im Stadtsportbund
Magdeburg

N Sportpark Magdeburg und
Schonebeck

N Stadt Magdeburg

N Stadtsparkasse Magdeburg

N Strehlow

N Tanzclub VILANDO - Lebe & Tanze!

N Tanzsportclub Magdeburg

N TAO-Schule Dieter Wibben

TSP VICTAS

N twall

N USC Magdeburg

N Verband Deutscher Wassersport
Schulen

RUNNERS POINT - Partner
und Sportschuhausstatter
der Gesundheitsinitiative!

2013

Internationales Turnfest

Alles auf einen Blick:

N Aktionsmonate
~ Erndhrungstipps

_Fitness-Tipps
fur's Smartphone

DeutSchlahd
bewegt sich!

Die Gesundheitsinitiative

N Verein fur Sporttherapie und
Behindertensport 1980
Magdeburg

VGBS - Verein fir Gesundheit,
Bewegung und Sport an der
Otto-von-Guericke-Universitat
Magdeburg

N Volkslaufgemeinschaft 1991
Magdeburg

N Wanderbewegung Magdeburg

N Well in Time

N World of Windsurfing

N ZDF

Weitere Informationen unter
www.deutschland-bewegt-sich.de/
102651

Ausblick

Regierung will
Gesundheit férdern
Pravention ist ein wichtiges Anliegen
des Bundesgesundheitsministers.
,Deutschland bewegt sich!” geht
weiter mit gutem Beispiel voran.



