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Rheinberg: Wir bewegen Jung bis Alt  R7ENEEES
Gemeinsam statt einsam
Begegnung mit Bewegung

fur Jung und Alt in der Natur Volksbank
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RHEINBERG

AlLeader Projekte
AMotto: Natiirlich lebendig

AWas mussen wir in der Region tun um das Leben lebenswert furr zukiinftige
Generation jung bis alt zu gestalten

Al S RSNJ SAYS !gﬁ)\z I dzNJ CI NRSNHXzy 3 ¢
_eﬁqbteésserung der landlichen Struktur, Gemeinschaftssinn, Gemeinsam und
nic Insam

A80 % Finanzierung

A Asefordert durch das Land Nordrhein-Westfalen und die
Bundesrepublik Deutschland im Rahmen der Gemeinschaftsaufgabe
AVer besserung der Agr arstruktur un
sowie durch die LAG Niederrhein e.V. und den zugehdrigen
Kommunen Al pen, Rheli nberg, Sonsbec



RHEINBERG

ARheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsan

AEs geht hierbei um die Férderung und Kommunikation durch gemeinsan
Aktivitaten Uber Generationen und Situationen hinweg.

AAlle Schulkinder in Rheinberg haben durch das Leagi@ijekt Zugriff auf
die Bewegungsgeratemovey

ADie Lehrer bekommen eine Individualschulung je Schule und kdnnen au
ein zu schaffendes Ubungsportal zugreifen.
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RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

Lebensfreude
Bel Sport im Park
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RHEINBERG

ARheinberg Wir bewegen Jung und Alt , gemeinsam statt einsam

ANeben den Schulkindern sollen Biirger in jedem Stadtgebiet die Moglichke
bekommen durch gemeinsamen Sport sich zu bewegen und neue Kontak
ZU knupfen

AWir erarbeiten im Projekt eine Losung uber und fur alle Generationen
hinweg mit Ubungsschildern, PDF Ubungsausdrucken und ein Ubungspot
mit Ubungsbeispielen fur PC, Handfzadusw.
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RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

Laminierte Einfiihrung

Wie smovey verwenden

_zum Walken und fiir

Ubungen zwischendurch
mit Bildern

-

-

fl

Weitere Infos, Ubungen und Routen:

https://www.freemade.de

T,

Flyer zum Mitnehmen

Ubung 1:
- »
\ 4 Ringe iber dem Kopf
Q schwingen.

Ubung 2:

Parallel schwingen und in die )a
Knie gehen ,\

Weitere Ubungen, Infos und Route:
https://www.freemade.de
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Landingpage

Praktisches
Routen

Ausgabeorte

Mediathek

smoveyEINFUHRUNG fiir Anfanger -
Video

smoveyWALK fiir Anfanger - Video

smoveyUBUNGEN fiir zwischendurch - Video

Fir Unterwgs
MP3 - Ubungen fiir unterwegs
Ubungs-E-Book
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RHE'NBERG ) MENU SCHLIESSEN

Wir bewegen Jung und Alt! X
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Rheinberg bewegt RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

Einfuhrung

Beweglichkeitsférdernde Ubungen

Kraftigende Ubungen

Ubungen im Sitzen

Ubungen mit Kindern

Downloads
Kontakt
Bundesministerium
fur Erndhrung
o Impressum
fl emﬁd e und Landwirtschaft

swing, move & smile

Ministerium for Umwelt,
Landwirtschaft, Natur- und
Verbraucherschutz dos
Landes Nordrhein-Westfalen

Silke

Datenschutz

Suche

Wir bewegen Jung und Alt!
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Wir bewegen Jung und Alt! — Menii
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RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

Beweglichkeitsférdernde Ubungen

Kontakt | Datenschutz | Impressum




Rheinberg bewegt
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RB Herzlich willkommen RB Einspuren RB Trockenubungen RB smoveyWALK
) Silke van Beuningen (2 Silke van Beuningen © Silke van Beuningen (2 Silke van Beuningen

RB Fehler beim Walken RB smoveyBeweglichkeit RB Ubungen im Sitzen RB kraftigende Ubungen

(@ Silke van Beuningen © Silke van Beuningen 2 Silke van Beuningen (2) Silke van Beuningen



® MENU SCHLIESSEN

X
Start e
Einfihrung
X
Beweglichkeitsfordernde Ubunge RHJEWERG
Wir bewegen Jung und Alt!
Kraftigende Ubungen ‘
Ubungen im Sitzen Anmelden
Aktivierungsibungen
Email
i john.doe@example.com V74
Kontakt ' New password
RHEINBERG @
HHRrESSAIN) Wir bewegen Jung und Alt!
~ , Forgot password?
Datenschutz ()L Meisam s(a(( evisan] ‘
CONTINUE
90
Suche Q

mit Ubungen

G f
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WWW RHEINBERG
BEWEGT.DE

A\ By continuing, you agree to our
Terms & Conditions & Privacy Policy.




Schilder 80+60 quer fester Bodenverankerung

einbetonieren Hilse und dann anschraubenrHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

PARCOURS




Rheinberg: Bewegt Jung bis alt RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

AGrundschilder:
A80*60 auf Aluschild
ASchildertrager von

AEinbetonieren
AHllse ?




smoveyUBUNGS-PARCOURS fiir Erwachsene und Kinder Smole'j

Parallelschwung mit Varianten
smoveys gleichzeoitig mit den Armen nach vor und
zurdck schwingen.

2

Natiirlicher Schwung mit Varianten
smoveys mit den Armon disgonal abwechssind nach vor und
zurick schwingen

Paralleler Seitschwung mit Varianten
Faratiel m#t den smoveys vor deen Korper nach Links und
rochts schwingen

Kreuzschwung mit Varianten
smaveys vor dem Kérper kreuzen und seitlich nach
aulBen schwangen

CRISS- CROSS auf beiden Seiten

mtat auf Schulterhdhe von innen

wigt unten nach vor Lnd zuriick

Entspannung und Lymphaktivierung
smaveys liber die Arme streifen und im Schulterbereich fivieren
die schwarzen Griffe zeigen nach oben




smoveyUBUNGS-PARCOURS

Parallelschwung mit Varianten Natirlicher Schwung 3 Kreuzschwung

Arm hilleraelsnk diage

smoveys gleichzeitig mit den Arroen nach vor und e PR GUM R et smoveys vor dem Karper kreuzen und seitiich nach
fru x wechselnd nach vor und zuriick schwingen I SRR S

Furick schwingen < auflen schwinge:

A Kreuzschwung
smoveys vor dem Korper
und
Arme kreuzen.

Obungen im Sitzen Ubungen im Stehen - diese kdnnen analog im

i i A e PR Im vorderen Drittel des Stubls (chne Armishnen) Platz nehmen Sitzen ausgefiihrt werden!

glaichzoitig mit beiden Arman auf der Mittelline des : g 2

Kiepirs e iy Kook fidhran und aufrecht sitzen, beide Fille etwa hilftbreit am Boden Haftbeeiter Stand, beide Knie Leicht gebeugt, aufrechter Ober
platzieren Die Ubungen baliebig oft ausfishren! korper. Die Ubungen beliebig oft ausfihren!

Uberziige
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& MUNTER ..

in 10 Minuten i

Springe gro3e Hampelmanner!

Wieviele schaffst du, ehe die Muskeln ziehen?

Gehe schwungvoll am Stand! N
Zahle dabei bis 60. Schaffst du 100 Schritte?

Schwing’in der Kniebeuge!

Spurst du die Muskeln deiner Oberschenkel?

™
Sage kréftig in der Luft! R
-

Beweg dich dabei auch nach links und rechts. EL

Mach’ eine liegende Acht!

Beobachte die Bewegung auch mit den Augen.

Heb’ dein Bein hoch! \e

Schwinge gleichzeitig mit den Armen.

Strecke dich zum Himmel!

Neige dich dabei sanft von links nach rechts.

Entspann’dich mal!

Rolle sanft Nacken, Beine, Riicken, .... ab.

Mehr Infos zum Training mit Kindern: www.jhabersatter.at

& MIUNTER

in 10 Minuten

2

Fahre mit dem Auto!

Lenke hin und her, mach dich grof3 und klein.

Einmal links, dann wieder rechts. 2

| c
Schwinge neben dem Korper! | (z.\
e 3

Beweg dich mit Freunden!

Macht einen Kreis und bewegt die Ringe.

Balanciere auf deiner Hand!

Schaffst du es, ohne den Ring fallenzulassen?

Mach’ deine Augen zu!

Schwinge die Ringe und lass dich fiihren.

Heb’ dein Bein hoch! ]

Kannst du das Gleichgewicht halten? - y

Lass dich verwohnen!

Wo magst du die Ringe am liebsten spiiren?

Finde deine Mitte!

Heb die Beine. Schaffst du die Balance?

Mehr Infos zum Training mit Kindern: www.jhabersatter.at




Rheinberg: Bewegt Jung bis Alt

a—

.4 ’
Koe :]Q l“h ama
I
-
RheinbergedPatk

bungsmese

¥ T SpanischegVallan 18.Jahrhundert

SHIOUEY '~ 41 g "oty s N
Verleihstation§” 4 '
Freibad




> =

Rheinberg: Bewegt Grofd bis Klein  rHeinserc

Wir bewegen Jung und Alt!

AKinder ASenioren
Aanliegende KITAS A anliegende Seniorenheime
Aanliegende Schulen A Ubungen im Rollstuhl und mit Rolltor
AEltern mit Kindern (drauf sitzend)

AGroReltern mit Kindern AAnwohner Jung und Alt mit und

A Gemeinsam schwingen nitnovey ohne Einschrankungen
SpaR beim trainieren AGeschaftsleute

A Die bewegte Mittagspause
AVereine '
ASelbsthilfegruppen
ASingles

Copyrightfreemadeconsulting



Rheinberg: Wir bewegen Jung bis Alt

Projektgrinde:
A Gegen Bewegungsmangel in der modernen Zeit von der Kindheit Losungsansatze:

;R;iér;:iirﬁfrgiiggirt;?n hohen Folgeschaden durch A Ein von allen Gruppen akzeptiertes handliches Sportgerét, wie
. . N . . . . . _das Schwingsystersmovey o
DS3Sy FSNBAYAL Yy RENDK RAS R didhlch ibn oddriin 1eleh Bl bod 301 0
" : A Ubungspodcast auf Handy und unt¥outubeauf der
Immer weniger Mehrgenerationenhaushalte und schneller Stadtsportsverbandsseite, abrufbar Gber Codeerkennung

wachsende Zahl von Singlehaushalten. A Ubungstext plus Bilder erstellt von einer Physiotherapeutin und
Oft bleibt die Zwischenmenschlichen Kommunikation Uber die Inteurnge?traingrlijns > ys petiin

Generationen aus. . : y
Reaktivierung des Dorf/Quartierplatzes als zentralen Startplatze

Nutzung von vorhandener Ressourcen wie Spielplatze, _
Festlegung der Walkingstrecken und Ausgabestellen.

Dorfpléatze und Laufstrecken. . . .
Corona filhrizusétzlich ziBewegungsarmut da Indoer Erstellung von Ubungsposter fur die KITAS/Schulen, Senioren
und Jedermann

BewegungsVeranstaltungenmmer weniger stattfinden kbnnen.
Einbeziehung aller in Rheinberg vertretenen Gruppen und

Gesundheitspravention von Kindesbeinen an. Ausbildung zum Kommunikation und Walkleiter der
Gegen Zivilisationskrankheiten und dadurch hohe entsprechenden Gruppen

Kostenbelastungengie zwangsweise auf jedes Land und jede A 7i
Krankenkasse zukommen wird. Zielpersonen

A Verbesserung der Lebensqualitat durch Sport und Bewegung A sportbegeisterthUrgeﬂrRheinbergs von Jung bis Alt
sowie Kommunikation tiber Generationsgrenzen und A" mit und ohne Einschréankungen
Herkunftslandern hinaus.

A Integration von Menschen mit und ohne Einschrankungen.

RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

o o Do o Do Do Do
o o Do Do



RHEINBERG

ARheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsam

AWir suchen Birger die gerne mit anderen Kommunizieren und Sport
machen wollen. Diese Burger sollten aus allen Gesellschaftsgruppen und
aus dem ganzen Stadtgebiet sein. Naturlich auch aus den Sportvereinen

AAufgabe:

AAn den verschiedensten Platzen Rheinbergs mit den Biirgern
Walktermine zu organisieren und der Leader einer Gruppe zu sein

AWir schulen diese zu sogenannten Kommunikatiamd Bewegungs
coaches

ASie bekommen eine Grundausbildung zum Thema Walken mit
Bewegungstibungen und Bewegungsubungen im Sitzen und Stehen.

AWir unterstitzen und begleiten Sie bei den ersten Trainingsstunden..



RHEINBERG

ARheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsam

ASie bekommen entsprechende Sportgerate zur Verfiigung gestellt

ADas Freibad und das Hallenbad bekommens2® sAquasmoveysincl.
abschliel3barenlransport und Lagerstander durch die Beteiligung der
Volksbank und des Stadtsportbundes sovireemadeim Projekt zur
Verfugung gestellt die sich die Coaches fir Ubungsstundech leihen

KOnnen

AHier soll das Freibad und Hallenbad genuztrden, um hier |
Bewegungstraining Indoor, Outdoor und Wassergymnastik anbieten zu
KOnnen.

AWie es sich bei vergleichbaren Einrichtungen zeigt fiihrt ein solches
Angebot zur Steigerung der Attraktivitat von Freind Hallenbad
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RHEINBERG

ARheinberg Wir bewegen Jung und Alt , gemeinsam und nicht einsam

AEs geht hierbei um die Férderung und Kommunikation durch gemeinsame
Aktivitaten Uber Generationen und Situationen hinweg. Es muss allen
beteiligten auchSpassnachen.

AGrundlage des Projektes sind die in Osterreich, in einer _
Integrationswerkstatt, gefertigtensmoveySchwingringe, wo Uber einen
geriffelten Spezialschlauch beim Schwingen Stahlkugeln Vibrationen
auslosen, die bis in die Tiefenmuskulatur gehen.

ADer Erfinder Johann Salzwimmer &sterreichischer ParkinBatient _
entwickelte diesmoveysvon einem Tennisschlager mit Kugeln um seine
eigene Beweglichkeit zu erhalten solange es geht

AEr brauchte auch ein handliches Gerét, das er ohne Aufwand Uberall
mitnehmen konnte
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Wir bewegen Jung und Alt!
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ARheinberg Wir bewegen Jung und Alt , gemeinsam und n&@hsam

AEs geht hierbei um die Forderung und Kommunikation durch
gemeinsame Aktivitaten tber Generationen und Situationen
hinweg. Es muss allen beteiligten au@passnachen.




Dr. Specht bei volle Kanne

3 " - * . : ————

Statt walken mal verwdhnen durch g ‘} S 1
abrollen mit denrsmoveySchwingringen R H EI N B E RG . ’g—*
- W% Wir bewegen Jung und Alt! \¢

Frank Elstner mit
smoveytrainieren
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ARheinberg Wir bewegen Jung und Alt , gemeinsam und nicht einsam

AGrundlage des Projektes sind die in Osterreich, in einer
Integrationswerkstatt, gefertigtensmoveySchwingringe, wo Uber
einen geriffelten Spezialschlauch beim Schwingen Stahlkugeln
Vibrationen auslosen, die bis in die Tiefenmuskulatur gehen.

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 340 360 380 400 420 440 460 480 500
Frequenz [Hz]
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ARheinberg Wir bewegen Jung und Alt , gemeinsam und n&@hsam

ADer Erfinder Johann Salzwimmer osterreichischer ParkinBatient
entwickelte diesmoveysvon einem Tennisschlager mit Kugeln um
seine eigene Beweglichkeit zu erhalten solange es geht

AEr brauchte auch ein handliches Gerat, das er ohne Aufwand Uberall
mithehmen konnte




RHEINBERG

ARheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsam

AWir lernten diesmovey2013 auf einer von uns fiir die Parkinson
Mitpatienten organisierten Kreuzfahrt kennen und lieben.

Alm Parkinsonbereich gehdresmoveysbei fast allen Selbsthilfegruppen
und bei ParkinsonPatienten zur Grundausristung

ASowie Reha Sportbereich in Kliniken bei Physiotherapeuten, Uni Kliniken,
normale Kliniken, Sportvereine mit Breitensport

ABei Parkinson gibt es bis heute kein Medikament den Parkinsonverlauf
verlangsamt , Stoppt oder sogar verbessert.

ADereinzigsteWeg ist Sport Ich ware mit 17 Jahren Parkinson nicht mehr
so beweglich ohnesmoveys



RHEINBERG

ARheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsam

Aln NRW haben wir das groRte Kinderbewegungsprojekt als ehrenamtlich
durchgefiihrtes Projekt realisiert, indem wir in 28 KITAS und in 21 Schulen
Kinder in positive Bewegung gebracht haben

A Steigerung der Aufmerksamekeit,

A Abbau von Aggressionen durch Training vor dem Unterricht.

A Beim Training kein Unterschied bei Integrationskindern sichtbar,
A Verbesserung des Gleichgewichtes,

A Hyperaktive Kinder werden gedampft und Bewegungsmuffel bewegen sich wieder
gerne.

A Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit besonders bei Ganztagesschulen
A Uberall z.B. Klassenzimmer auch ohne viel Aufwand und ohne Turnhalle einsetzbar
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RHEINBE
wesn [CINDER IN BEWEGUNG

Kinder in 20 Schulen und 28 KITAS am
Niederrhein in Bewegung gebracht




RHEINBERG

ARnheinberg: Wir bewegen Jung und Alt, gemeinsam statt einsam

Alnzwischensmoveysan die Schulen ausgeliefert und die Schulungen
der Lehrer stehen an.

ADamit sind nun alle Rheinberger Grundschulen und die
Europaschulanit einem Klassensatz und abschliel3baren
Lager/Transportstander ausgerustet

AHallen und Freibad mit wasserdichten Schwingsystesmoveysind
Stander
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RHEINBERG

Wir bewegen Jung und Alt!

Ausgabeeinheit:
Smoveymit Tasche und
Handout

smoveysflur Schulen
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"M Ringe bringen eine Stadt in Bewegung
RHEINBERG o , T

Wir bewegen Jung und Alt!

Die Zweitklassler aus der Giraffenklasse der St.-Peter-Grundschule wissen die griinen Ringe schon zu schatzen. Mitten drin
(mit Sonnenbrille) Detlev Friedriszik sowie Unterstltzer. RP-Foto: Ostermann Foto: Ostermann, Olaf (0o)

Rheinberg. Detlev Friedriszik, Parkinson-Aufklarer aus Alpsray, ladt zu einem Aktionstag am 24.
September auf dem GrofRen Markt in Rheinberg ein. Dort lautet das Motto ,,Bewegen fiir Jung
und Alt - gemeinsam statt einsam®.
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