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Bewegt und entspannt durch die Vorweihnachtszeit
24 Tipps im ,,Gesund und aktiv alter werden“-Adventskalender der BZgA

Kéin, 28. November 2022. Zum Mit dem ,Gesund und aktiv alter werden“-Adventskalender
der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) kommen &ltere Menschen mit
Schwung und stimmungsvoll durch die Vorweihnachtszeit. Auf www.gesund-aktiv-aelter-
werden.de/service/adventskalender finden sich vom 1. bis 24. Dezember 2022 hinter jedem
Tdrchen einfache Bewegungsibungen, leckere Rezepte, besinnliche Geschichten oder Tipps
fur aktive Entspannung.

Ob Mobilisation oder Kréftigung, die Ubungen werden Schritt fiir Schritt erklart. Ohne
Aufwand kénnen die Bewegungseinheiten zu Hause oder im Freien, allein oder gemeinsam
durchgefuhrt werden. Die Anleitungen stammen aus dem AlltagsTrainingsProgramm

(ATP) des BZgA-Praventionsprogramms ,Alter werden in Balance®, das mit finanzieller
Unterstitzung durch den Verband der Privaten Krankenversicherung (PKV) entwickelt wurde.

Zusatzlich stimmen Bastelideen, Geschenketipps und Anregungen fiir gemeinsame
Aktivitaten in der Familie und im Freundeskreis auf die Weihnachtszeit ein. Wer bis
Heiligabend Tlrchen flr Tlrchen 6ffnet, den erwartet am 24. Dezember ein vollstandiges
weihnachtliches Bild.

Der ,,Gesund und aktiv alter werden“-Online-Adventskalender der BZgA:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/service/adventskalender

Weitere Informationen der BZgA:

Fir alle, die zusatzlich Bewegung in ihren Alltag bringen méchten, bietet die BZgA-
Bewegungspackung weitere Ubungen. Die Bewegungspackung kann kostenfrei bei der
BZgA bestellt werden: https://shop.bzga.de/bewegungspackung-60582387/

Bewegung im Alter:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/gesundheitsthemen/bewegung-im-alter/
Bewegungstipps fir zu Hause:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/corona-covid-19/bewegungstipps-fuer-zu-hause/woche-1/
Aktivprogramm fiir jeden Tag:
www.aelter-werden-in-balance.de/online-bewegungsangebote/aktiv-programm-fuer-jeden-tag/
Ubungsprogramm ,Gleichgewicht und Kraft*:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/service/materialien/sturzpraevention/
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Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung ist eine Fachbehoérde im
Geschaftsbereich des Bundesministeriums flir Gesundheit
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