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Hinweise

e Die auf den folgenden Seiten abgebildeten Materialien sind mit Hyperlinks hinterlegt.
e Zum Offnen bitte auf das entsprechende Bild klicken.
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Hinweise

e Die Inhalte des Toolkits stehen den fur das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
akkreditierten Verbanden nur bei Einhaltung der entsprechenden Guidelines zur Verwendung
zur Verfugung.

e Die Materialien, Bilder und Videos durfen in keiner Weise verandert werden.

e Die Verwendung von Bildmaterial fur Druckprodukte ist nur mit vorheriger Freigabe des DOSB
gestattet.

e Bei der Verwendung des Materials auf den Social-Media-Kanalen der Verbande freut sich der
DOSB Uber die Verlinkung der SPORTDEUTSCHLAND-Kanale, um die Posts zu teilen und
somit die Reichweite zu erh6hen.

You
SB
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mailto:gesundheit@dosb.de
https://twitter.com/sportdland
https://www.facebook.com/sportdeutschland
https://instagram.com/sportdeutschland/
https://www.youtube.com/c/DOSBvideo
https://issuu.com/dosb
https://www.tiktok.com/@teamdeutschland
https://de.linkedin.com/company/deutscher-olympischer-sportbund
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1. Druckmaterialien
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SPORT PRO GESUNDHEIT ohsB

KURSANGEBOTE  "5o9

Jetzt loslegen - mit unseren qualifizierten

SPORT PRO GESUNDHEIT-Kursen

Stressbewdltigung und Entspannung
Ubungsleiterxin: Vorname Nachname

Haltung und Bewegung durch
Ganzkorperkraftigung - Starker
Ricken, bessere Haltung, mehr
Wohlbefinden - 10 KE - 60 min
Ubungsleitersin: Vorname Nachname

Stressbewdltigung und Entspannung
Ubungsleiterxin: Vorname Nachname

Vereinsanschrift
Turngemeinde e. V.
Strafle Hausnummer
PLZ Ort

Donnerstags
20:30 - 21:30 Uhr

Mittwochs
14.09. - 23.11.2023
18:00 - 19:00 Uhr

Donnerstags
20:30 - 21:30 Uhr

Turnhalle
Strafle Hausnummer « PLZ Ort

Turngemeinde
Strafle Hausnummer
PLZ Ort

Turnhalle
Strafle Hausnummer « PLZ Ort

Kontakt

Vorname Nachname
E-Mail: name@verein.de
Telefon: 00000 00000

TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023

Um die Kommentare
anzuschauen, bitte die
pdf vollstandig
herunterladen

Hier geht’s zur
Individualisierung
uber Canva
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https://www.canva.com/design/DAFed-67n-U/bjkrgRfp9LpY59uTkAsq3Q/edit
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EcMh0ayhTNxMsH0H5oE459QBdxKZwW0l1qvs71n7-9c8RA?e=DSGt1A
https://www.canva.com/de_de/help/canva-for-nonprofits/
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EcMh0ayhTNxMsH0H5oE459QBdxKZwW0l1qvs71n7-9c8RA?e=DSGt1A

1. Druckmaterialien
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SPORT PRO CDSB
GESUNDHEIT o9

Kursangebote
Jetzt loslegen - mit unseren qualifizierten
SPORT PRO GESUNDHEIT-Kursen

Stressbewdltigung und Entspannung  Donnerstags Turnhalle
Ubungsleitersin: Vorname Nachname  20:30 - 21:30 Uhr  Strafle Hausnummer - PLZ Ort

Haltung und Bewegung durch Mittwochs Turngemeinde
Ganzkorperkraftigung - Starker 14.09. - 2311.2023  Strafle Hausnummer
Ricken, bessere Haltung, mehr 18:00 - 19:00 Uhr  PLZ Ort
Wohlbefinden - 10 KE - 60 min

Ubungsleiter=in: Vorname Nachname

Stressbewdaltigung und Entspannung  Donnerstags Turnhalle
Ubungsleiter=in: Vorname Nachname  20:30 - 21:30 Uhr  Strafle Hausnummer - PLZ Ort

Vereinsanschrift Kontakt

Turngemeinde e. V. Vorname Nachname
Strafle Hausnummer E-Mail: name@verein.de
PLZ Ort Telefon: 00000 00000

TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023

Um die Kommentare
anzuschauen, bitte die
pdf vollstandig
herunterladen

Hier geht’s zur
Individualisierung
uber Canva

MSB
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https://www.canva.com/design/DAFed-67n-U/bjkrgRfp9LpY59uTkAsq3Q/edit
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EcMh0ayhTNxMsH0H5oE459QBdxKZwW0l1qvs71n7-9c8RA?e=DSGt1A
https://www.canva.com/de_de/help/canva-for-nonprofits/
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EcMh0ayhTNxMsH0H5oE459QBdxKZwW0l1qvs71n7-9c8RA?e=DSGt1A

1. Druckmaterialien

Fur Vereine FUr Interessierte Fir Arzt*innen

SPORT PRO GESUNDHEI

) DOSB
mis8 %Y
msB

+OPORT IST e

MO R D’l e i

... FOR SCHLECHTE LAUNE oo

... FOR STRESS PRAVE NT'ON

... FUR HERZ-KREISLAUF-PROBLEME UND GESUNDHEITS-

... FUR , SPECKROLLCHEN" FéRDERU NG

... FUR BURNOUT durch Bewegung und Sport

DDSB OSB +SPORT IST _4
o R MORD" &%

Fir Sportvereine:
Das Qualitdtssiegel

SPORT PRO SPORT PRO
GESUNDHEIT GESUNDHEIT

Das Qualitatssiegel

in Deutschland

Was ist SPORT PRO GESUNDHEIT?

« Qualitétssiegel fir Prd ionsk im Sportverein

+ Vom DOSB i mit der Grztek
entwickelt

Informa tionen fiir Arztfinnen

. inderG inschaftim Sp
- Hochqualifizierte Ubungsleiterinnen
« Vom Arzt fir Dich empfohlen

g durch K| méglich

MMER

FRISCH, ENTSPANNT UND GESTARKT yD_GS_P @)
DURCH DEN ALLTAG! : e

Dein passendes Gesundheitssport-Angebot im Sportverein

v
um die Ecke findest Dy hier: LB
suche.service-sportprogesundheit.de ﬁ" 3
I

=

Unterstizt
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/SPG/Flyer_Sport_pro_Gesundheit_Vereine_WEB.pdf
https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Rezept_fuer_Bewegung/Informationsflyer_fuer_AErzt_innen_-_Praevention_und_Gesundheitsfoerderung_durch_Bewegung_und_Sport_in_Deutschland
https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/SPG/Flyer_Sport_pro_Gesundheit_Verbraucher_WEB.pdf
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ETyliLzZZ5VPo8jk0qrt76kBKf2xUGz8RfHmirErC_fELg?e=ygjbbG
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ERRfg6C3jElAvJ_WBsMwegwB95o2SNxQ20l4Wb5gELsUGA?e=hy7GRU

1. Druckmaterialien

Broschure

Fur Interessierte

SPORT

Zur Bedeutung von Sport und Bewegung in
Gesundheitsforderung und Pravention

Mafnahmen - Projekte - Initiativen

SB
%Y
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/PDF/Imagebroschuere_DOSB_Sport_und_Gesundheit_12.05.2015.pdf

1. Druckmaterialien

Postkarten

Beginn den Tag mit Sport:

Lass den Kaffee laufen

Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: %

Vorderseiten

Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: e

Ruckseite

Weg vom Sessel -

Sitzen ist fur'n Arsch

o
Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: %

Sei Teil (d)einer

Bewegung

I
Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: %

EMPFOHLENE ZEITEN FUR ODSB
WOCHENTLICHE BEWEGUNG 5o

Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene und dGltere Erwachsene

sCauer Ausdau Bew:g ng.
die stwas nstre;
2.6, Nardic Wlkg

Minuten prcWoche Skilanglauf .
- .

'ODER EINE KOMBINATION
75=-150 :

Minuten pro Woche sch les

ZUSATZLICH

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitze

Die Postkarten konnen per E-Mail an gesundheit@dosb.de bestellt werden.
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MSB
%%



https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EQKvcuLGlsRKkpc1FovlNPABpgXlx68F9XLA_n3so2yJxw?e=z8D2qV
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EUMBNTOT_ahGiTeCmLV4EMEBZFoRw4OID0_4cIAHCUqbKw?e=i5UuVw
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/ETu3-knCWSZDi4KOtTV12a0BLDi1E-bRk-y8GPAG5rddEw?e=7iaYX7
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EVZK_Qcps3dHgD93bJnqIe0BN8D6kzR2SFzQq7iivcnDAw?e=BoS8fU
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EdUbDbvVKQFOuGRw8xwHURQBBCbDRjAdHaUEErpsHS8Pzw?e=OzUlda
mailto:gesundheit@dosb.de

1. Druckmaterialien

Postkarten

Machen ist

wie wollen.
Nur krasser.

Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot:

Vorderseiten

Gesundheit

braucht
Bewegung!

S
Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: %
.

Ruckseiten

EMPFOHLENE ZEITEN FUR DSB
WOCHENTLICHE BEWEGUNG 5o

Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene und dltere Erwachsene

et Ausd

150-300 ::
2.8,

:

Minuten pro Woche

Ausd
75=-150 -
z

Minuten pro Woche

ZUSATZLICH ZUSATZLICH
Koordination

@ proWoche @ proWoche
Lp : i yp . -8
o uskelkriftigende Gl tsUbungen, ’,
y — Aktivitaten, 2.B. funktions- 0 sene ®
gymnastische (bungen oder \A—/ o
i

Sewegen von Lasten

und Sitzen

ko)
Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot: %

Auf Worte Taten folgen lassen? Hier findest Du Dein Angebot:

Hohes
Gesundsheits- O%)

Mehr sitzende Zeit

Niedriges
Gesundsheits-
risike

N

Mehr Bewegung

Die Postkarten konnen per E-Mail an gesundheit@dosb.de bestellt werden.
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EUeFdGyCRs5AoxxzrDf9uVQBgQ6K2oFCIHI9MIzvYeJG5g?e=e2Cqcy
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EW-24xW8BcJImCNKYz3ljKwB-Xkf9jSkm0geZcwBwFcrvA?e=3UZrMd
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EWP8pXZmn-lAvX9b1xqNpyEBeC9kViYVb9KaFkZU36cW3A?e=iU5Swl
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/Ee1lXjXkbUlBv3Byk6duKFkBw1Hsid71_WnhApBFli3bMg?e=WMaia7
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EdUbDbvVKQFOuGRw8xwHURQBBCbDRjAdHaUEErpsHS8Pzw?e=OzUlda
https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Grafik_DINA6_Sitzen-Laufen_Risiko_20220315_rgb_300dpi.jpg
mailto:gesundheit@dosb.de

2. ldeen zur weiteren Prasentation
von SPORT PRO GESUNDHEIT



2. ldeen zur weiteren Prasentation

e Flaggen fur das Vereinsgelande
e Schildchen fur das Vereinsheim
e Give-Aways

BANMERKONIG i«T}-

SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziertes Angebot

SB
Q8%

In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer

= p o e b L ——

E
B
&
=
g

BANNERKONIG | !
fa e wn —

H
1
5.
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2. ldeen zur weiteren Prasentation
Give-Aways

TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023



3. Vorlage Pressemeldung



3. Vorlage Pressemeldung

BEWEGUNG,
DIE BEGEISTERT

Das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
zeichnet hochwertige Kursangebote von Vereinen
aus

Ort, Datum: Es gibt viele Griinde, um Sport zu treiben: Er dient der Gesundheit, hebt
die Stimmung und fihrt Menschen zusammen. Doch die Angebote, welche
verschiedene Marktteilnehmer an bewegungsfreudige Menschen machen, sind nicht
alle gleich gut — schon gar nicht fur Einsteiger*innen, die in Sachen Sport noch
keinerlei Vorkenntnisse haben. In Hinblick auf  Angebotsbreite,
Gemeinschaftsforderung, Qualitdt der Leitung, wissenschaftliche Konzeption,
Einsteiger- und Anschlussangebote gibt es zuweilen deutliche Unterschiede.

Aus diesem Grund hat der Deutsche Olympische Sportbund in Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer ein Qualitatssiegel entwickelt, mit dem sich engagierte Sportvereine von ihren
Mitbewerbern abheben kénnen: Das Siegel SPORT PRO GESUNDHEIT steht fiir qualitativ
hochwertige Gesundheitssportangebote, die sich durch ihre sportliche Vielfalt, praventive Wirkung,
wissenschaftliche  Fundiertheit, professionelle  Anleitung sowie gute Einsteiger- und
Anschlussmaglichkeiten auszeichnen. Fir alle zertifizierten Gesundheitsprogramme gelten
verbindliche Qualitatskriterien.

Uber 8.000 zertifizierte SPORT PRO GESUNDHEIT Angebote

Die Qualitatssiegel-Angebote setzen auf die praventive Wirkung von Bewegung. Teilnehmende
kénnen ihr Herz-Kreislauf-System starken, das Skelett-System stabilisieren oder auch gezielt Sport
zur Stressbewaltigung treiben. Viele Vereine — wie wir — haben sich das Siegel SPORT PRO
GESUNDHEIT bereits gesichert: Es gibt schon mehr als 8.000 zertifizierte Angebote! Ein GrofRteil der
SPORT PRO GESUNDHEIT Kurse kann von den gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst werden,
sodass die Kurskosten teilweise zurtickerstattet werden.
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https://dosb.sharepoint.com/:w:/s/gri-sportprogesundheit/EcP2ldwyTzBMibMYxL4KsakBH0U4qw3tqN0NsGb-JlmX9w?e=swITOk

4. Textbausteine fur Websites



4. Textbausteine fur Websites
Banner & Storer auf Startseiten

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer

Zertifiziert und
hochqualitativ: Das
Qualitatssiegel SPORT
PRO GESUNDHEIT.

Unsere
Praventionskurse fur
Bewegungsein- und
wiedereinsteiger*innen
sind durch das Siegel
des DOSB
ausgezeichnet und
bieten die perfekte
Balance aus Bewegung
und Gesundheit. Meldet
euch an und werdet
aktiv.

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Ob Jung oder Alt,
Sportler‘innen oder
Bewegungsmuffel, bei
unserem Angebot an
Praventionskursen ist flr
jede*n etwas dabei. Die
mitdem SPORT PRO
GESUNDHEIT-Siegel des
Deutschen Olympischen
Sportbundes
ausgezeichneten
Praventionskurse,
unterstitzen euch genau
dort, wo ihr es braucht.

Anmelden und gemeinsam
in eine gesunde Zukunft
starten. Mehr....

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

lhr mochtet etwas flr
eure Gesundheit tun,
aber wisst nicht wie?
Seid ganz vorne mit
dabei: Unsere SPORT
PRO GESUNDHEIT
Kurse bieten das richtige
Mal} an Bewegung fiur
Jung und Alt. Die
hochqualifizierten
Praventionskurse sind
genau auf deine
Bedurfnisse abgestimmt
und unterstitzen dich bei
deinen Zielen.

Hier geht’s zum Angebot:

Mehr...

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Raus aus dem Corona
Alltag und jetzt aktiv
werden! Schaut euch
unsere durch den
Deutschen Olympischen
Sportbund
ausgezeichneten
Praventionskurse an und
werdet aktiv.

Interesse geweckt? Dann
hier entlang. Mehr....

MSB
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb

4. Textbausteine fur Websites

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Das Qualitatssiegel
SPORT PRO
GESUNDHEIT zeichnet
praventive Sport- und
Bewegungsangebote in
Vereinen aus. Die
Vorteile unserer SPORT
PRO GESUNDHEIT-
Angebote:
kostengulnstig,
abwechslungsreich,
qualitatsgepruft und
zugangsoffen.

Mebhr....

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

SPORT PRO GESUNDHEIT -
das Qualitatssiegel des
Deutschen Olympischen Sport
Bundes.

Jetzt auch in unserem Verein.
Die hochqualifizierten
Praventionskurse werden von
unseren geschulten
Ubungsleiter*innen gefiihrt
und richten sich an alle
Vereinsmitglieder*innen. Egal,
ob aktives oder inaktives
Mitglied, bei unseren
Gesundheitskursen ist fur
jede*n etwas dabei.

Neugierig? Dann erfahre hier
Mehr....

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Das Qualitatssiegel SPORT
PRO GESUNDHEIT zeichnet

praventive Sport- und
Bewegungsangebote in
unserem Verein aus.

Mehr....

SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot

In Zusammenarbeit mit der
Bundesdrztekammer

Qualitat gepriiftes Sport-
und Bewegungsangebot!
Mehr....
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=QBLWgb

5. Social Media Posts



5. Social Media Posts
Instagram, Facebook und Twitter

A . ]

A
o8 I f
PRA IIEH"?"DHSHIIRSE - Sﬂlﬂ% DABEI? QDSB

#SPORTPROGESUNDHEIT Qs

Bei uns wird Gesundheit und Pravention
grofd geschrieben. Daher bieten wir als
Verein Praventionssportkurse an, die
durch den DOSB gepriift und mitdem
Qualitatssiegel SPORT PRO
GESUNDHEIT ausgezeichnet sind.

#Gesundheit
#SPORTPROGESUNDHEIT #Pravention
#sport #bewegung #Vereinssport
#sportistgesund #Sportdeutschland
#sportprogramm

Fit trotz Corona! Oder gerade wegen
Corona!? Noch nie war unsere
Gesundheit so im Fokus unseres Lebens
wie heute. Daher bieten wir ein Angebot
an Praventionssportkursen, die durch das
SPORT PRO GESUNDHEIT-Siegel des
DOSB ausgezeichnet sind. Meldet euch
an und wir starten gemeinsam in eine
gesunde Zukunft.

#Gesundheit
#SPORTPROGESUNDHEIT #Pravention
#sport #bewegung #Vereinssport
#sportistgesund #Sportdeutschland

Seite 21 TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT » 2023

Ihr wollt Ablenkung von Homeoffice und
Alltagsstress, wieder voll durchstarten und
dabei noch etwas fiir eure Gesundheit
tun? Dann schaut euch unsere neuen
SPORT PRO GESUNDHEIT
ausgezeichneten Kurse an. Egal ob Jung
oder Alt, bei uns ist fir jede*n etwas
dabei.

#Gesundheit #SPORTPROGESUNDHEIT
#Pravention #sport #bewegung

#Vereinssport #sportistgesund
#Sportdeutschland
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EQrHKttIYflGhJxJ6lJaJ6AB4N2NUgMP518hS4Ik8y6l6g?e=KAwot7
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ETiLk-rf-0pCrx3IS7Ism8ABA3wLo0DVsdovT0NukWFYWw?e=odu1Fg
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EYinNhS8CtJKjrwwqGddeYABIpMkG5v9xo0TpLS9r3HEjw?e=BcBlgy

5. Social Media Posts
Instagram, Facebook und Twitter

#SPORTPROGESUNDHEIT

Die Gesundheit unserer Sportler*innen liegt
uns am Herzen. Gerade in der aktuellen
Situation ist sie wichtiger denn je. Wirals
Verein bieten Kurse mitdem SPORT PRO
GESUNDHEIT- Siegel des DOSB und
unterstitzen sie so bei einer langen Sportler-
Karriere.

#Gesundheit #SPORTPROGESUNDHEIT
#Pravention #sport #bewegung #Vereinssport
#sportistgesund #Sportdeutschland

#SPORTPROGESUNDHEIT

Du begeisterst dich fur ,Sportart“und suchst
nach einem passenden Verein fir dich?

Bei uns kannst du nicht nur deiner
Leidenschaft nachgehen, wir unterstiitzen
dich auch, praventiv auf deine Gesundheit zu
achten. Unsere Kurse mitdem SPORT PRO
GESUNDHEIT-Siegel sind genau auf deine
Bedurfnisse abgestimmt. Damit du noch
lange deiner Leidenschaft nachgehen
kannst.

#healthy #life #matters #sportistgesund #
fitness #sportprogesundheit #sportistgesund
#Vereinssport

g

T 4
[ ; .f\ \ ‘
" PRAVENTIONSSPORT-

- VON ARZT*INNEN EMPFOHLEN DPSB

#SPORTPROGESUNDHEIT QG

Praventionssport war schon immer wichtig
far die Gesundheit und wird nicht umsonst
von Arzten empfohlen. Daher bieten wir als
Verein Kurse an, die das SPORT PRO
GESUNDHEIT-Siegel tragen.

Noch kein Vereinsmitglied? Dann nutze die
Chance und lerne uns kennen.

#fitness #motivation #pravention #qualitat

#sportistgesund # fitness
#sportprogesundheit #sportistgesund #befit
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EcKizebM6mlGodR-d_dPxTMBUSDQATLFbcwlIlq3Dx9eVA?e=VINKNk
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EUrSNn_Rtx1Km1b8XSJd__4B08kxG6AYnbBsaepuDSg0kA?e=LEvezS
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ERfWkwlSu3tEo6pnbOXjIGUB4OrUy5xDo-G_0sspIbroYw?e=pMbCpr

6. Bildmaterialien



6. Bildmaterialien
Signet SPORT PRO GESUNDHEIT

Farbe
SPORT PRO GESUNDHEIT SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot zertifiziertes Angebot PDF (cmyk)
JPG (rgb)
[OSB CDSB .
O%) QQQ Graustufen

PDF (cmyk)
In Zusammenarbeit mit der In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer \ Bundesarztekammer / JPG (rgb)
PNG (rgb)

Weiterfithrende Informationen sind den Guidelines zur Verwendunqg des Signets zu entnehmen.
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=b5i6Qh
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EbpWvtHiCjZApA7ezZFdD-UBacyAAg8Gxq85FKyj-Md9kA?e=RMWOUb
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/ER-zgeCxPhxFo4vNmfAANMcBYqsqjPn97dwhLRotK1BGRQ?e=Z7SNuC
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EccnCGsE-BJFn5pwqd1_CVkBxFBlVBBqjcSx8PG_GdmUtA?e=ax6xTO
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EV2AA7QzgGpJtXR4zoknckgB_AJB_NjXXUP5cl24aTEdPQ?e=SVlcmG
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EV1koBm8CmpJoLVydrAOW3UBQmIHwKGCgzejTn1QEA_BCw?e=thffgM
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EbpWvtHiCjZApA7ezZFdD-UBacyAAg8Gxq85FKyj-Md9kA?e=pj7U1C
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EYgYHSME6IJBr4wYcobJnYABQIMxgmyZ1ljTz4HJyzadGQ?e=howCMI
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EYlxiWxWYRtKtrBJFpFM9C8ByZMTPapJccaOie-l-PA2-w?e=ilIgBo

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Piktogramme

~» ~»

Weiterfuhrende Informationen sind den Guidelines zur Verwendung der Piktogramme zu entnehmen. BDSB
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EW3l14LzpqBCjeSwZqK0bygBEKPCSvk8IJ3pk2TDYZSvdQ?e=KuwyK3
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EViFlQ2SjS5Cqlv1larNR_kBWcH9lWOdDylJSLVUHSzpLA?e=n7qkYu
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EdSboyNlwTBNi1T4jnd7hAQBaoqESU2Hab8ki4s_lDp27Q?e=cT9q6J
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EabIFFLqF-BHk_Tm0-rSw3kBqArF0igmscGiTVg9lVrKzw?e=wW3WLV
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EcV8iyIqUUJEmmF7pY7YVssBhwGUkn_GUaPHxGlsemVMHw?e=O6h1y4
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EUJdYkVTpP9GtNqQKRSPUtwBecH6E5nGoRaMpkOx8X34WQ?e=vU1VPx
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EcTat_OGuQpMveXyyB6mpEcBALq4TjKai0dEmrh4wn9Ufg?e=AbrzpQ
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/ES0gdu0QpQhJjB9aXUFsIqkBh789sRdejqTeCM5Q3wK1cg?e=bp5cXZ
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EbCIkgVOqUFEtgpdUsyigGoBUCZuC03xjDDnJocaPcoacQ?e=xKr3fA

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Piktogramme

o O

Herz-Kreislauf-
System

Stressbewaltigung
und Entspannung

0

>

Weiterfiihrende Informationen sind den Guidelines zur Verwendung der Piktogramme zu entnehmen. mSB

QRS



https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EfTr-Hgb6dlEkbA1WT2gupQB_Bq5SR5-JVLuNPdR80oCUA?e=T52Kea
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EUI5MOcUd0lGgNgM39AehXQB2zVXG3pAdeyKD2ioK-AS6A?e=0bgzgO
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/ET6Dq2EZONZOttzGyDzJM1sBJdSWRvlOiFw9SIBz8k35EQ?e=HlhVgo
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EVmkJZbOD4VIkBZIMnGHfhIBGr1EJ_VwYQwPEL4y9EHnUA?e=Ap3SUO
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EWTwTeA3UxFIv8mVO6aWJSoB4-e5x5t4-a3dJZ7KKfNAWA?e=0gfeCK
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/Eb0PessZ5QVOvJHzTY9Q2bwBjRWQwN45_SkDtSPXkfB5_A?e=vf2slm
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EQME8-ScJlBHtlqKNX1C6IMBVnmSz5PGkMixBVcSOBAFGQ?e=Jidf2h
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/ETejY-Sce1tAsA8ARy98Fc0BMQirb9lojz0oRjYssBLNdQ?e=xEBZ4z
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EbCIkgVOqUFEtgpdUsyigGoBUCZuC03xjDDnJocaPcoacQ?e=xKr3fA

6. Bildmaterialien
Trimmy und SPORT PRO GESUNDHEIT

Nutzungshinweise fiir die Trimmy-Grafiken Weitere Trimmy-Grafiken ...



https://trimmy.dosb.de/figuren
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EZ6flZp5mvdBoKAoELqNqXsBlOVZRhaxYUyVC_wL9N203g?e=EGmEwO
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ESECer07zldHi3cAn4tQgKkBq94gBaB-mUYn5yFOMBWUjw?e=Z4Fhar
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EVZcYV2snT1NooXsF1PFdfYBkbzhkBPcfp6PjQxENkYTjQ?e=9gWVgB
https://cdn.dosb.de/user_upload/trimmy.de/DOSB_Nutzungshinweise_Trimmy-Grafiken_Maerz2022_Ansicht.pdf

6. Bildmaterialien

Grafik zu den Bewegungsempfehlungen

EMPFOHLENE ZEITEN FUR [DSB
WOCHENTLICHE BEWEGUNG 550

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und altere Erwachsene

Ausdaverorientierte Bewegung,
'50 . Bnn die etwas anstrengend ist,
z.B. Nordic Walking, Tanzen,
Minuten pro Woche Skilanglauf

Ausdaver

ODER EINE KOMBINATION

Ausdauerorientierte Bewegung,
| die anstrengend ist,

z.B. Laufen, schnelles Radfahren,

Minuten pro Woche schnelles Schwimmen
ZUSATZLICH ZUSATZLICH
Koordination

& pro Woche o CU pro Woche _ - 9
(o] Muskelkraftigende Gleichgewichtsubungen, ’,
= Aktivitdten, z.B. funktions- \." fur dltere Erwachsene @

gymnastische Ubungen oder \A/ ab 65 Jahren zur Sturz-

Bewegenvon Lasten prdvention

Lunge{Sitzphusen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitdten unterbrechen - z. B. kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen

Seite 28 TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023

MSB
%Y


https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EZJxtSECAwxNpcSyKf6yIL4BsGVbK_LEpNVt8KgXEEJxZA?e=QJhgeG

6. Bildmaterialien
Grafik zu den Bewegungsempfehlungen

EMPFOHLENE ZEITEN FUR HSB
“OQ9

WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene mit einer chronischen Erkrankung

Ausdaver
g s

Aerobe korperliche Aktivitat mit moderater Intensitat,
5 x 30 Minuten die Woche schnelles Gehen, Radfahren oder
Schwimmen

pro Einzelaktivitdt

mal
pro Woche

pro Woche
75-'50 Aerobe korperliche Aktivitat mit hoherer Intensitat,
. z.B. 5 x 15 Minuten die Woche Laufen, schnelles Radfahren
Minuten oder schnelles Schwimmen
pro Woche
ODER
'n Aerobe korperliche Aktivitat,
Minuten in entsprechenden Kombinationen beider Intensitdten durch-

fUhren (eine Kombination mit anstrengender Bewegung)

ZUSATZLICH

Muskelkraftigende Ubungen, mit moderater oder hoherer In-
tensitdt die alle groBen Muskelgruppen einbeziehen (z. B. funk-
tionsgymnastische Ubungen, Krafttraining oder das Bewegen
von hoheren Gewichten bei der Gartenarbeit oder im Haushalt)

Langes Sitzen vermeiden und Sitzen durch Bewegung unterbrechen (z.B. durch kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen, Besprechungen im Gehen)
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EQBT3wCFxL9KldD4Uug-8MsBlry3n_F6NJbe_4FFtmih7w?e=aJ13Mw

6. Bildmaterialien

Grafik zu den Bewegungsempfehlungen

EMPFOHLENE ZEITEN FUR
TAGLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche

Soviel wie Alle Arten kindgemanRer
még lich Bewegung

Alle Arten von Alltags-

aktivitat, Spiel und Sport,
Minuten die etwas anstrengend bis
pro TGg anstrengend sind

Bewegunszeit mit Bean-
spruchung groBerer Muskel-

Minuten
pro Tag 9rupREn
Mal Kraft und Ausdauer starken
pro Woche

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch
korperliche Aktivitdten unterbrechen
- z.B. Spaziergdnge, Beschdftigung im Stehen

keine

(J
L ¥ D‘_=|I:| Bildschirmzeit

@
‘k |:|‘_=II:| Minuten

pro Tag

6-11 Jahre:

Minuten pro Tag
<0 12-18 Jahre:

Minuten pro Tag

OSB
dSi SPORNUGEND OQ@

im DOSB
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Empfohlene_Zeiten_fuer_taegliche_Bewegung_Kinder_und_Jugendliche.pdf

6. Bildmaterialien
Grafik zum Gesundheitsrisiko

d k [DSB
e [
= Hohes
(]

N Gesundsheits- OQ@

o o
3 risiko .

c . ~
g R
hed ~ \h’@o .

- — ~ ,

wv ~ 9@'
£ NN
(] &> ~ e”q
s Q"'e ~ Y%

O ~
(g
Niedriges
Gesundsheits-
risiko
. >

Mehr Bewegung
COSB
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Grafik_DINA6_Sitzen-Laufen_Risiko_20220315_rgb_300dpi.jpg

6. Bildmaterialien
Trimmygramm

Twitter

Qualitdtssiegel fiir
oG [ FialerTe Préventionssportkurse

Ubungsleiter*innen imSpolLeiy

SO
\

Von der Arzteschaft
fiir Dich empfohlen

#SPORTPROGESUNDHEIT @9

Instagram

Qualitdtssiegel ftir
Prdventionssportkurse
im Sportverein

Hochqualifizierte
Ubungsleiter*innen

Von der Arzteschaft
fir Dich empfohlen

#SPORTPROGESUNDHEIT QQSD

Facebook

Qualitdtssiegel fiir
Prdventionssportkurse
im Sportverein
yﬁ* Hochqualifizierte

Ubungsleiter*innen

Von der Arzteschaft
empfohlen

moSB

#SPORTPROGESUNDHEIT Q5
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EeDlrmDLeYFHi5KEB9cWqP0B4JffH3qsKZnJOXT2u3iLHg?e=9DB90h
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EfFQ1RwWuHNCtlgnlFXDcbIBD7k5gRWBhJQ8ArwbUpu8yA?e=B4RFZj
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EfJ1DVzBdj9KuufnKpLv6Q0BSZxnSVVO_tGdjjQBD7Vvyw?e=AYvgdz

6. Bildmaterialien
Trimmygramm

Twitter

,SPORT PRO GESUNDHEIT bringt viele
verschiedene Menschen aus einer
Umgebung regelmdRig in Kleingruppen zum
gemeinsamen Sporttreiben und achtet
dabei noch darauf, dass das Kursangebot
auf den* die Einzelne*n zugeschnitten ist.
Damit wird der Grundstein fiir ein
lebenslanges Sporttreiben gelegt.”

#SPORTPROGESUNDHEIT %

Instagram

,SPORT PRO GESUNDHEIT bringt viele
verschiedene Menschen aus einer
Umgebung regelmdRig in Kleingruppen zum
gemeinsamen Sporttreiben und achtet
dabei noch darauf, dass das Kursangebot
auf den* die Einzelne*n zugeschnitten ist.
Damit wird der Grundstein fiir ein
lebenslanges Sporttreiben gelegt.”

BDSB

#SPORTPROGESUNDHEIT QQSD

Facebook

,SPORT PRO GESUNDHEIT bringt viele
verschiedene Menschen aus einer
Umgebung regelmdRig in Kleingruppen zum
gemeinsamen Sporttreiben und achtet
dabei noch darauf, dass das Kursangebot
auf den* die Einzelne*n zugeschnitten ist.
Damit wird der Grundstein fiir ein
lebenslanges Sporttreiben gelegt.”

#SPORTPROGESUNDHEIT

mDSB
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ETM3IeNeQ-NKgMysZDsmRnQBkAodeXPJwjXsOP5eVTiJUg?e=fXPAEg
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EbVAwWRQFTtClkEpaMOwlIIBGCsZLI1Vm-ddg7VkDomFRA?e=MT5q3x
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ES7vz8ufXuNNumlXuBSHlbIBRBrO8JXXpz5aIsByl4H1SQ?e=UvGHz1

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram

DLICH WIEDER
[ ]
w5 mSB
5¢5
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EQrHKttIYflGhJxJ6lJaJ6AB4N2NUgMP518hS4Ik8y6l6g?e=I17Vty
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EayO7l2BZwxPr_VqRYHNZ7EBCNtQ5Qe8dFNrqoGE3yM_bg?e=o74ekz
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EfmkvytdX7ZBvtI6VzvUrScBTz_8Oaie-2gT83JR80TMoQ?e=10FwQK

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram

#SPORTPROGESUNDHEIT

HEALTHY LIFE
MATTERS!

Seite 35 TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023

Facebook

i B T o
Sl e - _‘E-Imh

HEALTHY LIFE
MATTERS!

#SPORTPROGESUNDHEIT



https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EUrSNn_Rtx1Km1b8XSJd__4B08kxG6AYnbBsaepuDSg0kA?e=gSLo94
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EVCYKazh0PZIh1AkatOeKCEB_AY9JOsNogWAhDAHkDecsg?e=W8DLBo
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ESlhh0YZ40tBtq7yP6pqLA0BIapfe8h9x3yBcMCcvdkOPg?e=sj2psW

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram Facebook
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IsT EIIER VEREIN SCHON DABEI?

#SPORTPROGESUNDHEIT

" ISTEUER VEREIN
SCHOH DABEI?
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EbvgeTN52FtCpRsCB9-R3p0BePwpz-8ZqGtokaNAmJ50-Q?e=TC03Bc
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EVrtdT3Fn_9Gha9N0SFoDzcBimI3imWpCDuiFCe5RIw_UA?e=6zGdNa
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EW9Fn5TOgihHjz14M93wjfEB6JVfaROJ9BdJPm2LYKy6ZQ?e=xT2j72

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram Facebook

j& @‘
""-pnﬁvs IONSSPORT 3

- VON ARZT*INNEN EMPFOHLEN DDSB

#SPORTPROGESUNDHEIT

PRAVENTIONSSPORT -
VON ARZT*INNEN EMPFOHLEN
#SPORTPROGESUNDHEIT

‘ PRA I’EHTIBHSSPGR‘I’ -

VON ARZT*INNEN EMPFOHLEN BDSB BDsB
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ERfWkwlSu3tEo6pnbOXjIGUB4OrUy5xDo-G_0sspIbroYw?e=OO1ato
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EQFWHE17XlpLpIxx8fUQlLMBfrRVjqeW0o42eq5A6z8I8A?e=0gNQ6g
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EcYR3mVW3U1Ft0gh8dD9zSMBV6G8GA6RBHSx2WKbceaCFw?e=Lrllie

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram Facebook

#SPORTPROGESUNDHEIT

E—

SICHERT EUCH JETZT
DAS SIEGEL!

SSSSSSSSSSSSSSSSSSS

DAS SIEGEL!

#SPORTPROGESUNDHEIT
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EROqqIzAWJhItUNr3U44trMBQx6gzK6WZq30UQTTXnsglA?e=ehMqrp
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EUQ6U0snKp9Gu3SkJFQ5LnMB1_3tIYT9K6Gj9ziqOXNvnQ?e=crDVkL
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ESIfh5CibwtBrE-9HCE9UwEBoL0wK8FcVLFwQb5Wfsqlzw?e=DsXOQf

6. Bildmaterialien
SPORT PRO GESUNDHEIT-Motive

Twitter Instagram Facebook

#SPORTPROGESUNDHEIT

WAS KANN SPORT
EIGENTLICH?

#SPORTPROGESUNDHEIT

WAS KANN SPORT
EIGENTLICH?

MSB
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EcKizebM6mlGodR-d_dPxTMBUSDQATLFbcwlIlq3Dx9eVA?e=Q8Fkab
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EUdaNeqlaQpFvySjGqUVE3QBzP2DkBxombt2PgrZPE9ZGQ?e=pscZ8X
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/Eeh2P0tltHJPqoTsxjtz3YQBdYbRR1RXsvrhfhtILf7xjg?e=ELjQLd

/. Videomaterialien



7. Videomaterialien
Imagefilm (lange Version)
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Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT

MSB
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https://youtu.be/TMxPR_f7qIQ

7. Videomaterialien
Imagefilm (kurze Version)
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https://youtu.be/glwBgiCOmkI

7. Videomaterialien
Erklarfilm Qualitat im Gesundheitssport

MSB
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https://www.youtube.com/watch?v=Ojg8GDJzr_o

7. Videomaterialien
Zentrale Serviceplattform
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https://youtu.be/KFPchQfNDAA

7. Videomaterialien
Vorgeprufte Programme — Serviceplattform



https://youtu.be/tJ_Y4XXMuw8

7. Videomaterialien
Antragsverfahren — Serviceplattform
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https://youtu.be/ERz9HnLskOU

7. Videomaterialien
Erklarfilm Rezept fur Bewegung

REZEPT FUR
] BEWEGUNG
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https://www.youtube.com/watch?v=FJOD24Rpvss

8. QM-Handbuch und Begleitheft



8. QM-Handbuch und Begleitheft

COSB DDSB
“0Q9 O

Handbuch

QUALITATS-
MANAGEMENT

Uberprifung der Wirksamkeit von
SPORT PRO GESUNDHEIT

zertifiziertes Angebot SPORT PRO GESUNDHEIT-
PROGRAMMEN

mSB Leitfaden und Toolbox
I —
Wissenschaftliche Beratung:
Prof. Dr. med. Herbert Léligen
(Deutsche Gesellschaft fUr Sportmedizin und Préivention)

Univ-Prof'in Dr. phil, Dipl-Psych. Iris Pahmeier
(Universitat Vechta, dvs-Kommission Gesundheit)
Prof. Dr. habil. Michael Tiemann

In Zusammenarbeit mit der (SRH Hochschule fur Gesundheit Gera)

w Prof. Dr. phil. habil. Lutz Vogt
Bundesdrztekammer (lohann Wolfgang Goethe-Universitét Frankfurt,

dvs-Kommission Gesundheit)

In Vertretung der Mitgliedsorganisationen:
Hans-Georg Schulz (LSB NRW)

fur das Qualitatssiegel des gemeinnutzigen
Sports im Bereich der Praventionskurse
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EUANPicsBcRDjR7g2FvvbrwBkcNVP85pgpSE3EYi1cizIA?e=ybjoHM
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-sportprogesundheit/EW-zJeaTI6pLiZl_8w4BMXgBTIdsvredjclvRP-Aip44Jg?e=HZtWcK

9. Suchmaschine / BewegungslLandkarte (BelLa)



9. Bewegungslandkarte (BelLa)

SPORT PRO GESUNDHEIT

BEWEGUNGSLANDKARTE

SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote

sind zukunftig auch uber die BelLa zu
finden...

...eine bundesweite digitale
Webanwendung

fur (gesundheitsorientierte) Breiten-
und Freizeitsportangebote.

g B = ° XD
oSB ' 3 P I
o ; : ! R
——— e i ° ~
geht es zu Ihrem SPORT PRO GES! geb: ~“ () N > “‘°

0 g "aﬂfun“%’;ﬁ’ei‘i 9 Qw 9
rocis S VNS e
aaaaaa %
Qe 9
www.sportprogesundheit.de www.bewegungslandkarte.de
Kein zusatzlicher Arbeitsaufwand fur die Vereine!
SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote werden automatisch in die BelLa ubertragen!

QRS


https://suche.service-sportprogesundheit.de/
http://www.bewegungslandkarte.de
http://www.sportprogesundheit.de
http://www.bewegungslandkarte.de/

10. Serviceplattform



10. Serviceplattform
Detalllierte Programmubersicht

OSB
QG

In Zusammenarbeit mit der
Bundesarztekammer

Programmiibersicht

Wiederaufnahme von
SPORT PRO GESUNDHEIT-

donsd Standardisierfe Programme sind fertig ausgearbeitete Kurskonzepte mit festgesetzten Ubungen, die jedem/r Ubungsleiter/in nach einer
Schulung durch den zustandigen Verband zur Verfligung stehen.

Fir das Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT konnen Sportvereine standardisierte Programme oder Masterprogramme nutzen:

Informationen zum Umgang
mit dem Coronavirus

Masterprogramme sind Kurskonzepte, die ebenfalls fertig ausgearbeitet sind. Hier besteht die Moglichkeit einzelne Ubungen in den Phasen
Erwarmung, Hauptteil und Ausklang mit Hilfe eines Baukastensystems auszutauschen.

Unterlagen der Es liegen tber 50 Konzepte vor. Viele dieser Programme kénnen durch die gesetzlichen Krankenversicherungen bezuschusst werden.
Masterprogramme

SB

Seite 53 TOOLKIT SPORT PRO GESUNDHEIT « 2023 Q@


https://dosb.sharepoint.com/:w:/s/gri-sportprogesundheit/ETX6eGsMu_pIjAmIYFWLyiIB4LzEsygFv9MHoX18T4Vk5Q?e=zT4hlN

10. Serviceplattform
Erklarvideos

e Wie bearbeite ich mein Profil?

e Wie verwalte ich als Vereinsvorsitzende*r die Vereinsnutzer?

e Wie lade ich Qualifikationen hoch?

e Wie erstelle ich ein Angebot?

e Wie kann ich ein Angebot nach 3 Jahren verlangern? (Teil1)

e Wie kann ich ein Angebot nach 3 Jahren verlangern? (Teil2)

e \Was bedeuten die verschiedenen Status meines Angebots?

e Wie kann ich die Unterlagen meines zertifizierten Angebots einsehen?

e Wie kann ich die Termine in meinem zertifizierten Angebot verwalten?

MSB
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https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EbmINs3SCQFItse329zv6YgBLQl5gKaZodAu7zf5tBCF6A?e=ooTFYs
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EdZpJ5RESsxKklLU89qHtbgB63r4qKVecdz4MVoAUZ1ERg?e=gBYTkz
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EV1rTqHP7NBAlvPngE8d1ncB23O4p8NGTEo7O-ZJmUSs8A?e=feh31c
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EXDPk2qAO1tFnadEd_y8MygB_ibRIOIMJfaRh-AI-Moubw?e=b7c94n
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/Edv3ivHgatFGrVTt529NjwUBQyokTTfP2TQGzpMHDlbMkw?e=AUnq2q
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EcHTAyX3yWxKh7Xul8Tw1IgBcDyrZeFqOlJSiNS2gUiImQ?e=zA0wbY
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/Ebnmtux4B5FMtbDU0wbzMDwBHXV7PxI9ESsJLGf21nTAWQ?e=aB01wc
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/ES357ftP17xOiS-HcHYnwdYB1OuH2NfBctS9fJyaLSa0Hg?e=refZl7
https://dosb.sharepoint.com/:v:/s/gri-sportprogesundheit/EbrR1lmCiv1Lkl6FytQJ-EkBir3cLVVi12qWoM9EXXbTCg?e=yPV5oF
https://service-sportprogesundheit.de/153/erklrvideoszurserviceplattform

11. Rezept fur Bewegung



11. Rezept fur Bewegung (piNnAas)

Name, Vamanme der’des Viersicherten

geb am

Daturn

Ich empfehle lhnenein Training mit folgendem Schwerpunkt:
[0 Herz-Kreislaufsystem

[ Haltungs und Bewegungssystem
[ stressbewdltigungund Entspannung

|:| Allgemeines Gesundheitstraining

Hinweise an die Ubungsleitung:

REZEPT FUR
BEWEGUNG

Regelmalige korperliche
Aktivitat tut lhnen und lhrer
Gesundheit gut!

SPORT PROGESUNDHEIT
zertifiziertes Angebot

ODSB
0Q9

in Zusammenarbat mitder
Bundesarstekammer

Bewegung kann Krankheiten des
Herz-Kreislauf- und des Stoffwech-
selsystems sowie des Bewegungsap-
parates verhindern und zur Entspan-
nung beitragen. Daher empfehle ich
Ihnen die Teilnahme an einem An-
gebot, das mit dem Qualitatssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT zertifiziert
ist Die Teilnahme an diesen quali-
tdtsgesicherten Kursen der Sport-
vereine kann von den meisten
Krankenkassen finanziell geférdert
werden - informieren Sie sich dort
uber Einzelheiten!

Dariber hinaus empfehle ich, taglich
mehr Bewegung in lhren Alltag zu
integrieren!

Ene gemeinsame Initiative von

OoDSB

C \
‘}%’ et

JSHe

£>DGsP

Theyree

Stempel und Uniterschrift
ArztArztin

Sie haben die drztliche Empfehlung, an einem SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebot
teilzunehmen. Samtliche Angebote in Ihrer Ndhe finden Sie im Internet unter:

suche.service-sportprogesundheit.de

Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an:

Deutscher Olympischer Sportbund
Ressort Breiten- und Gesundheitssport
E-Mail: gesundheit@dosb.de
Internet: gesundheit.dosb.de

&

Haltungs- und

Mitteilung der Ubungsleitung an den*die Arzt*Arztin:

Ihr"e Patient®in hat an unserem
Bewegungsangebot teilgenommen.

Srempel und Unterschiift des Vereins
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https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EfFG0RDV3KlLuIqYIuOUBcIBAIey6qmciuz36ZvUosRf8g?e=MqNnCj
https://dosb.sharepoint.com/:b:/s/gri-gesundheitundsport/EfFG0RDV3KlLuIqYIuOUBcIBAIey6qmciuz36ZvUosRf8g?e=MqNnCj

11. Rezept fur Bewegung

Infoblatt (oiNn ag)

SPORT STATT PILLE - ,REZEPT FUR BEWEGUNG”

Das ,Rezept fUr Bewegung" ist eine Initiative des Deutschen Olympischen Sport-
bundes, der Bundesarztekammer und der Deutschen Gesellschaft fur Sportmedizin
und Prévention, um Menschen auf dem Weg zu mehr Bewegung und eines
aktiveren Lebensstils zu unterstitzen.

Vorteile des ,Rezepts fir Bewegung" fiir Sie als Arzt*Arztin

Begleiten Sie Ihre Patient*innen zu einem aktiveren, gesUnderen Lebensstil:
Empfehlen Sie mehr Bewegung - eine ,Verordnung” in Form des ,Rezepts fir
Bewegung" unterstreicht lhre Empfehlung.

« Das ,Rezept fUr Bewegung" kann unterstitzend bei einer Vorsorgeuntersuchung
und der Bewegungsberatung Uber den gesundheitlichen Nutzen von korperlicher
Aktivitdt eingesetzt werden.

Mit dem ,Rezept fir Bewegung” kann passgenaue Bewegung als praventive
MaBnahme zur Gesundheitsférderung empfohlen werden.

Sie konnen lhren Patient*innen Informationen zu Bewegungsangeboten in Sport-
vereinen geben - bspw. SPORT PRO GESUNDHEIT-Kurse. Verweisen Sie dazu auf
unsere Suchmaschine https://suche.service-sportprogesundheit.de

Die Verwendung des ,Rezepts fUr Bewegung"” ist kostenfrei und hat keinen Einfluss
auf das Arzneimittelbudget lhrer Praxis.

Durch aktive und regelmdBige Bewegung ldsst sich die Medikation oder die Dosis
verordneter Medikamente oftmals reduzieren - auch dadurch wird ihr Arzneimittel-

budget entlastet. Zudem kann die Wirksamkeit einer Medikation gesteigert werden.

Weitere Informationen dazu finden Sie unter: https://gesundheit.dosb.de/angebote/
rezept-fuer-bewegung

Finden Sie gemeinsam mit |hren Patient*innen das passende Bewegungsangebot. Nutzen Sie unsere bundesweite Suchmaschine, um eine passgenauve
Bewegungsempfehlung auszusprechen - reduzieren Sie damit die Hurden fur Ihre Patient®innen. https://suche.service-sportprogesundheit.de

Vorteile des ,Rezepts fir Bewegung" fur lhre Patient*innen

+ Das Rezept schafft Verbindlichkeit: Es unterstreicht die drztliche Beratung und
starkt die Selbstverantwortung Ihrer Patient*innen fur die Gesundheit.

« Die Suchmaschine mit konkreten Bewegungsangeboten und Kontaktdaten
ermaglicht eine einfache und unkomplizierte Kontaktaufnahme mit dem Sport-
verein, um einen Probetermin zu vereinbaren.

Sportvereine sind in Deutschland flachendeckend vorhanden und sozial engagiert.
Zudem bieten insbesondere die SPORT PRO GESUNDHEIT-Kurse die M&glich-

keit der Krankenkassenbezuschussung, da sie in weiten Teilen mit dem Deutschen
Standard Pravention ausgezeichnet sind.

« Regelmadfige Bewegung steigert die Fitness, das Wohlbefinden und fordert soziale
Kontakte. Die vielfdltigen Bewegungsangebote in Sportvereinen ermaoglichen ein
langfristiges Sporttreiben.

+ Die Anzahl erforderlicher Medikamente kann reduziert werden.
Fir welche Patient*innen eignet sich das ,Rezept fiir Bewegung“?

Das ,Rezept fUr Bewegung® kann gezielt als préventive Mallnahme bei Pati-
ent’innen mit Bewegungsmangel ohne sperzifische Indikation eingesetzt werden.
Zielgruppe des ,Rezepts fir Bewegung® kénnen demnach Patient*innen ohne akute
Erkrankungen oder besondere gesundheitliche Vorbelastungen sein.

Klaren Sie lhre Patient*innen Gber mdgliche Risiken einer UbermdRigen Belastung
ohne vorherige korperliche Untersuchung auf. FUhren Sie im Zweifel eine sport-
medizinische Untersuchung durch.
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Rezept_fuer_Bewegung/Infoblatt_-_Sport_statt_Pille.pdf

11. Rezept fur Bewegung
Aufsteller (Prisma— 12 cm x 30 cm)

~ DOSB
DererteScnt "0Q9
HIER GIBT ES _

DAS REZEPT FUR
BEWEGUNG!

— L
REIREGUNG

RegelmaBige korperliche Aktivitat fordert
die Gesundheit und Lebensqualitdt. Ein fir
Sie passendes Bewegungsangebot kann
Ihnen lhr'e Arzt*Arztin mit dem ,Rezept fir
Bewegung“ empfehlen.

Hier finden Sie lhr Bewegungsangebot: %
https://suche.service-sportprogesundheit.de

Unterstiitzt durch:

MMER

&

=

3
¥

R .1' §:
ol ¥
DGSP (. | &

Deutiche Gosellschatt i
Sparten i and Prbvention

EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene
und dltere Erwachsene

g proWoche  pyskelkraftigende
bl .;.i,;, Aktivitdten, B, funktions-
gymnastische Ubungen

oder Bewegen von Lasten

Koordination

& proWoche  glejchgewichtsibungen,
o L I fur dltere Erwachsene
= ab 65 Jahren zur Sturz-

pravention

Ausdaver o«
150 - 300 ::'::
— pro Woche
Ausdat die etwas ist,

te
z.B. Nordic Walking, Tanzen, Skilanglauf

(ODER EINE KOMBINATION

75 =150 3

J pro Woche
Ausd ientierte gung, die d ist,
2.B. Laufen, schnelles Radfahren, schnelles Schwimmen

Lange Sitzphasen vermeiden
und Sitzen durch kérperliche
Aktivitdten unterbrechen,
2.B. kleine Spaziergénge,
Arbeiten im Stehen

(d)einer

Bewegung

Auf Worte Taten folgen lassen? &
Hier finden Sie |hr Angebot:
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https://cdn.dosb.de/user_upload/Sport_pro_Gesundheit/Rezept_fuer_Bewegung/Aufsteller_RfB_120x300_mm_DRUCK.pdf

11. Rezept fur Bewegung
Social Media Post

Bewegung auf Rezept? Gibt's nicht? Gibt's doch!

_ Sport und Bewegung konnen u.a. das Risiko fur eine
REZEPT FUR  ENOSE Krebserkrankung reduzieren. Deswegen unterstutzt die
P — gy Deutsche Krebshilfe das ,,Rezept fur Bewegung“ und

@ die arztliche Bewegungsberatung.

Hinter dem ,Rezept fur Bewegung® steht eine grole
Zahl an vielfaltigen, qualitativ hochwertigen
Bewegungsangeboten wie #sportprogesundheit in den
mehr als 90.000 Sportvereinen in Sportdeutschland.

Fur mehr Infos schaut unbedingt hier vorbei!

#Sportdeutschland #BewegungGegenKrebs
#Gesundheit

MSB
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ETGsQCnDsKVOsmxB9GX3gK0BYNUzntTgzG-aM3MKCc3yZw?e=tEURQ5
https://gesundheit.dosb.de/angebote/rezept-fuer-bewegung

11. Rezept fur Bewegung
Infografiken

| 82%

sind mehr an einem

BEWEGUNGS-
EMPFEHLUNG . TN TNS

erhalten, sind insgesamt drztlichen Empfehlung beruht.
signifikant héufiger sportlich aktiv als

Personen ohne drztliche Sportempfehlung.

der Menschen in Deutschland
suchen mindestens

1MAL IM JAHR

eine Arztpraxis auf. Bewegungsmangel ist fiir mehr als
o aller Krebserkrankungen verantwortlich
B / (Nach Schitzungen des Deutschen
o o Krebsforschungszentrums (DKFZ))
aller Krebsfille kénnten durch eine gesunde
Lebensweise vermieden werden.

Personen, die eine drztliche
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/ETVh43nAJCdGrugSLpxRTcwBz3YqW9f089JP37cON8OdiA?e=xEDmWT

11. Rezept fur Bewegung

Infografiken

Personen, die eine drztliche

BEWEGUNGS-
EMPFEHLUNG

erhalten, sind insgesamt
signifikant hdufiger sportlich aktiv als
Personen ohne drztliche Sportempfehlung:

~90%

der Menschen in Deutschland
suchen mindestens

TMAL IM JAHR

eine Arztpraxis auf m
% VA
82%

GESUNDHEITSHURS
DSB
Q508

interessiert, wenn dieser auf einer
drztlichen Empfehlung beruht.

Bewegungsmangel ist fiir mehr als
o aller Krebserkrankungen verantwaortlich
6 /o (Nach Schitzungen des Deutschen

Krebsforschungszentrums (DKFZ))

~40%

aller Krebsfdlle kénnten durch eine gesunde
Lebensweise vermieden werden.

CDSB
Q5
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/Ea8Ne8gBwqZNnu05w9wR-EcBbFtZJXAq_M77aGxUOKuimQ?e=41IPyD
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EQMWGAVZXYdEn9bVSBobt0EB6SJty1pweMGeLvlam4plpA?e=HHCkEy
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/Edhhq1FLzUhJhmpuwgFHI1YBduBhegfMRIvv0MPYULu5_g?e=K0L801

11. Rezept fur Bewegung

Zitate

Twitter

»~DIE ARZTLICHE EMPFEHLUNG ZU MEHR BEWEGUNG IN
FORM DES ,.REZEPTES FUR BEWEGUNG" STEIGERT DAS
INTERESSE AN EINEM BEWEGUNGSANGEBOT. DIE
VIELFALTIGEN ANGEBOTE IN DEN 90.000 SPORTVEREINEN
UBERZEUGEN DIE MENSCHEN VON DEN POSITIVEN
EFFEKTEN AUF DIE EIGENE GESUNDHEIT.“

Kerstin Holze

DOSB-Vizeprdsidentin § Artzin

WIR SIND
SPORTDEUTSCHLAND

BDSB
(55

Instagram

"DIE ARZTLICHE EMPFEHLUNG ZU MEHR
BEWEGUNG IN FORM DES ,,REZEPTES FUR
BEWEGUNG" STEIGERT DAS INTERESSE AN
EINEM BEWEGUNGSANGEBOT. DIE
VIELFALTIGEN ANGEBOTE IN DEN 50.000
SPORTVEREINEN UBERZEUGEN DIE
IMENSCHEN VON DEN POSITIVEN EFFEXKTEN
AUF DIE EIGENE GESUNDHEIT."

Kerstin Holze
_ DOSB-Vizeprasidentin & Artzin
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/pje-rezeptfrbewegung/EQQRfQZasfVGtsjSTdoUBPcBUzuYRMkIAsyTcSQEqZYcfQ?e=tcMMyy
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/pje-rezeptfrbewegung/Ec1iOsbZiNpDjMP-a7lsryQB3iZGtW5R_JowqtBLbQoHvA?e=e2z1bQ

11. Rezept fur Bewegung

Zitate

Twitter

»KORPERLICHE AKTIVITAT ALS ,MEDIKAMENT' HAT
POSITIVE AUSWIRKUNGEN AUF DIE GESUNDHEIT.

MIT DEM ,,REZEPT FiiR BEWEGUNG" STEHT ARZT*INNEN EIN
EINFACHES INSTRUMENT ZUR VERFUGUNG, MEDIZINISCHE
EMPFEHLUNGEN FUR PATIENT*INNEN PRIIFESSIOHEI.L UND

ALLTAGSTAUGLICH WEITERZUGEBEN.

o Prof. Dr. med. Bernd Wolfarth
| eitender Olympiaarzt

WIR SIND
SPORTDEUTSCHLAND

BDSB
Q&
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Instagram

, HORPERLICHE AKTIVITAT ALS
,MEDIKAMENT' HAT POSITIVE
AUSWIRHUNGEN AUF DIE GESUNDHEIT.
MIT DEM ,REZEPT FR BEWEGUNG" STEHT
ARZT*INNEN EIN EINFACHES INSTRUMENT
ZUR VERFUGUNG, MEDIZINISCHE
EMPFEHLUNGEN FiiR PATIENT*INNEN
PROFESSIONELL UND ALLTAGSTAUGLICH
WEITERZUGEBEN."

Prof. Dr_med. Bernd Wolfarth
Leitender Olympiaarzt
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https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EaT2BbsSD6RLlxcskpsuSIcBca4d72l9YXWLe71bmiY8kw?e=OVOdlU
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-gesundheitundsport/EbOWV1tp26tHqw5a3PHtEkQBS2fHhw_4ileiYB2vvm2KBg?e=aBAo99

11. Rezept fur Bewegung
Erklarfilm

-7 RE, FUR
i 'aews UNG
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https://www.youtube.com/watch?v=FJOD24Rpvss

12. Weltere Toolkits zu anderen Themen



12. Bewegungslandkarte (BelLa)

e Durch Klick auf das Bild gelangen Sie zur Social Media
Vorlage der BelLa
e Ansprechpartnerim DOSB
Jonathan Burkart
burkart@dosb.de

MSB
%Y


https://www.brandox.com/sportnurbesser/layoutvorlagen#CANVA%20Vorlagen%20Bewegungslandkarte
https://bewegungslandkarte.de/?landing-page=true
mailto:burkart@dosb.de

12. Verein(t) gegen Einsamkeit

{" o Durch Klick auf das Bild gelangen Sie zum Toolkit vom
{"}f‘” ‘*W @“ﬁ” MMUQ Projekt Verein(t) gegen Einsamkeit
.b@@g@@@u@@@... T
- DEINVEREIN: L — e Ansprechpartnerinim DOSB
Viola Kaets
kaets@dosb.de

MSB
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https://www.brandox.com/vereint-gegen-einsamkeit/hier-bist-du-zuhause-dein-verein-sport-nur-besser
https://gesundheit.dosb.de/angebote/vereint-gegen-einsamkeit
mailto:kaets@dosb.de

Viel Freude bei der Verwendung

... wunscht das Ressort Breiten- und Gesundheitssport des DOSB.

Deutscher Olympischer Sportbund
Otto-Fleck-Schneise 12
60528 Frankfurt am Main

« gesundheit@dosb.de
* gesundheit.dosb.de

SPORT PRO
| GE!
2ertifizierteg Aigng)’r”ﬂr



mailto:gesundheit@dosb.de
https://dosb.sharepoint.com/:i:/s/gri-sportprogesundheit/EZ6flZp5mvdBoKAoELqNqXsBlOVZRhaxYUyVC_wL9N203g?e=EGmEwO
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