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Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Der Alltags-Fithess-Test (AFT)

Lebenslang fit und selbststandig bleiben

Im Rahmen des Programms ,Bewegt ALTER werden in NRW!"
des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen.
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Fit fir den Alltag

Im Alter méglichst lange fit und selbststandig bleiben - wer
wunscht sich das nicht?

Der Schlissel dazu liegt in einer aktiven Lebensfihrung, regelmagiger
Bewegung und dem Erhalt einer ausreichenden korperlichen Fitness.

Muskelschwéache, geringe Ausdauer, mangelnde Beweglichkeit und eingeschrankte
Geschicklichkeit sind nicht primar auf das Alter zurtickzufihren,
sondern werden durch zu wenig Bewegung begunstigt.
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Alltags-Fitness-Test (AFT)

Der AFT flur Senioren ist ein wissenschaftlich fundierter und standardisierter
Bewegungstest zur Erfassung der alltagsrelevanten korperlichen Fitness.

Er richtet sich an Menschen zwischen 60 und 94 Jahren.
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Prof. Roberta Rikli und Prof. Jessie Jones
- California State University / USA -
entwickelten den so genannten

»oenior Fitness Test"

Idee / Ziel

» Erfassung von alltagsrelevanten
Fitness-Komponenten

» Ermittlung von Fitnessstandards,
die Prognosen hinsichtlich der
Selbststandigkeit im hoheren Alter
ermoglichen.
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Ubersetzung ins Deutsche 7y

Dr. phil. Christoph Rott
Institut fur Gerontologie
Rupert-Karls Universitat Heidelberg

Wissenschaftliche Leitung im Auftrag des
DOSB im Jahr 2016
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http://www.alltags-fithess-test.de/
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Bewegung - so gut wie eine Pille

Bewegung, Sport
und korperliche
Aktivitat kobnnen
Alternsrisiken
bedeutsam
reduzieren!

PP Aktivitétskombination zur allts

Anwendung Glicksstej
i e
A und fitnessfordernd. e

glichen

Schon 30 Minuten kdrperliche Aktivitat taglich kann helfen, Beschwerden
bei Arteriosklerose, Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Ubergewicht und
Herzrhythmusstérungen nachhaltig zu mindern.

Prof. Dr. Wildor Holimann

< , KREISSPORTBUND GUTERSLOH
B ewegt ALTER werden in NRW! Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen




%

-
LANDESSPORTBUND ;/'

. . NORDRHEIN-WESTFALEN {, 4
Fit fir den Alltag L

Diese korperlichen Komponenten gehdren dazu

Beweglichkeit
Geschicklichkeit
Ausdauer

Kraft

Schuhe zubinden ¢ sich am Rlcken
kratzen ¢ Einkaufe tragen ¢ Treppen
steigen * Wasche aufhangen
Fahrradfahren ¢ Spazierengehen

* mit den Enkeln spielen...
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Der AFT - Mitmachen ist einfach

Mit dem AFT konnen Sie Ihre korperliche Fitness fir den
Alltag bestimmen lassen.

Sie erfahren, wie Sie im Vergleich zu anderen Personen
gleichen Alters und Geschlechts abschneiden.

Dariber hinaus gibt der Test Hinweise, wie es um
Ihre Selbststandigkeit in der Zukunft bestellt ist.

Der Test umfasst 6 Ubungen und dauert ca. 15 Minuten.
Der Test kann in Alltagskleidung durchgefuhrt werden.

AbschlieRend: Auswertung der Ergebnisse und Beratung

KREISSPORTBUND GUTERSLOH

B ewegt A LTER we rd en | n NRwW! Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen




LANDESSPORTBUND

NORDRHEIN-WESTFALEN
-

N

Die AFT-Testlbungen |

Beinkrafttest Armkrafttest
30 Sekunden Aufstehen - Setzen 30 Sekunden Armbeugen mit Hantel
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Die AFT-Testlbungen

Ausdauer Huftbeweglichkeit
2 Minuten Knieheben im Wechsel Vorbeugen Richtung Ful3spitze
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Die AFT-Testlbungen

Schulterbeweglichkeit Geschicklichkeit
Die Hande hinter dem Rlcken Markierungskegel so schnell
zusammenfihren wie mdglich umrunden
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AFT - Testbogen

Auf einem Blick
ERFASSUNGSBOGEN Normentabelle — gibt

ALLTAGS-FITNESS-TEST Aufschluss tiber den

Normalbereich pro

Mame, Vername Datum der Testung s g,
\E tersklasse
h - L[]
Geburtsdatum Grofe i
ikratier %@
hen) §
Alter Gewicht [‘;:"kmfﬂ,,t _,-': 12— 17 _.m
"Mbeugen) ] P : 80
1 3 g LI B g -
[fo [ vemen | 2venoen | R L R N N
: 4 3 eben 3 Mi : e : 9
o g ] ] G n} H g I 3 N i It LT !
Beinkrafttest 8 E ] Hiifyp, ) N § H =S g z g 8 :
(Anzahl in 30 Sek) : : r,qutgn‘“d‘gin lichigjgs o7 toy N~ p ~13 .
cm 104 ~n
: 3 : Schyiy i ~15 5 68— 10y 5
Armkrafttest : g p 'rf:...ﬁ.E ; § Teizs 68 1015
(Anzahl in 30 Sek) {AbStand,-,,cm) lichkejyr Pl 100 50 813
: : : Seschjcyy, e XN ' ==+ o 55
Ausdavertest : : : Gekyplichkejtgy, Y40 1 g0 ~40- g 85
(Anzahl Knieheben rechts ‘ ; X Nden) Ak RARa Y BN n 0 . 50,5 S~
inZbtinvten) TN ne st P B0—g, O~25 ~125 : ' 65,65
Hiftbeweglichkeitstest : : Palben Zen g, DBy s 2 05—,
(205 cm) : : : " Gerunges ' Tgo [ TR0~ <5
GestrecktesBein L / R B B d 74~»q2 : ‘78,0»_25
R : : ; A > A {205
glichkeitstest : : : i 875, § =25
(05 am) ; ; : : Y 96,
Obere Hand L / R : : B 62 s
=73
Geschicklichkeitstest
(£0,15ek)
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AFT - Testbdgen e

1) BeinKrafttest 2) Armkrafttest
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Auf einem Blick
18 .. }
Individuelle Fitnhess

16 \ im Vergleich mit

14 Gleichaltrigen

12 \ Uberdurchschnittlich
10 \ Durchschnittlich

Anzahl Aufstehen und Hinsetzen

8 Unterdurchschnittlich
2 .
Ideallinie
Fi
60-64 65-69 T70-74 75-79 80-84 B85-89 90-94
Altersgruppe
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Gesundhelts-Check

Der AFT ist fur Menschen gedacht, die keine schwerwiegenden
gesundheitlichen Beeintrachtigungen haben.

"y Anh 1:G dheits-Check SPORT PRO GESUNDHEIT
ERKLARUNG ZUR EIGENVERANT- Eimqangsfragebogen fir Sporttraibende
WO RTLI C H EN TE I LN ﬁ H ’ 1 E ﬁ F ‘ fir ein Gesuncheitssportangebot im Verein (bzw. ,Pluspunkt Gesundheit. DTBY, Gesund & Fit im Wasser)

Name: Datum:

ALLTAGS-FITNESS-TEST

der Eingangsfragebogen ist ein Fragenkatalog, mit dem Sie auf einfache Weise selbst einschdtzen kénnen, ob aus medizinischer
Sichtweise grundsdtzliche Bedenken bei der Ausibung von kérperlichen Aktivitdten bestehen. Bitte beantworten Sie die nach-
stehenden Fragen mit ja" oder ,nein”,

Ich habe den Fragebogen Gesundheits-Check gelesen, Ort und Daturm: o

; - 1. Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hétten ,etwas am Herzen® und Ihnen nur O W0
die Fragen verstanden und korrekt ausgefillt unter medizinischer Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen? Ja (zim
Auch wenn ich eine oder mehrere Frclger'l mit JICI beant- 2. Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei w0 Nein (1

. . ] krperlicher Belastung?
wortet haben sollte, ist es mein Wunsch, an der Fitness- Name, Vorname:

Testung teilzunehmen 3. Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei korperlicher Belastung? a0  nNen
Ich nehme freiwillig an der Testung teil und bin mir dar- 4. Sind Sie jemals wegen Schwindel gesturzt oder haben Sie schon jemals das o Nein [
P Bewusstsein verloren?
Uber im Klaren, dass diese eine Verletzungsgefahr birgt. Unterschrift
5. Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter kérperlicher Belastung o0 Nein O
. . . a ein
Ich bestitige ausdriicklich, dass ich die Testaufgaben VG L
auf eigene Verantwortung durchfihre 6. Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen 0 0O
eines Herzproblems oder Atemproblems verschrieben? Ja Nein
7. Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht korperlich/sportlich
g perlich/sp ad Nein [0

aktiv sein sollten?
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