“ %
=
LANDESSPORTBUND /
NORDRHEIN-WESTFALEN
\

1

Bewegt GESUND bleiben in NRW!

Gesundheitsforderung durch Sport:
Bewegung — Erndhrung — Gesundheit

Praxishilfe




Impressum

Impressum

Herausgeber

Verantwortlich
Redaktion

Text/Inhalt
Mitarbeit

Gestaltung

Fotos

Druck
1. Auflage

ISBN

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
Friedrich-Alfred-Straf3e 25

47055 Duisburg

www.lsb-nrw.de

Referat ,,Breitensport": Fachbereich ,Sport und Gesundheit"
Dr. Michael Matlik

Dr. Michael Matlik
Thorsten Spaker

Dipl. oec. troph. Angela Clausen
Gabi Pohontsch

media team Duisburg

www.lsb-nrw.de/bilddatenbank, Andrea Bowinkelmann

Titel: Fotolia/Hansdottir, Jonheit, Braunstein

Seite 3: Fotolia/Hansdottir, Braunstein; Seite 14: pixelio/Sturm; Seite 19: pixelio/Sturm;
Seite 20: pixelio/Sturm, birgit H; Seite 23: pixelio/Kottisch, ganseblimchen;

Seite 31: pixelio/twibi; Seite 76: pixelio/Freitag; Seite 131: pixelio/Marianne J,;

Seite 133: media team, pixelio/angelina.s...k...; Seite 134: media team;

Seite 135: pixelio/Hofschlaeger; Seite 136: pixelio/Rike, Pelz; Seite 137: pixelio/golczyk;
Seite 138: pixelio/Sturm

schmitzdruckundmedien GmbH und Co. KG, Briiggen
2013

978-3-932047-58-9

Verwendung nur unter Quellenangabe

Eine Initiative des Programms , Bewegt GESUND bleiben in NRW!"






!

'l

2 | Vorwort

Vorwort

Immer mehr Menschen sind motiviert, ihren Gesund-
heitszustand durch mehr Bewegung positiv zu beein-
flussen. In der Prévention und der Gesundheitsférderung
genauso wie in der Rehabilitation wird die Bedeutung
von Bewegung und Sport zunehmend erkannt. Praven-
tive/gesundheitsférdernde sowie rehabilitative Bewe-
gungsangebote werden daher verstérkt nachgefragt.

Der Sportverein ist der kompetente Ansprechpartner im
Bereich dieser Bewegungsprogramme.

Zu einem gesundheitsorientierten Lebensstil gehort
neben der ausreichenden Bewegung immer auch eine
gesunde Erndhrung. Oft sind es aber genau diese beiden
Bereiche, die im Lebensalltag nicht ausreichend ver-
wirklicht werden. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der gesundheitsorientierten Angebote, die in der Regel
noch nie bzw. lange nicht mehr sportlich aktiv waren,
sind daher haufig nicht nur mit einer fehlenden kor-
perlichen Fitness sondern oft auch mit Problemen der
Gewichtsregulation konfrontiert. Mit der Motivation
zu mehr Bewegung verbinden sie deshalb zumeist
auch das Motiv, ihr Kérpergewicht zu reduzieren oder
zu stabilisieren. In der Regel gelingt dies nur, wenn
sowohl mehr Bewegung als auch eine gesunde
Erndhrungsweise in den Lebensalltag integriert
werden. Voraussetzung hierfir ist die bewusste
Auseinandersetzung mit dem eigenen Bewegungs-
und Erndhrungsverhalten.

Vor diesem Hintergrund erweitert die vorliegende
Praxishilfe die Kompetenz der Sportvereine im
Hinblick auf die Beriicksichtigung des Themas
+Erndhrung” in ihren gesundheitsorientierten
Bewegungsangeboten’.

J

Man unterscheidet dabei praventive/gesundheitsférdernde Angebote bzw.
Praventionssportangebote fiir Menschen, die noch nicht erkrankt sind, und
rehabilitative Angebote bzw. Rehabilitationssportangebote fiir Menschen
nach bzw. mit einer Erkrankung.

Sie unterstiitzt die Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter

dabei

® Einzelaspekte des Themas ,Erndhrung” und der
Zusammenhange von ,Bewegung und Erndhrung"” in
ihren gesundheitsorientierten Angeboten zum Thema
zu machen

® in ihren gesundheitsorientierten Angeboten einen
zeitlich begrenzten Schwerpunkt ,Erndhrung” zu
setzen

® cinen eigenstandigen praventiven/gesundheitsfor-
dernden Kurs BEWEGT in FORM anzubieten.

Die Praxishilfe zeigt im ersten Teil die verschiedenen
Zusammenhange von korperlicher Bewegung und dem
Korpergewicht auf. Es werden die Verkniipfungen von
Verhaltensregeln und Verhaltensmustern mit dem Ernah-
rungs- und Essverhalten aufgezeigt.

Im zweiten Teil werden Moglichkeiten dargestellt, die
individuellen Erndhrungsgewohnheiten in gesundheits-
orientierten Angeboten mit den Mitteln des Sports zu
beeinflussen. Es werden entsprechende didaktische und
methodische Leitlinien vorgestellt und praktische Um-
setzungsbeispiele gegeben.

Die im praventiven/gesundheitsférdernden Sport vor-
handene Angebotspalette wird mit dem im dritten Teil
beschriebenen Kurskonzept BEWEGT in FORM erweitert.
Der Kurs zielt zwar vorrangig auf die Veranderung der
Bewegungsgewohnheiten mit dem Schwerpunkt ,Akti-
vierung des Herz-Kreislaufsystems", setzt aber an den
gesundheitlichen Motiven bzw. Zielstellungen ,Bewe-
gung, Spiel und Sport bei (trotz) Ubergewicht" und ,Sta-
bilisierung des “Wohlfiihlgewichts * durch Bewegung,
Spiel und Sport" an.

Im abschlief3enden Kapitel sind Informationsmaterialien
zusammengestellt, die den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern ausgehdndigt werden kénnen.



Der gemeinwohlorientierte Sport in Nordrhein-Westfalen sieht

eine seiner vornehmlichen Aufgaben darin, die Gesundheit der

Bevélkerung zu fordern. Neben dem Leistungssport und dem
Breitensport entwickelt sich das Handlungsfeld ,Sport und

Gesundheit" zu einer weiteren wichtigen Angebotssdule
der Sportvereine. Die Verantwortung der Vereine liegt in
der Gewadhrleistung der zugesicherten Qualitdt und in
der Erreichung der von den Nutzern angestrebten Ziele.
Das mit den Angeboten transportierte Versprechen, die
individuelle Gesundheit der Teilnehmer zu férdern,
muss mit Hilfe von qualifizierten Ubungsleitungen und
entsprechender sorgféltiger Planung und Umsetzung
verwirklicht werden. In diesem Sinne unterstiitzt die
vorliegende Praxishilfe die Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter, die gesundheitsorientierten Bewegung-
sangebote auch im Hinblick auf das Thema ,,Ernéh-
rung" qualifiziert und zielorientiert zu gestalten.

Mit der Praxishilfe und den daraus abgeleiteten An-
geboten in den Sportvereinen leistet der gemein-
wohlorientierte Sport im Rahmen des Programms
~Bewegt GESUND bleiben in NRW!" einen

Beitrag zur Landesinitiative ,NRW IN FORM".

Diese hat sich die Gesundheitsférderung der

Menschen in unserem Land zum Ziel gesetzt,

indem sie sich fiir mehr kérperliche Bewegung

in Verbindung mit einer gesunden Erndhrung

einsetzt, denn beides sind einander erganzende
Voraussetzungen fiir mehr Gesundheit und
Lebensqualitat.

Ll
. 4 ] './51
Barbel Dittrich

Vizeprasidentin ,,Breitensport"
Landessportbund Nordrhein-Westfalen
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1 Grundlagen zum Themengebiet

1.1 ,Bewegung” und ,Erndhrung” im Kontext eines ganzheitlichen
Gesundheits- und Sportverstandnisses

Bewegungsmangel und Fehlerndhrung bzw.
Ubergewicht als Risikofaktoren

Zivilisationskrankheiten sind in Deutschland die hau-
figsten Ursachen fiir Arbeitsunfahigkeit und Friihbe-
rentung. Viele Funktionsstérungen, Erkrankungen und
Todesfélle resultieren aus krankmachenden (patho-
genen) Prozessen, die durch sogenannte ,Risikofaktoren”
begiinstigt werden. Angefiihrt werden in der Regel u.a.
Rauchen, Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel, Dia-
betes, Ubergewicht bzw. Fehlerndhrung und Bewegungs-
mangel sowie genetische und psychosoziale Faktoren.
Die meisten dieser Faktoren sind verhaltensbedingt.

Betrachtet man den Bewegungsmangel im Zusammen-
hang mit den anderen Risikofaktoren, fallen sofort
seine zentrale Stellung und die Fiille der durch ihn
verursachten bzw. verstarkten Stérungen auf. Da
der Mangel an Bewegung zumeist in Kombination
mit anderen Risikofaktoren auftritt, muss er als
eine der Hauptursachen vieler chronischer Erkran-
kungen gesehen werden. Eines der vorrangigen
Ziele préventiver/gesundheitsférdernder, aber auch
rehabilitativer Sport- und Bewegungsangebote be-
steht daher darin, die Menschen zu regelmafiger
korperlicher Aktivitat anzuleiten und ihnen zu
helfen, Sport und Bewegung in ihren Lebensalltag
zu integrieren.

Vergleichbare Bedeutung hat der Risikofaktor
Fehlerndhrung" bzw. ,Ubergewicht". Entspre-
chende Praventionsbemiihungen zielen zumeist
auf die Vermeidung dieses Risikofaktors durch
eine Veranderung des Erndhrungsverhaltens.
Allerdings ist eine langfristige Erndhrungsum-
stellung durch den Einzelnen im Alltag oft nur

sehr schwierig umzusetzen. Das Wissen Uber

Risikofaktoren und tber die Erndhrungsempfeh-

lungen reicht fiir eine langfristige Verhaltensén-
derung zumeist nicht aus. Gesundheitsorientierte
Sport- und Bewegungsangebote, die das Thema
+Erndhrung” behandeln, miissen deshalb neben

der Informationsvermittlung tber die ,richtige" bzw. die
.bessere” oder auch ,gesunde” Erndhrung insbesondere
das individuelle Erndhrungsverhalten thematisieren.
Der Moglichkeit, liber gezielte Bewegungserfahrungen
die Kérperwahrnehmung und das Kérperbewusstsein zu
fordern, kommt dabei eine besondere Bedeutung zu.

Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellt bei ihrer
Definition von ,, Gesundheit” nicht die Ursachen von
Krankheit (,Risikofaktoren") in den Mittelpunkt, sondern
die Faktoren, die den Menschen gesund erhalten. Sie legt
dabei ein ganzheitliches Verstandnis von Gesundheit
zugrunde.

Der Begriff ,Ganzheitlichkeit" im Bereich Gesundheit
meint, dass eine Person immer als Ganzes gesehen

werden muss. Das bedeutet, die Person hat einen Korper,
eine Psyche mit Gefiihlen und ein soziales Umfeld. Diese
Einflussfaktoren spielen eine Rolle, wenn es um die Ge-
sundheit eines Menschen geht. So hat z.B. eine Erkaltung
nicht nur mit einem Virus zu tun, der den Kérper ,an-
greift" und ihn deshalb krank macht. Vielmehr ist es auch
wichtig, ob man sich ausgeglichen fiihlt, gut fir sich
gesorgt hat und in seinem sozialen Umfeld zufrieden ist.
Es ist z.B. haufig zu beobachten, dass man in ,stressigen”
Lebensphasen eher krank wird, als in Zeiten, in denen
man sich rundherum — ganzheitlich — wohl fiihlt. Das



bedeutet, man kann ,,dem Virus" etwas entgegensetzen,
so dass man nicht unbedingt krank werden muss! Alles
das, was hilft, Krankheiten zu vermeiden bzw. Gesund-
heit zu erhalten, wird als ,,Gesundheits-Ressource" bzw.
als ,gesundheitlicher Schutzfaktor" bezeichnet. Man

ist den Krankheiten nicht hilflos ausgesetzt, sondern

kann versuchen, die eigenen Ressourcen zu starken und
sie so einzusetzen, dass die eigene Gesundheit positiv
beeinflusst wird. Diese Fahigkeit, die eigene Gesund-
heit selbstverantwortlich zu férdern und zu schiitzen,
sie aktiv und selbstverantwortet zu gestalten, soll mit
Hilfe eines gesundheitsorientierten Bewegungsangebots
bei den Teilnehmern? ebenfalls gefordert werden. Im
Folgenden wird dieser Aspekt mit dem Begriff ,Gestal-
tungsfahigkeit" umschrieben.

Folgende Aussagen verdeutlichen das Gesundheitsver-
sténdnis, das den Teilnehmern gesundheitsorientierter
Sport- und Bewegungsangebote als Grundlage fiir die
individuelle Auseinandersetzung mit dem Thema ,Ge-
sundheit" angeboten werden kann (siehe auch Teilneh-
mermaterial: ,Gesundheit! Was ist das?" in Kap. 5):

® Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krank-

heit.

® Gesundheit hat etwas mit dem eigenen Kérper zu tun.

® Gesundheit ist mehr als nur korperliche Leistungsfa-
higkeit.

® Gesundheit ist eine individuelle Gro[f3e.

® Gesundheit hat etwas mit der eigenen Wahrnehmung
Zu tun.

® Gesundheit hat etwas mit der Fahigkeit zu tun, das
eigene Leben selbst zu ,gestalten".

® Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlau-
fender Prozess.

® Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren.

® Gesundheit hat eine gesellschaftliche und politische
Dimension.

2 Die Begriffe ,Teilnehmer" und , Ubungsleiter" sowie alle anderen Personen-

bezeichnungen beziehen sich im Folgenden selbstverstandlich immer auf
beide Geschlechter und werden nur zur vereinfachten Lesbarkeit verwendet.
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Die moglichen Beitrage des Sports zu den
einzelnen Aspekten von ,,Gesundheit"

Ist Sport eigentlich gesund? Prinzipiell wiirden die mei-
sten Sportler dies wohl bestétigen. Genauer betrachtet
muss dies aber nicht unbedingt zutreffen. Menschen
kénnen sich beim Sport verletzen oder tiberbelasten,

z.B. durch Ehrgeiz, Gruppendruck oder bei Wettkamp-
fen. Andererseits ist fiir manche Menschen gerade das
Gefiihl der Erschopfung oder des Wettkampfes eine
wichtige Quelle des Wohlbefindens. Wiederum ist die
Teilnahme an einem Wassergymnastikangebot fiir
jemanden, der etwas gezielt zur Osteoporosepréavention
machen mochte nicht unbedingt das Optimale. Sport
und Bewegung konnen also, je nachdem wie sie gestaltet
sind, schwerpunktmaf3ig immer nur auf einzelne Aspekte
von Gesundheit zielen. Verschiedene Sportformen (z.B.
Aquafitness, Nordic-Walking, Ganzkorperfitness etc.)
und verschiedene Bewegungsanlasse, -erfahrungen und
-libungen innerhalb eines Bewegungsangebots haben
spezifische Wirkungen auf bestimmte Bereiche der
Gesundheit. Deshalb macht es Sinn, die Angebote immer
spezifisch an den jeweiligen gesundheitlichen Zielstel-
lungen zu orientieren und zu gestalten.

Der Landessportbund Nordrhein-Westfalen hat in sei-
nem Positionspapier ,Sport, Bewegung und Gesundheit
— Leitziele gesundheitsorientierter Sport- und Bewe-
gungsangebote in Nordrhein-Westfalen" die moglichen
Beitrage des Sports zu drei fundamentalen Aspekten von
Gesundheit herausgestellt®:

Leistungs-
fahigkeit

Gestaltungs-
fahigkeit/
Gesundheits-

Funktions-
fahigkeit
ressourcen

Abb. 1.: Mégliche Beitrdge des Sports zur Gesundheit

3 Diese Uberlegungen gehen auf das von E. Beckers entwickelte GeWeBe-
Konzept zuriick: BECKERS, E. u.a.: Gesundheitsbildung durch Wahrnehmungs-
entwicklung und Bewegungserfahrung. Theoretische Grundlagen. Kéln 1986
sowie BECKERS, E. u.a.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport / Materi-
alien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultusministerium NRW) Frechen
1992
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Sport und Bewegung kénnen — je nachdem wie sie
inhaltlich und methodisch gestaltet werden — verschie-
dene gesundheitsfordernde Beitrage leisten:

1. Sport leistet einen Beitrag zur Erhaltung und Verbes-
serung einer allgemeinen kérperlichen, psychischen
und sozialen Leistungsfahigkeit, die nicht nur im
Sport demonstriert wird, sondern Auswirkungen hat
auf die Leistungsbereitschaft und Leistungsféhigkeit
im beruflichen und im privaten Leben und damit auf
das psychosoziale Empfinden und die Lebensqua-
litat. Hierzu tragen padagogisch und trainingswis-
senschaftlich fundierte sportartiibergreifende und
sportbezogene Inhalte bei.

2. Sport leistet einen Beitrag zur Bewéltigung (im
Rahmen der Rehabilitation) bzw. Vermeidung (im
Rahmen der Prophylaxe) von Krankheiten bzw. von
Wiedererkrankungen, durch die diagnostizierbare
Schédigung entstanden sind oder entstehen konnen.
Entsprechende funktionale Inhalte von Sport- und
Bewegungsangeboten tragen zur Wiederherstellung,
Erhaltung, Verbesserung der organischen Funktions-
fahigkeit bei. Hier finden sich die klassischen Ansatze
der ,Prévention” und ,Prophylaxe” wieder.

3. Sport leistet einen Beitrag zur Entwicklung einer
sindividuellen Gestaltungsfahigkeit" und zum Aufbau
psychosozialer Gesundheitsressourcen. Dies umfasst
die Fahigkeit zur Bewaltigung alltéglicher Lebens-

situationen genauso wie die eigenverantwortliche
Gestaltung der individuellen Gesundheit und die
Fahigkeit, Gesundheitsressourcen aufzubauen, zu
festigen und zu nutzen. Dazu geeignete sportprak-

tische Inhalte miissen von Themen des Alltags (z.B.
Bewegungs- oder Erndhrungsverhalten) ausgehen.

In ihrem Mittelpunkt stehen themenbezogene
Erfahrungen, die Uber Kérper und Bewegung
zuganglich sind. Hier finden sich die klassischen
Ansétze der ,Gesundheitsbildung" und der ,Ge-
sundheitsforderung"” wieder.*

4 Vergleiche hierzu LANDESSPORTBUND NORDRHEIN-WESTFALEN (Hrsg.):
Sport, Bewegung und Gesundheit. Grundlagen und Leitziele fiir die Praxis
gesundheitsorientierter Sport- und Bewegungsangebote in Nordrhein-
Westfalen. Eigenverlag. Duisburg 2003

UNTERSCHIEDLICHE GEWICHTUNG VON
GESUNDHEITSASPEKTEN

In jedem Sport- und Bewegungsangebot — sei es das
klassische Breitensportangebot, das Fitness- oder
Wellnessangebot, das Rehabilitationssport- oder das
Préventionssportangebot — kommen diese drei Aspekte
zum Tragen, allerdings mit unterschiedlicher Gewich-
tung. Wahrend beispielsweise in einem Fitnessangebot
die Forderung der allgemeinen korperlichen, psychischen
und sozialen Leistungsfahigkeit im Mittelpunkt steht,
sind es in einem Prédventionssportangebot die Aspekte
+Wiederherstellung, Erhaltung und Verbesserung der
organischen Funktionsfahigkeit" sowie , Entwicklung
einer individuellen Gestaltungsfahigkeit und Aufbau
psychosozialer Gesundheitsressourcen”. Die bewegungs-
praktischen Inhalte sind in einem solchen Angebot des-
halb schwerpunktmafig auf die Férderung dieser zwei
Aspekte von Gesundheit zu orientieren.

Entsprechend wird auch die Thematisierung von Ernah-
rungsaspekten in den verschiedenen Sportangeboten
ausgerichtet. So werden beispielsweise in einem Fitness-
angebot eher leistungsférdernde und -unterstiitzende
Aspekte der Erndhrung Thema sein, wahrend es z.B. im
Rehabilitationssport eher Aspekte des Zusammenhangs
von Erndhrung und der vorliegenden Erkrankung sind.
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1.2 Zusammenhdnge von Bewegung und Kérpergewicht

Das Prinzip der Energiebilanz

Mit Energiebilanz bezeichnet man das Verhaltnis von
Energiezufuhr zu Energiebedarf eines Menschen. Wenn
mehr Energie zugefiihrt als verbraucht wird, ist die
Energiebilanz positiv, was auf Dauer zu einer Zunahme
des Korpergewichts fiihrt. Wird mehr Energie verbraucht
als aufgenommen, spricht man von einer negativen
Energiebilanz, was langfristig zu einer Abnahme des
Korpergewichts fiihrt. Es gibt also drei Méglichkeiten
Koérpergewicht zu reduzieren: Die Kalorienzufuhr wird
eingeschrankt, der Kalorienverbrauch wird erhéht oder
diese beiden Optionen werden miteinander kombiniert.

Beim Kalorienverbrauch wird zwischen dem Grundum-
satz und dem Leistungsumsatz unterschieden.

Als Grundumsatz wird der Energiebedarf bezeichnet, der
vom Korper zur Aufrechterhaltung seiner Grundfunkti-
onen benotigt wird, ohne dass der Korper in Bewegung
ist, z.B. um beim Schlafen eine konstante Kérpertempe-
ratur zu erhalten oder um das Herz schlagen zu lassen.
Der Grundumsatz ist abhéngig u.a. von Alter, Stress,

Tagesform, Kérperbau und Geschlecht. Viele Personen,
die Diat halten, um Gewicht abzunehmen, machen die
Erfahrung, dass bei starker Kalorienverminderung die
Geschwindigkeit der Gewichtsabnahme (iber die Zeit
geringer wird. Der Grund hierfiir kann in einer ernied-
rigten Grundumsatzrate liegen, die eine korperliche
Anpassungsreaktion auf die verminderte Kalorienzufuhr
darstellt. Die durch eine stark reduzierte Kalorienzufuhr
erniedrigte Grundumsatzrate kann aber durch Sport und
Bewegung wieder erhdht werden, so dass man, auch
wenn man gerade nicht in Bewegung ist, mehr Energie
verbrennt. Sport und Bewegung erhéhen also indirekt
den Grundumsatz!

Als Leistungsumsatz bezeichnet man den Energiebedarf,
den ein Mensch fiir seine sonstigen kérperlichen und gei-
stigen Aktivitaten benétigt, etwa im Beruf, im Haushalt
oder beim Sport. Mehr Bewegung geht einher mit einem
hoheren Leistungsumsatz, sodass Personen, die regelma-
Rig Sport treiben, mehr Energie verbrauchen und eine
wesentlich bessere Chance haben, Gewicht zu reduzieren
oder ihr Gewicht zu halten als inaktive Menschen.

GESAMTENERGIEBEDARF

GRUNDUMSATZ

LEISTUNGSUMSATZ

Abb. 2: Grundumsatz und Leistungsumsatz (in Anlehnung an SCHLIEPER 2011)
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Ausdauerbelastung und Energiebilanz

Fir Bewegungsangebote, die sich mit dem Thema
4Erndhrung" auseinandersetzen, ist es wichtig, einige
Grundlagen des Zusammenhangs von Ausdauerbela-
stung und Energieverbrauch zu thematisieren.

Es gibt zahlreiche Studien dariiber, dass schon eine
Steigerung der Alltagsaktivitat erheblich dazu beitragen
kann, Gewicht zu reduzieren. Das kann z.B. sein, eine
Treppe anstatt eines Fahrstuhls zu benutzen oder mit
dem Fahrrad anstatt mit dem Auto zur Arbeit oder zum
Einkaufen zu fahren.

Bei gezielten sportlichen Trainingsbelastungen ist von
Bedeutung, dass grundsatzlich bei jeder kérperlichen
Bewegung von Anfang an auch Fett verbrannt wird. Die
Fettverbrennung beginnt also mit den ersten Schritten
des Laufens, nicht erst, wie es eine géngige Vorstellung
ist, nach ca. 30 Minuten. Es stimmt allerdings, dass zu
Beginn der Belastung die Kohlenhydratverbrennung noch
hoher ist. Der prozentuale Anteil der Fettverbrennung
nimmt erst mit langerer Belastungsdauer zu. Hierbei
ist die Fettverbrennung in Relation zur Kohlenhydrat-
verbrennung bei moderater Intensitdt héher. Wird
die maximale Leistungsintensitat erreicht, liegt die
Belastung also weit liber dem moderaten Trainings-
bereich, sinkt der relative Anteil der Fettverbrennung
wieder. Beim moderaten Laufen werden also im
Vergleich mehr Fette als Kohlenhydrate verbrannt.
Die Trainingsintensitat dafir liegt im submaximalen
Herzfrequenzbereich (ca. 50-70% der maximalen
Herzfrequenz). Wird wéhrend einer Belastung mit
intensiven Intervallen trainiert (z.B. Fahrtenspiel),
geht die Fettverbrennung nach den Intervallen
normal weiter, sie steigt also nicht.

Unabhéngig vom Verhdltnis von Fett- zu Kohlen-
hydratverbrennung ist der Gesamtkalorienver-
brauch umso héher, je intensiver und ausgedehn-
ter eine Belastung insgesamt ist. Um allerdings
eine Uberlastung zu vermeiden, sollte gerade im
Sporteinsteigerbereich und bei Menschen mit
Ubergewicht auf Intervallbelastungen und zu
hohen Trainingsintensitdten verzichtet werden,
damit die Freude an der Bewegung aufrechter-

halten bleibt. Jede kiirzere auch nicht-intensive
Bewegungseinheit ist immer bereits ein Plus fiir
den Kalorienverbrauch, die Fettverbrennung, die
Gesundheit und das Wohlbefinden.

Muskelmasse und Energiebilanz

Fett wird u.a. in der Muskelzelle verbrannt, was bedeutet,
dass bei gro3erer Muskelmasse und beim Einsatz von
vielen Muskeln auch eine hohere Fettverbrennung statt-
findet. Bei Steigerung der Bewegungsaktivitdten wird
mehr Muskelmasse aufgebaut. Mehr Muskeln bedeuten
auch geringfligig mehr Gewicht. Es dauert jedoch eine
ganze Weile, bis sich die zusatzlichen Muskeln auf der
Waage bemerkbar machen. In den meisten Féllen haben
ein Stillstand der angestrebten Gewichtsabnahme oder
gar eine erneute Gewichtszunahme trotz sportlicher
Aktivitat nur wenig mit dem Muskelaufbau zu tun. Viel-

fach wird ndmlich der Energieverbrauch durch Bewegung
Uberschatzt und es wird wieder mehr gegessen.

Oft ist der Wunsch vorhanden, gerade an ,Problemzo-
nen" wie Bauch, Hintern und Oberschenkel abzunehmen.
Dazu werden h&ufig Ubungen eingesetzt, welche die
Muskulatur in diesen Korperbereichen starken, damit
gezielt in diesen Zonen das Fettdepot kleiner wird. So
werden beispielsweise viele Bauchiibungen durchgefiihrt,
um das Bauchfett zu reduzieren. Das ist nur bedingt rich-
tig. Zahlreiche Studien zeigen, dass solche Muskelkraf-
tigungsiibungen zwar die Muskelspannung erhéhen und
auf diese Weise ggf. zu einer kosmetischen erwiinschten
Verdnderung beitragen, beim Abbau von lokalen Fettde-
pots sind sie jedoch nicht erfolgreicher als zum Beispiel
ein allgemeines moderates Ausdauertraining. Eine durch
ein mehrere Wochen bis Monate durchgefiihrtes Aus-
dauertraining erzielte hohere Ausdauerleistungsfahigkeit,
bewirkt eine bevorzugte Nutzung von Kérperfett als
Energiequelle. Durch ein regelmafiges Training der Mus-
kelkraft dagegen wird der relative Anteil ,muskularer*
Korpermasse im Verhaltnis zur ,fetten" Kérpermasse
erhoht. Da Muskelgewebe bei der Kalorienverbrennung
aktiver ist als Fettgewebe, tragt dies zu einem erhdhten
Kalorienverbrauch (auch in Ruhe) bei. Die zuséatzliche
Muskelmasse verbrennt also mehr Energie und erhdht
den Grundumsatz. Zudem schiitzt die Verbesserung der
Muskelkraft und der Muskelkraftausdauer das Knochen-
und Gelenkssystem, weil Belastungen von der Mus-
kulatur mitgetragen werden. Es ist also zu empfehlen,
Ausdauer- und Kréftigungstraining zu kombinieren, um
in den Genuss der jeweiligen Vorteile beider Trainings-
formen zu kommen.



Spannung/Entspannung und Energiebilanz

Auch Stress/Entspannung und Ernahrung stehen in

einem unmittelbaren Zusammenhang. So begiinstigt z.B.

eine ,schlechte" Erndhrung die Stressanfalligkeit durch
die Verminderung von notwendigen Nahrstoffen im
Stoffwechsel. Didten oder der starke Wunsch nach Ge-
wichtsabnahme erzeugen physischen und psychischen
Stress.

Positive Wirkungen

Erndhrung

® regelt Leistungsbereitschaft und Widerstandfahigkeit
® liefert Nahrstoffe fiir den Alltag

® schafft soziale Begegnung

® erzeugt psychisches und korperliches Wohlbefinden
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Stress wiederum erhoéht den Grundumsatz, da der
K&rper zusatzliche Energie bendtigt, um die Stressreak-
tionen (erhdhter Herzschlag, Spannung der Muskulatur,
Blutdrucksteigerung etc.) auszugleichen. Zudem kann er
Frust- und Stressessen ausldsen. Bestimmte Stoffwech-
selvorgange werden bei Stress reduziert (z.B. Verdauung),
um Energie einzusparen, die anderweitig zuséatzlich
benétigt wird. Einige Zusammenhénge von Bewegung,
Stress und Erndhrung finden sich in der folgenden Tabelle
wieder.

Negative Wirkungen

Erndhrung

® schlechte Nahrstoffversorgung begiinstigt Stress-
anfalligkeit und verringert die korperliche Leistungs-
fahigkeit

® Diaten erzeugen physischen und psychischen Stress

® Ubergewicht kann zu sozialer Benachteiligung fiihren

Bewegung

® verbraucht Energie

® erhoht den Grundumsatz

® beeinflusst Hunger-Sattigungsmechanismus

® erzeugt psychisches und korperliches Wohlbefinden
® schafft Stressabfuhr

® reduziert Stressanfélligkeit/ erhoht Stresstoleranz
® schafft soziale Anerkennung und Begegnung

Bewegung

® kann bei nicht angemessener Ausiibung Korperstruk-
turen schadigen

® kann Leistungsdruck erzeugen

Stress

® kann die korperliche, kognitive und psychische
Leistungsbereitschaft und Leistungsfahigkeit
erhohen

® erzeugt Spannung im Wechselspiel zur Entspannung

Stress

® erhoht den Grundumsatz

® kann Frust-/Stressessen ausldsen

® erzeugt Leistungsdruck

® kann zu liberaktivem oder passivem Lebensstil fiihren

Tab. 1: Wechselwirkungen zwischen Erndhrung, Bewegung und Stress (modifiziert nach GESUNDHEIT BERLIN-BRANDENBURG (Hrsg.) 2010)

Altersprozesse und Energiebilanz

Der Energie- bzw. Kalorienbedarf nimmt mit hoherem
Alter oft ab, da die Bewegungsaktivitdten allgemein we-
niger werden, die Muskelmasse abnimmt und der Ener-
gieverbrauch sinkt. Wird die Kalorienaufnahme nicht dem
veranderten Bedarf angepasst, kann das Korpergewicht
steigen. Empfehlungen zu einer ausgewogenen Erndhrung
gelten fir altere Menschen generell genauso wie fir jiin-
gere Menschen. Altere gesunde Menschen brauchen keine
Schonkost oder eine besondere Erndhrung.

Mit zunehmendem Alter kann aber auch eine Art
»Unlust” am Essen auftreten, da der Appetit nachlasst.
Bei unzureichender beziehungsweise unausgewogener
Erndhrung besteht damit haufiger die Gefahr, krank zu
werden bzw. Leistungsféhigkeit zu verlieren. Zudem
verspliren alte Menschen haufig kaum Durst und trinken
dementsprechend zu wenig. Wichtig ist daher die Beach-
tung der individuellen Vertréaglichkeiten und Bediirfnisse!

Um moglichst lange gesund und leistungsfahig zu sein

und zu bleiben, sollte eine altersgerechte Erndhrung

entsprechend den Empfehlungen der Deutschen Gesell-

schaft flir Erndhrung

® gut schmecken,

® bewusst und mit Muf3e erfolgen,

® alle fiir den Koérper notwendigen Néhrstoffe in ausrei-
chender Menge enthalten,

® vielseitig, ausgewogen und vertraglich sein,

® reichlich Flissigkeit beriicksichtigen (ca. 1,5 Liter am
Tag inkl. kleiner Mengen Kaffee und Schwarztee!),

® viele Getreideprodukte und Kartoffeln einschlief3en,

® vielfaltig Obst und Gemiise einbeziehen (Nimm ,5"
am Tag),

® tiglich Milch und Milchprodukte beachten,

® wenig Fett und fettreiche Lebensmittel aufweisen,

® in Maf3en aus Zucker, Salz, Fisch, Fleisch und Wurst
bestehen,

® schmackhaft und schonend zubereitet sein.
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Zudem sollte die Erndhrung im Alter eingeschrankte
Funktionen berticksichtigen (z.B. Diabetes) und auf den
allgemein geringeren Energiebedarf abgestimmt sein.
Ungeachtet dessen kann natirlich der Energieverbrauch
auch im Alter noch durch Sport und Bewegung positiv
beeinflusst werden. Neben dem erhdhtem Aktivitdtsgrad
sind zudem eine positive Stimmungslage und ein hohes
Ausma(3 an Sozialkontakten die gesundheitsforderlichen
Gewinne fiir ein erfolgreiches Altern.

1.3 Erndhrungsverhalten’
Zum Verstandnis von ,Ernahrung”

Das Thema ,Erndhrung" kann unter dem Gesichtspunkt
der Versorgung des Organismus mit lebensnotwen-
digen Energie- und Aufbaustoffen betrachtet werden.
Im alltdglichen Erndhrungsverhalten zeigen sich aber
immer auch individuelle Wiinsche, Gewohnheiten und
Lebenshaltungen, sodass Erndhrung immer auch als ein
sinnliches sozio-kulturelles und gleichzeitig psychophy-
sisches Phdanomen gesehen werden muss. Wie vielfaltig
das Thema ,Erndhrung"” betrachtet und im gesundheits-
orientierten Sport behandelt werden muss, erldutern
die folgenden Ausfiihrungen.

Das Ernahrungsverhalten® ist stark durch kulturelle
Einfliisse gepragt. Durch Erziehung und Sozialisati-
on entstehen ,Muster", die sich in Gewohnheiten,
Anspriichen, Einstellungen und Wertzuschreibungen
ausdriicken und den alltdglichen Umgang mit
Erndhrung beeinflussen. Dies beginnt bereits in der
Kindheit. Dort werden Erfahrungen gesammelt, die
sich zu individuellen Gewohnheiten, Vorlieben und
Abneigungen festigen kdnnen. Dies sind beispiels-
weise die Tendenz, den Nachtisch als Hohepunkt
des Essens zu betrachten, die Regel, den Teller leer
zu essen, die Sitte, ein erwiinschtes Verhalten mit
SuRigkeiten zu belohnen oder die Gewohnheit,
Nahrung als Mittel der Stressbewaltigung zu nut-
zen. Hieraus kdnnen sich dauerhafte Verhaltens-
muster entwickeln, bei denen z.B. ein Teller immer
nach optischen Kriterien und nicht nach Satti-
gungsgefiihl leer gegessen wird oder bei erhdhtem

5 Vergleiche hierzu BECKERS, E. u.a.: Gesundheitsorientierte Angebote im
Sport / Materialien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultusministe-
rium NRW) Frechen 1992 sowie BECKERS, E. u.a. 1989 und 1986 sowie
MATLIK, M., SPAKER, T. 2012

6 Gemeint sind hier immer das Erndhrungs-, Ess- und Genussverhalten,
wobei sich ,Erndhrungsverhalten” auf die Art und die Menge der Nah-
rung, ,Essverhalten" auf die Umsténde und die Weise der Essensaufnah-
me und , Genussverhalten" auf den Umgang mit s.g. ,Genussmitteln”
(Zigaretten, Alkohol, Zucker etc.), aber auch auf die Fahigkeit, Nahrungs-
aufnahme zu genief3en, bezieht.

Stress vermehrt zuckerreiche Lebensmittel konsumiert
werden. Es kénnen auch Abneigungen gegen bestimmte
Nahrungsmittel entstehen, weil diese Nahrungsmittel
sehr oft oder unter elterlichem Zwang gegessen werden
mussten (,Der Teller wird leer gegessen, eher darf man
nicht vom Tisch aufstehen", ,Andere Kinder mussen
hungern" etc.). Denkbar ist auch, dass friiherer Verzicht
das aktuelle Essensverhalten pragt, wenn z.B. Sparsamkeit
die Nahrungsauswahl eingeschréankt hat und dementspre-
chender ,,Nachholbedarf" besteht.

Dariiber hinaus werden Erndhrungsgewohnheiten vielfach
durch gesellschaftliche Schonheits- oder Schlankheitsi-
deale beeinflusst. Besonders in der Werbung werden Men-
schen mit , |dealfiguren” dargestellt, die zu Erreichen mit
Erfolg, Attraktivitdt und Gliick gleichgesetzt wird. Gleich-
zeitig wird in unserer Gesellschaft in vielfaltiger Weise
zum Konsum angeregt. Durch die Nahrungsmittelindu-
strie werden dem Verbraucher vielfaltige Moglichkeiten
geboten, liber eine reichhaltige Auswahl an Nahrungsmit-
teln entscheiden zu kdnnen und Essen schnell verfiigbar
zu haben (z.B. Fastfood, s.g. ,,convenience-Produkte"”

wie Tiefkiihlgerichte oder Fertigmends). In der heutigen
schnelllebigen Gesellschaft bleibt zudem haufig keine Zeit
mehr zum genussvollen Essen, sodass auch Stress und
Zeitmangel individuelle Erndhrungsgewohnheiten stark
beeinflussen (,Ich habe keine Zeit zum Essen.").

Psychische Einflusse, wie z.B. Unzufriedenheit, Stress
oder ,Sich-Gutes-tun“, haben starke Auswirkungen auf
das Ernahrungsverhalten. Das innere Gleichgewicht hat
viel mit dem Gleichgewicht von Energiebedarf und Ener-
gieaufnahme zu tun.

Der Risikofaktor ,Ubergewicht" lasst sich letztendlich
immer auf die Formel , iberhdhte Kalorienzufuhr” und ,,zu
wenig Kalorienverbrauch” zurtickfiihren. Dahinter stecken
aber vielféltige innere und &uf3ere, psychische und soziale
Dimensionen als Grundlage des individuellen Erndhrungs-
verhaltens. Dies muss ebenfalls Beriicksichtigung finden,
soll das Thema ,Erndhrung” ganzheitlich erfasst werden.

Der Umgang mit Erndhrung kann zudem ambivalent
sein: Einerseits konnen psycho-physische Probleme
erwachsen (z.B. Unzufriedenheit mit dem eigenen
KérpermafRen, Adipositas etc.), andererseits aber auch
Wohlbefinden in physiologischer, psychologischer und
sozialer Hinsicht (z.B. Stabilisierung und Verbesserung
von Hormon- und Stoffwechselbedingungen bei ausge-
wogener Erndhrung, Ausdruck von Lebensqualitat und
Wohlstand oder soziale Integration durch gemeinsame
Mahlzeiten im Familienkreis).



ERNAHRUNG ALS MEHRDIMENSIONALES
PHANOMEN

Viele Angebote und Ma3nahmen zum Thema ,,Ernéh-
rung" versuchen ,Probleme" eindimensional zu be-
heben. Haufig wird z.B. das ,,Problem” ,,Ubergewicht"
allein durch kalorienreduzierte Kost und sportliche
Bewegung angegangen. Die Thematisierung von
»Erndhrung” im gesundheitsorientierten Sport sollte
immer einen mehrdimensionalen Zugang zugrunde le-
gen, indem auch psychosoziale Aspekte beriicksichtigt
werden. Die ,Férderung der individuellen Gestaltungs-
fahigkeit" ist hierzu ein Schlissel.

Einstellung zur gesunden Erndhrung

Soll im Rahmen der Auseinandersetzung mit dem Thema
~Erndhrung” gesundheitsrelevantes Verhalten bewusst
gemacht werden, geht es nicht nur um erndhrungswis-
senschaftliche Fragestellungen zu Art und Menge der
Nahrung, sondern auch um das Erleben und Hinter-
fragen von Erndhrungsgewohnheiten (Essverhalten).
Den meisten Teilnehmern in gesundheitsorientierten
Bewegungsangeboten ist die Zusammenstellung einer
fur sie gesunden Erndhrung bekannt. Das Problem ist,

Selbstwirksamkeits-
erwartung

&

Ergebniserwartungen

Intention

Risiko- b
wahrnehmung

* Schweregrad *
» Verwundbarkeit °
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dass nicht unbedingt das gegessen wird, was auch nach
eigenen Vorstellungen gegessen werden sollte! Wissen ja,
Handeln nein! Warum ist das so? Zunédchst nehmen viele
Menschen bei sich selbst kein Risiko wahr (,Mir wird
schon nichts passieren, wenn ich mich nicht immer ge-
sund erndhre.") und/oder sie halten sich selbst fiir nicht
»verwundbar" (,Ein bisschen Ubergewicht wird schon
nicht so schlimm sein.") und/oder es erfolgt eine andere
Ursachenzuweisung (,,Ich kann nichts fir mein Uberge—
wicht, das ist reine genetische Veranlagung."). Auflerdem
wird oft kein direkter Nutzen in der Gegenwart gese-
hen (,Von einer Méhre geht es mir im Augenblick nicht
besser.") und/oder die Verantwortung fiir die eigene
Gesundheit wird nicht iibernommen (,Ubergewicht ist
Schicksal."). Auch die Uberzeugung, das eigene Verhalten
nicht verdndern zu kénnen (,Ich habe es schon so oft
probiert, ich schaffe es sowieso nicht.") und die Tatsache,
dass praktische Barrieren nicht tiberdacht und hinter-
fragt werden (,Ich kenne keine leckeren Rezepte fiir
fleischloses Essen.") kénnen eine Umstellung der Ernh-
rungsgewohnheiten trotz besseren Wissens verhindern.

Das folgende Modell fasst die Vielschichtigkeit eines
gesunden Erndhrungsverhaltens zusammen und lasst
sich selbstverstandlich auch auf andere Bereiche des
Gesundheitsverhaltens (Bewegung, Stress, Krankheits-
bewaltigung etc.) Uibertragen.

Handlungs-
kontrolle

Handlungs-
planung

Gesunde Erndhrung

t

Situative Barrieren
und Ressourcen

Abb. 3: Sozial-kognitives Prozessmodell gesundheitsbewussten Erndhrungsverhaltens (nach SATOW u.a. 1997)
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Schlussfolgerungen fiir die Thematisierung
von ,Erndhrung"

Wenn das Thema ,Erndhrung" im gesundheitsorien-
tierten Sport behandelt wird, zielt dies schwerpunktma-
Rig auf die Bewusstwerdung individueller Erndhrungs-
gewohnheiten. Die Informationsvermittlung zu einer
.gesunden/guten/besseren Erndhrung” in Form von Teil-
nehmermaterialien ist hierbei lediglich als Ergédnzung zur
Forderung des gesundheitsorientierten Handlungswis-
sens zu betrachten und kann keinesfalls entsprechende
Angebote durch eine qualifizierte Erndhrungsfachkraft
ersetzen. In gesundheitsorientierten Bewegungsangebo-
ten werden mit den Mitteln des Sports Wahrnehmungs-
und Selbsterfahrungsprozesse im Sinne der Férderung
einer individuellen Gestaltungsfahigkeit initiiert, also
auch im Bezug zum Erndhrungsverhalten. So kénnen
Muster und Regeln des eigenen Erndhrungsverhaltens
im Rahmen von spezifischen Wahrnehmungs- und
Bewegungserfahrungen reflektiert werden, um dann ggf.
Alternativen erproben und anwenden zu kénnen.”

7 Hierzu werden in Kapitel 3 einige praktische Ubungsvorschlage gemacht, die
den Teilnehmern Anregungen geben und ihnen , Tiiren 6ffnen” kénnen, um
sich mit dem individuellen Erndhrungsverhalten auseinanderzusetzen.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig, sich mit
moglichen Barrieren zu beschéftigen, die davon ab-
halten kénnen, Gewohnheiten zu verandern.2 Auch die
Forderung der Selbstwirksamkeitserwartung kann sich
unterstiitzend auf deine Veranderung des Erndhrungs-
verhaltens auswirken, z.B. durch die Wahrnehmung von
Erfolgen oder das Erfahren der eigenen Handlungskom-
petenz.® Da sich das Erndhrungsverhalten nur tiber das
konkrete Handeln im Alltag beeinflussen ldsst, ist der
Alltagsbezug immer wieder herzustellen. Da eine dauer-
hafte und keine kurzfristige Umstellung des Verhaltens
angestrebt wird, miissen Tipps, Anregungen und Ubungs-
formen mit individuellen Gewohnheiten, Einstellungen,
Vorlieben, Muster und Lebenssituationen in Beziehung
gesetzt werden. Festzuhalten ist, dass die Bemiihungen
der entsprechenden Erndhrungsexperten in einem
begleitenden Angebot zum Thema ,,Erndhrung" (z.B.
qualifizierte Fachvortrage, Einkaufs- und Kochkurse, ein
selbstgestaltetes gemiitliches Treffen mit alternativen
Nahrungsmitteln etc.) durch gesundheitsorientierte
Sport- und Bewegungsangebote unterstiitzt werden
kénnen und sollten.

8 Siehe Teilnehmermaterial ,,Ich &ndere meine Gewohnheiten!" in Kapitel 5
9 Siehe hierzu ,Férderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung
psychosozialer Gesundheitsressourcen” in Kapitel 3
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2 Das Thema ,,Erndhrung” im gesundheitsorientierten

Bewegungsangebot

2.1 Didaktisch-methodische Hinweise zur Thematisierung von

Erndahrungsaspekten

2.1.1 Allgemeine Leitlinien der Planung und
Umsetzung

Bei der Behandlung von Erndhrungsaspekten im gesund-
heitsorientierten Bewegungsangebot sind bestimmte
Leitlinien fir die Planung und Umsetzung zu beriicksich-
tigen.

Intensive Beratung, individuelle Unterstiitzung und
Begleitung der einzelnen Teilnehmenden

Die Ubungsleitung soll eine Inhaltsauswahl treffen, die

® das Lernziel ,Férderung der individuellen Gestaltungs-
fahigkeit" im Hinblick auf das Ernahrungsverhalten
beriicksichtigt,

® Verhaltensmuster aufzeigt und Verhaltensalternativen
anbietet bzw. ausprobieren lasst,

® den personlichen Transfer auf Alltagssituationen un-
terstiitzt (Hilfe zur Selbsthilfe).

Prinzipien:

® Zielgruppengerechte Sprache

® [ntegration von Phasen der Bewusstmachung eines
gesunden Erndhrungsverhaltens (Reflexion)

® Dosierte Planung und Platzierung von , Theorie"
(Minivortrage)

® Ermoglichung von Gruppen- und Einzelberatung

® V\orrangige Férderung der vorhandenen individuellen
Ressourcen (an den Stéarken der Teilnehmenden
ansetzen, nicht an den Schwaéchen)

Teilnehmer-Orientierung

Die Ubungsleitung soll eine Inhaltsauswahl treffen, die

® den individuellen authentischen Lebensalltag der
Teilnehmenden berticksichtigt,

® den motorischen, psychischen und sozialen Voraus-
setzungen der Teilnehmer entspricht,

® vielgestaltig und interessant ist,

® ganzheitlich gesundheitsfordernd ist,

® sich an den Interessen, Erwartungen und Erfahrungen
der Teilnehmer orientiert.

Prinzip:

® Die Ubungsleitung holt die Teilnehmenden dort
ab, wo sie sind, nicht wo sie evtl. sein sollten/sein
kénnten.

Erlebnis-Orientierung

Die Ubungsleitung soll die Ubungsstunde/das Ubungs-

stundenelement so gestalten, dass

® individuelle Entwicklung erméglicht und Erfolgserleb-
nisse erlebt werden (positives Kérpererleben, fiir den
Alltag umsetzbare Anregungen etc.),

® korperbezogene Wahrnehmung, soziale Kontakte und
emotionales Wohlbefinden erméglicht werden.

Handlungs-Orientierung

Die Ubungsleitung soll die Ubungsstunde/das Ubungs-

stundenelement so gestalten, dass

® die Gruppenmitglieder in die Planung integriert wer-
den (wichtig: behutsam vorgehen — auch Beteiligung
will erlernt werden/sein),

® die Gestaltung von Inhalten auch durch einzelne Grup-
penmitglieder oder die Gesamtgruppe initiiert wird,

® Aufgaben an Teilnehmende delegiert werden,

® die Ubungsleitung sich von der Leitungsrolle l6st und
eine Rolle als Berater, Moderator, Begleiter einnimmt,

® die Teilnehmenden dazu befdhigt werden, Verant-
wortung fiir einen Partner und/oder die Gruppe bzw.
einen Teil der Gruppe zu ibernehmen.
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2.1.2 Tiiren 6ffnen:
Bewegung und Erndhrung™

Die gesundheitsbildende Thematisierung von Ernah-
rungsaspekten in Bewegungsangeboten will , Tiiren"

zu einem individuell angemessenen Umgang mit dem
Erndhrungsverhalten ,6ffnen". Dies bedeutet sowohl ein
Erkennen und Hinterfragen ,individueller" Erndhrungs-
gewohnheiten als auch die Annahme oder Ablehnung
alternativer Verhaltensweisen durch den einzelnen
Teilnehmer. Die Teilnehmer sollen befahigt werden, Er-
ndhrung in ihrer Vielschichtigkeit zu begreifen und nach
individuellen Vorstellungen zu gestalten. Dies kann nicht
durch die alleinige Vermittlung umfangreicher Sachinfor-
mationen erreicht werden. Vielmehr wirken korperliche
und sinnliche Erfahrungen, die insbesondere tiber Bewe-
gung und Wahrnehmung eréffnet werden, unterstiitzend
auf diesen Prozess. Das Erleben am eigenen Korper
erschlieft nachhaltige Erfahrungen, in denen zahlreiche
Verbindungslinien zwischen dem eigenen Bewegungs-
und dem Erndhrungsverhalten gekniipft werden kdnnen.

Im gesundheitsorientierten Sportangebot werden Be-
wegungsanldsse geboten, die Anregungen geben, liber
Themen der Erndhrung zu reflektieren. So kann z.B. ein
Jstressiges" Spiel der Anlass sein, iiber Erndhrungsver-
halten in Stresssituationen im Alltag der Teilnehmer
zu reden. Auswirkungen von Zeitdruck und Hetze,
die man in Form eines ,eiligen Friihstiicks" oder
~hastiger Zwischenmahlzeiten" kennt, kénnen in
spielerischen Aufgaben nachvollzogen werden. Eine
Laufiibung mit Hindernissen kann genutzt werden,
um Barrieren zu besprechen, die die Teilnehmer im
Alltag daran hindern, sich taglich gesundheitso-
rientiert zu erndhren. Darliber hinaus bieten Be-
wegungsanldsse z.B. die Moglichkeit, Teilnehmer
fir bestimmte Spannungszusténde (angespannt,
abgeschlafft, erschépft), Haltungen und Stim-
mungen (aufrecht, gebeugt, unsicher, verschlos-
sen etc.) zu sensibilisieren und Wirkungen auf
das individuelle Erndhrungsverhalten zugdnglich
zu machen.

10 Vergleiche BECKERS, E. u.a.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport /
Materialien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultusministerium NRW),
Frechen 1992

BEDEUTUNG DER SINNESWAHRNEHMUNG

Wichtige Erfahrungsprozesse werden durch die
Sensibilisierung der Sinneswahrnehmung eréffnet. Es
kann z.B. erkannt werden, dass mit geniigend Ruhe ein
Nahrungsmittel sehr viel intensiver wahrzunehmen
ist, als unter hektischen Bedingungen. Ein thema-
tischer Zugang zum Genief3en erschlief3t sich: Das
nachhaltige Erlebnis von Genuss in ruhiger Umgebung
kann ein bewusstes Schmecken von Nahrungsmitteln
und einen verdnderten Umgang mit Lebensmitteln
fordern.

Fir die gesundheitsfordernden Zielstellungen ist es
zudem wichtig, den tber kulturelle und soziale Bedin-
gungen gegebenen Einfluss auf die Wahrnehmung des
korperlichen Erscheinungsbildes zu betrachten. Die
Auseinandersetzung mit dem Selbstbild (das Bild, das
jeder von sich hat) und dem Kérperbild (das Bild, das
jeder von seinem Kaorper hat) will dafir sensibilisieren,
inwiefern personliche und gesellschaftliche Normen und
Wertvorstellungen auf das individuelle Erndhrungsver-
halten Einfluss nehmen. Dabei geht es in erster Linie um
das kritische Betrachten externer Ideale (Schlankheit,
Attraktivitat) und das Relativieren individueller Attrakti-
vitdtsanspriiche sowie das Akzeptieren der eigenen Kor-
perlichkeit. Auch hierbei kénnen mit Hilfe der Sinnessen-
sibilisierung bedeutsame Erfahrungen angeregt werden.
Aus diesen Griinden sind das ,Erleben am eigenen Leibe"
und das ,Erleben im eigenen Korper" fiir die Thematisie-
rung von Erndhrungsaspekten unabdingbar.

Auch die Beschéaftigung mit Regeln und Mustern sowie
ihren Auswirkungen auf das menschliche Verhalten hat
einen wichtigen Stellenwert. Die durch Regeln geformten
und gefestigten Verhaltensmuster erschweren einen fle-
xiblen Umgang mit Erndhrungssituationen. Ein weiterer
Schwerpunkt der Thematisierung von ,Erndhrung” in
gesundheitsorientierten Bewegungsangeboten umfasst
deshalb Spiele und Ubungen, in denen die Effekte von
(Spiel-)Regeln und Mustern auf individuelle Verhaltens-
weisen betrachtet werden. Im Bereich ,Erndhrung" exi-
stierende Regeln kommen insbesondere in der Erziehung
zum Ausdruck: ,Setz dich beim Essen ruhig hin!", ,Mit
Essen spielt man nicht!”, ,Iss den Teller leer!". Auch in
Situationen, in denen Regeln weniger deutlich sind, wird
das Ernahrungsverhalten durch sie beeinflusst. Dies zeigt
sich z.B. darin, dass man in der Kantine zumeist schneller
isst als zu Hause, oder dass man sich in der Situation ,,in
Gesellschaft essen” (Feier, Restaurant) anders verhalt als
beim ,alleine essen". Vor allem Zwischenmahlzeiten sind



haufig von sonstigen Aktivitdten (Zeitung lesen, Fernse-
hen gucken, im Internet surfen) begleitet.

Die Teilnehmer sollen durch einzelne Stundenelemente
in die Lage versetzt werden, Erndhrungssituationen in
ihrer Vielschichtigkeit zu reflektieren und neue, indivi-
duell geeignete ,Muster" zu erproben und anzuwenden.
Ziel ist, den Umgang mit Erndhrung zwischen individu-
ellen Vorstellungen, Wiinschen und Mdglichkeiten sowie
sozio-kulturellen Anforderungen situativ angemessen
und individuell zufriedenstellend auszubalancieren.

BEWEGUNGSANLASSE ZUM THEMATISIEREN
VON ,ERNAHRUNG" NUTZEN

Es geht immer darum, im Rahmen eines Bewegungs-
anlasses eine , Tiir zum individuellen Erndhrungsver-
halten" zu 6ffnen, um sich in der Gruppe alltagsbezo-
gen dariiber auszutauschen.
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2.1.3 Gesprachs- und Reflexionsphasen

Die mit den Mitteln des Sports geschaffenen Bewe-
gungsanlasse und die damit verbundenen Selbsterfah-
rungssituationen und Sinneswahrnehmungen werden

in Bezug auf das individuelle Erndhrungsverhalten in
der Gruppe reflektiert. Daher ist es wichtig, dass die
Ubungsleitung die Teilnehmenden in ihrem Bewegungs-
und Spielverhalten beobachtet, um Ansatzpunkte fiir ein
mogliches Gesprach zu finden, oder dass sie gezielt und
geplant bestimmte Situationen schafft, in denen eine
Gesprachs- oder Reflexionsphase eingebracht werden
kann™.

Da nicht davon auszugehen ist, dass die Wahrnehmung
korperlicher Vorgange und das Bewusstsein fiir be-
stimmtes Verhalten automatisch und alleine nur durch
die Durchfiihrung der Bewegungsaufgaben hergestellt
werden, sind methodisch bereits im Vorfeld einige Uber-
legungen notwendig. Die Ubungsleitung sollte sich des-
halb schon bei der Stundenplanung dariiber Gedanken
machen, mit welchen kurzen Fragestellungen oder Ge-
sprachsangeboten sie die Teilnehmenden sensibel dazu
motivieren kénnte, sich ihre verschiedenen Gedanken
und Empfindungen bei den Ubungs- und Spielformen
bewusst zu machen und diese zu verbalisieren. Es kann
auch sinnvoll sein, ,,Hinweisreize" schon vor einer Ubung
zu geben, d.h. auf spezielle Dinge hinzuweisen, auf wel-
che die Teilnehmer bei der Durchfiihrung achten sollen.
Fragen kénnen somit auch vor einer Ubung gestellt
werden, um sie im Anschluss zu reflektieren. Damit wird
gewadhrleistet, dass die Teilnehmer ihre Handlungen
schon wahrend der Auslibung bewusst in Bezug auf das
gewiinschte Thema wahrnehmen. Ein Beispiel: ,Achten
Sie bei der nachsten Ubung besonders auf lhre Atmung.
Was veréndert sich bei der folgenden Ubung bei lhrer
Atmung?*

Zur Hilfestellung bei der Gestaltung von Reflexions-
phasen sind hinter den Beispieliibungen in Kapitel 3 in
der Regel Fragen formuliert, die Anregungen geben, eine
Reflexions- und Gespréachsphase gezielt einzuleiten, um
eine , Tur zu 6ffnen”, sich mit speziellen Themen der Ge-
sundheit auseinanderzusetzen. Die Fragen kénnen in der
Gruppe besprochen oder als ,stille Reflexion" von jedem
einzelnen fir sich im Sinne einer Lenkung der Wahrneh-
mung und/oder der Selbstreflexion beantwortet werden.
Dabei sind die Fragen selbstversténdlich nicht nur fir
die entsprechende Ubung anwendbar, sondern auch auf
andere {bertragbar. Wichtig ist, dass pro Einheit ten-

11 Vergleiche auch EHLEN, J.: Gesprachsanlésse in den Sportgruppen der Alteren

— oder: Wie Themen der Alteren zur Sprache kommen. In: Zeitschrift fiir
Motopédagogik und Mototherapie ,Motorik". Schorndorf. Heft 3/2002



!

'l

18 | Das Thema ,Erndhrung" im gesundheitsorientierten Bewegungsangebot

denziell nur eine ,Tir" gedffnet wird. Das bedeutet: nur
eine Ubung pro Ubungsstunde wird mit Reflexionsfragen
bearbeitet!!!

Es ist erheblich von der Gruppendynamik und vom Stun-
denablauf abhéngig, welche Ubung die Ubungsleitung
nutzen sollte, um eine , Tur" zur Reflexion eines gesund-
heitsrelevanten Themas zu ,6ffnen". Deshalb sollten im
Rahmen der Vorbereitung auf die Ubungseinheit immer
mehrere Ubungen in Betracht gezogen werden. Da die
Reflexionsphasen zeitlich begrenzt sein sollten, ist es
aber wichtig, wahrend einer Einheit in der Regel nur
eine Ubung zu nutzen, um eine , Tur" zum individuellen
Gesundheitsverhalten zu ,6ffnen”. Hierbei sollten in

der Reflexion nicht die Defizite im Mittelpunkt stehen,
also z.B. die Dinge, die gesundheitlich schlecht laufen.
Vielmehr liegt der Schwerpunkt im Herausstellen der
Ressourcen und Moglichkeiten, welche die einzelnen Teil-
nehmer haben, positiv auf ihre individuelle Lebenslage
und damit auf ihre Gesundheit einwirken zu kdnnen.

Zu Beginn eines Angebots, wenn die Teilnehmer noch
nicht so gut miteinander vertraut sind, ist die Bereit-
schaft zur Auferung oft noch gering. Deshalb stehen
in der Anfangsphase eines Angebots verbal angeleitete
Wahrnehmungslenkungen im Vordergrund. Um eine
bewusste Reflexion iiber das Erlebte anzuregen, reicht
es zunachst oft, entsprechende Fragen nur in den
Raum zu stellen, mit der Bitte an die Teilnehmenden,
diese Fragen fiir sich selber zu beantworten (,stille
Reflexion"). Nach und nach werden vermehrt Situ-
ationen entstehen, bei denen ein Teilnehmer sich
von ganz allein zu einem Sachverhalt duf3ert und
sich ein Gespréch in der Gruppe entwickelt.

Die Ubungsleitung sollte auch bei den Gespréchs-
phasen den methodischen Grundsatz bertick-
sichtigen, ,die Teilnehmer dort abzuholen, wo sie
stehen". Dass bedeutet auch zu schauen, welche
Reflexionsfragen die Teilnehmer Gberfordern wiir-
den, weil sie z.B. zu tief in eine bestimmte The-
matik gehen oder sehr komplexe Antworten er-
fordern. Ein behutsames Herantasten an Themen
und ein dosiertes Einsetzen von Reflexionsphasen

liegen in der Verantwortung des Ubungsleiters.
Der Grundsatz im Umgang mit Reflexionsfragen
lautet hierbei: Weniger ist mehr!

Der Ubungsleiter muss sich bewusst sein, dass mit
bestimmten Reflexionsfragen gefiihlsmafig stark
assoziierte Themen angesprochen werden kénnen
(z.B. das Gefiihl, mit Ubergewicht nicht attraktiv

oder nichts mehr wert zu sein). Inwieweit solche Themen
vom Ubungsleiter ,getragen” werden kénnen und wollen,
hangt stark vom eigenen Umgang mit dem Thema ab und
muss von jedem selbst entschieden werden. Grundsatzlich
kann man aber davon ausgehen, dass der ,Eigenschutz"
bei den Teilnehmern so hoch ist, dass sie Themen auswei-
chen, die sie tiberfordern wiirden.

Die Gruppe sollte ausreichend miteinander vertraut sein,
bevor die Ubungsleitung eingehendere Reflexionsphasen
initiieren und versuchen kann, Auferungen aller Teilneh-
mer zu erhalten. Ideal ist es, wenn die Teilnehmenden
iiber die Ubungs- und Spielformen Reaktionen zeigen
und selber AuRerungen formulieren. Diese Reaktionen
oder Auerungen kann die Ubungsleitung dann aufgrei-
fen und zum Anlass fiir ein Gesprach nehmen. Dabei
tibernimmt die Ubungsleitung kurzfristig die Rolle eines
~Moderators", der sensibel und mit viel Einfiihlungsver-
mogen eine Gesprachsphase so zu leiten hat, dass nicht
nur eine Person redet, sondern auch andere, besonders
auch stillere Personen, zu Wort kommen kénnen.

Die Ubungsleitung sollte darauf achten, dass die
Gesprachsphasen kurz gehalten werden, um Erleb-

nisse nicht zu ,zerreden"”. Wenn erkennbar ist, dass die
Mehrzahl der Teilnehmenden an dem einen oder anderen
Gesprach wenig Interesse hat, dann sollte die Ubungs-
leitung vermeiden, krampfhaft ein Gesprach zu initiie-
ren. Besser ist es dann, im Angebot fortzufahren. Wenn
erkennbar ist, dass das Interesse der Teilnehmenden bei
einem bestimmten Gesprachsthema sehr stark ist, gibt
es die Moglichkeit, dieses Gesprach nach dem Angebot
in gemiitlicher, geselliger Runde im Vereinsheim oder in
einer Gastronomie wieder aufzunehmen oder das Thema
bei einer folgenden Ubungseinheit nochmals aufzugrei-
fen.

Sinnvoll sind offene Fragen, so genannte ,,W"-Fragen
(Was?, Wie?, Wann?, Warum? etc.), da diese die Samm-
lung von Informationen, Erfahrungen und Emotionen der
einzelnen Teilnehmenden ermdglichen. Kurze Antworten
mit ja/nein werden so weitgehend ausgeschlossen. Zu-
dem sollten Gesprachsregeln aufgestellt werden, die sich
im Verlaufe der Ubungseinheiten zunehmend ,einschlei-

fen".

Mogliche Gesprachsregeln fiir Reflexionsphasen sind:
® Niemand muss etwas sagen!

® Aussagen werden nicht bewertet!

® Vorsicht mit Interpretationen!

® Jeder spricht per ICH, nicht per MAN, WIR oder ES!
® Verallgemeinerungen sind zu vermeiden.



® Aktiv zuhdren und immer ausreden lassen.

® Beitrage kurz und pragnant halten.

® Seitengesprache bei Gruppengesprachen vermeiden.

® Es redet immer nur einer bei Gruppengesprachen.

® Personen werden direkt angesprochen, es wird nicht
Uber sie geredet.

® Killerphrasen, z.B. ,Das geht nicht", sind zu vermeiden.

Hilfreich fir die Ubungsleitung ist es, Feedback-Regeln
und Grundregeln der Moderation zu kennen und sie
konsequent einzusetzen. Nur so kann langfristig eine
Gruppen- und Lernatmosphére geschaffen werden, in
der jeder Teilnehmer sich vertrauensvoll &uf3ern und
einbringen kann.

Selbstverstandlich ist, dass eine Ubungseinheit mit
einer BegriiSung und Abfrage der Befindlichkeit begin-
nt. Die Teilnehmenden berichten z.B. in einem kurzen
Blitzlicht" Gber Auffalligkeiten oder etwas anderes
~Sagenswertes" der letzten Woche. In einem angemes-
senen Zeitrahmen werden die , Tipps und Ubungen fiir
zu Hause" oder Teilnehmermaterialien, wie das ,,Ernah-
rungsprotokoll” oder ,Meine Fortschritte ..." besprochen
und ausgewertet mit einer abschlieBenden Uberleitung
zu den Schwerpunkten der folgenden Ubungseinheit.

Genauso selbstverstandlich ist, dass eine Ubungseinheit
mit einer kurzen Auswertung, ggf. dem Aufgreifen nicht
abgeschlossener Themen, dem Verteilen von Teilnehmer-
materialien, der Formulierung von , Tipps und Ubungen
fiir zu Hause" und einem Ausblick auf die nachste
Ubungseinheit sowie einer Verabschiedung endet.

2.1.4 Bezug zum Alltag finden

Die Einbeziehung des Lebensalltags der Teilnehmer ist
ein wesentlicher Bestandteil von gesundheitsorien-
tierten Bewegungsangeboten. Die Informationsmateri-
alien ,Die Kunst der gesunden Lebensfiihrung"”, ,Schutz-
und Risikofaktoren fiir die Gesundheit", ,Bewegung und
Abnehmen*, ,Bewegung im Alltag" oder ,Die Ernah-
rungspyramide” kénnen hier z.B. unterstiitzend wirken
(siehe Kapitel 5: Informationsmaterial fuir die Teilneh-
menden). AuRerdem gibt es Ubungen, wie z.B. ,Helfen
und Abhalten”, ,Alltags-warm-up”, , Transfermarkt" oder
~Gesundheitsquiz" zur Alltagsiibertragung und zur Dau-
erhaftigkeit (siehe Kapitel 2.4 und 3).

Insbesondere die begleitenden Reflexionsanregungen zu
den Bewegungsaufgaben kénnen helfen, den Alltagsbe-
zug herzustellen. Wird z.B. eine Ubung zum Thema ,Mu-
ster des Verhaltens" durchgefiihrt, kann im Anschluss
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kurz besprochen werden, welche ,Muster" jeder einzelne
Teilnehmende in seinem Alltag findet, z.B. beim Einkau-
fen von Lebensmitteln, dem Umstand, immer nach ein
paar Tagen die Lust auf sorgsame Erndhrungszusam-
menstellung zu verlieren und damit aufzuhéren oder auf
Stresssituationen immer mit Essen von Sii3igkeiten zu
reagieren etc. Schritt fir Schritt werden Bewegungs- und
Wahrnehmungserfahrungen aus dem Bewegungsange-
bot auch auf das Alltagsverhalten und auf die Ernah-
rungsgewohnheiten iibertragen, z.B. in Ruhe das Essen zu
genief3en, Hilfe bei einer Erndhrungsumstellung anneh-
men zu kénnen, sich trotz bestimmter Umgebungsge-
gebenheiten individuell passend zu ernédhren etc. Die
entscheidende Frage ist: Wo und Wie findet ,Gesund-
heitsverhalten" insbesondere in Bezug auf Ernahrung im
Alltag des Einzelnen statt?

In einem Bewegungsangebot lassen sich vielfaltige Be-

zugspunkte zum Alltag herstellen:

® ,Tipps und Ubungen fiir zu Hause", z.B. konsequenter
Austausch eines Lebensmittels, Erhdhung des Kalo-
rienverbrauchs durch mehr Alltagsbewegung (Treppe
statt Aufzug benutzen, Besorgungen zu Fu[3 statt mit
dem Auto machen) etc.

® Begleitende Auseinandersetzung mit dem Erndhrungs-
verhalten anhand des ,BEWEGT in FORM-Wochen-
plans” und der zugehdrigen Informationsmaterialien
sowie der Einsatz der spezifischen Teilnehmermateri-
alien, z.B. ,Ich dndere meine Gewohnheiten"

® Herstellung des Alltagsbezugs in den Reflexionsanre-
gungen (siehe Reflexionsfragen)

® Erdrterung von personlichen Verhaltensmustern, Wi-
derstdnden und Erfolgen aus dem Alltag/Anregungen
fur organisatorische Losungen im Alltag

® Anleitung zur mdglichst dauerhaften Umsetzung von
im Angebot gemachten Erfahrungen im Alltag (z.B. ich
kann mein Verhalten variieren, ich halte etwas auch
gegen innere und/oder duf3ere Widerstande durch
etc.)

® Motivation zu eigenverantwortlichen Initiativen durch

die Gruppe (gemeinsames Einkaufen, alternativer
Grillabend, gemeinsames Kochen etc.)
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2.1.5 Tipps und Ubungen fiir zu Hause

,Tipps und Ubungen fiir zu Hause" ist ein ,Arbeitstitel”
fir die Planung dieser Methode. Sie bieten der Ubungs-
leitung die Mdglichkeit, bestimmte Themen und Inhalte
in den Lebensalltag der Teilnehmenden zu ,transpor-
tieren" und sie Verhaltensmuster und -regeln beobach-
ten sowie Variationen erproben zu lassen. , Tipps und
Ubungen fiir zu Hause" helfen, die Nachhaltigkeit der im
gesundheitsorientierten Angebot gesetzten Impulse zu
sichern.

,Tipps und Ubungen fiir zu Hause" kénnen Beobach-
tungsaufgaben sein, wie zum Beispiel die verschiedenen
Erndhrungssituationen an einem bestimmten Tag oder
die Uberpriifung der Nahrungszusammensetzung bei
verschiedenen Mahlzeiten. Eine Beobachtungsaufgabe
zum Thema ,Férderung der (Kérper)Wahrnehmung"
ware z.B., dass die Teilnehmer bewusst erfiihlen sollen,
wie ihr Kérper auf Erndhrungssituationen zu Hause
oder bei einer Arbeit oder unter Stress reagiert. Andere
Ubungen kénnten Umsetzungsaufgaben sein, wie z.B.
das Erproben der Verdnderung einer Ernahrungsge-
wohnheit (z.B. eine fleischfreie Woche oder Verzicht auf
Snacks beim Fernsehen) oder eine 10mindtige bewusste
Entspannung vor dem Essen etc.

Die , Tipps" und ,,Ubungen“ sollten moglichst motivie-
rend, konkret und tberpriifbar gestaltet werden, um
damit in der néchsten Praxiseinheit weiterarbeiten zu
kénnen. Um eigene Verhaltensmuster im Lebensalltag zu
erkennen und vor allem zu veréndern, ist der Einsatz von
Beobachtungs-, Wahrnehmungs- und Umsetzungsaufga-
ben notwendig.

Uber eine kurze Gespréchsrunde zu Beginn der néchsten
Einheit bieten die , Tipps und Ubungen fiir zu Hause"
eine exzellente Mdglichkeit, die Erfahrungen der Teil-
nehmenden aufzunehmen, sich dazu auszutauschen und
Verhaltensmuster deutlich zu machen. Eine Frage ware
dann z.B.: ,Wer hat es geschafft, das besprochene Le-
bensmittel auszutauschen?"”. Im Regelfall wird dies nicht
allen Teilnehmenden gelungen sein. Hier bietet sich die
Chance, die Ursachen aufzudecken: ,Was hatte mir bei
der Umsetzung geholfen?”, ,,Woran hat es tatséchlich
gelegen, dass ich es nicht umsetzen konnte?", ,Was hat
mich daran gehindert?", ,Was kann mir das nachste Mal
helfen?”, ,,Was hat anderen geholfen?". Es geht also da-
rum, solche Muster und Regeln fiir jeden einzelnen deut-
lich erkennbar zu machen, die es verhindern, z.B. eine
Gewohnheit zu verdndern. Die Teilnehmer sollen positiv
verstarkt und motiviert werden, z.B. indem sie erfahren,
was den anderen geholfen hat, die , Tipps und Ubungen
fiir zu Hause" umzusetzen, damit sie eigene Losungs-
strategien entwickeln kénnen. Es geht um den Austausch
unter den Teilnehmern und um Hilfestellungen fiir die
individuelle Umsetzung von gesundheitsrelevantem
Verhalten im Lebensalltag.




2.2 Die Rolle der Ubungsleitung

Die Ubungsleitung ist bei gesundheitsorientierten
Bewegungsangeboten in einer deutlich anderen Rolle
als in einem Breitensportangebot, das sich im Hinblick
auf gesundheitliche Zielstellungen schwerpunktmafig
im Bereich ,,Erhaltung und Verbesserung einer allgemei-
nen korperlichen, psychischen und sozialen Leistungs-
fahigkeit" bewegt. In einem gesundheitsorientierten
Bewegungsangebot stehen neben dem funktional
orientierten Training und der Vermittlung der richtigen
Bewegungsausfiihrung sowie der richtigen Trainings-
und Belastungssteuerung, insbesondere die Férderung
der psychosozialen Gesundheitsressourcen und die
Forderung einer ,individuellen Gestaltungsfahigkeit"

im Mittelpunkt. Gleicherma[3en sollen Risikofaktoren
positiv beeinflusst sowie eine Férderung von Handlungs-
und Effektwissen fiir gesundheitsorientiertes Verhalten
vermittelt werden, um es in alltdgliches Handeln zu
Uberfiihren. Das Aufgabenspektrum ist dabei sehr vielsei-
tig: Die Ubungsleitung muss Impulse setzen, Gespréche
initiieren, Beratungssituationen herstellen, Verhaltens-
muster erkennbar machen, den Bezug zum Lebensalltag
der Teilnehmenden herstellen und natiirlich auch Bewe-
gungen anleiten bzw. Bewegungstechniken vermitteln.

Die Ubungsleitung ist hierbei nicht nur Anleiter und
Moderator, sondern auch Begleiter der Teilnehmenden

in ihrer gesundheitsrelevanten Entwicklung, z.B. der
gesundheitsbewussten Verhaltensénderung. Eine gute
Beziehung zwischen Ubungsleitung und Teilnehmenden
kann ein ausschlaggebender Faktor fiir ein erfolgreiches
Angebot sein. Daher ist es wichtig, Einfiihlungsvermdgen
zu zeigen und auf die Teilnehmer persénlich einzugehen.
Voraussetzung hierfir ist eine positive Grundhaltung des
wohlwollenden Miteinanders bei der Ubungsleitung, in
der sie jedem Teilnehmenden auf Augenhéhe begegnet
und ihn mit seinen Bediirfnissen, Wiinschen und Anliegen
ernst nimmt. Die Ubungsleitung muss sich in die Lage
des einzelnen Teilnehmenden versetzen, seine Frustration
oder Angste aushalten sowie seine persénlichen Starken
erkennen und férdern. Methodisch lésst sich diese Grund-
haltung z.B. in Einzelgespréachen zu personlichen Zielstel-
lungen, in der Anlage von personlichen Karteikarten zu
jedem Teilnehmenden, im aktiven Zuhoren oder durch die
Hilfe, die Unterstiitzung und das Eingehen auf jeden Ein-
zelnen bei der Ausfiihrung von Ubungsformen umsetzen.
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Um authentisch gesundheitsorientiertes Verhalten

vermitteln zu kénnen, muss die Ubungsleitung selbst

Vorbild sein. Dazu gehdren

® mit sich selbst flirsorglich umgehen,

® die eigenen korperlichen Bediirfnisse wahrnehmen
und berticksichtigen,

® ecin Gleichgewicht zwischen Anforderungen, eigenen
Wiinschen und Moglichkeiten finden,

® ein ausgewogenes individuelles Maf? in den gesund-
heitsorientierten Handlungen vorleben,

® cigene Stérken und Ressourcen kennen und nutzen,

® Rahmenbedingungen moglichst gesundheitsforderlich
gestalten

® ... und vieles mehr.

Die Ubungsleitung im gesundheitsorientierten Sport
bringt also bereits viele Voraussetzungen mit, die bei der
Thematisierung von Erndhrungsaspekten in ihrem An-
gebot wichtig sind und beriicksichtigt werden miissen,
denn auch hier stehen die Férderung der psychosozialen
Gesundheitsressourcen und die Férderung einer ,,indi-
viduellen Gestaltungsféhigkeit" bei den Teilnehmern im
Mittelpunkt.

Wichtig ist, dass sich die Ubungsleitung im Vorfeld mit
dem eigenen Verstandnis von ,Erndhrung" und dem
eigenen Umgang mit ,Erndhrung" auseinandersetzt.
Was bedeutet Erndhrung fiir mich? Was bedeutet ,gute
Erndhrung” und was ,gesunde Erndhrung” fiir mich?
Wie gesund erndhre ich mich? Das bedeutet, sie muss
sich klar werden, wie , gesund" sie sich selber erndhrt
bzw. was gesundheitsforderliches Erndhrungsverhalten
fur sie selbst heif3t: Wie gehe ich mit Erndhrung bei
Belastungen, Freuden oder Widerstanden im Alltag um?
Habe ich ,eingeschliffene” Erndhrungsgewohnheiten, die
mir nicht gut tun? Habe ich das Gefiihl, manchen Ernah-
rungsanforderungen nicht gewachsen zu sein? Kann ich
mein Erndhrungsverhalten selber beeinflussen? Bin ich
unzufrieden mit meinem Erndhrungsverhalten und, wenn
ja, andere ich etwas daran? Die Auseinandersetzung mit
dem eigenen Erndhrungsverhalten hilft der Ubungslei-
tung dabei, eigene Positionen zum Thema ,Erndhrung”
zu entwickeln und sie authentisch zu vertreten, andere
Meinungen und Verhaltensweisen bei ihren Teilnehmern
zu verstehen und zuzulassen sowie Gesprachs- und Re-
flexionsphasen alltagsnah zu initiieren und zu gestalten.



22 | DasThema ,Erndhrung" im gesundheitsorientierten Bewegungsangebot

2.3 Der BEWEGT in FORM-Wochenplan

Eine Sensibilisierung im Hinblick auf die individuellen
Erndhrungsgewohnheiten durch Wahrnehmung und
Bewegung reicht allein nicht aus, Erndhrung umfas-
send zu thematisieren und begreifen zu lassen. Zur
Erweiterung der personlichen Kompetenz sind deshalb
fachspezifische Informationen zur Erndhrung und eine
alltagliche Anregung zur Umsetzung des Erlernten als
Erganzung sinnvoll und notwendig. Der fiir den Kurs
BEWEGT in FORM (Vergleiche Kapitel 3) entwickelte
Wochenplan kann als begleitendes Instrumentarium zur
Unterstiitzung eines gesundheitsorientierten Ernah-
rungsverhaltens im Alltag genutzt werden. Er stellt eine
Themensammlung zu verschiedenen wichtigen Ernah-
rungsaspekten dar. Zugleich ermdglicht er, als , Tipp und
Ubung fiir zu Hause" eingesetzt, eine Riickmeldung,

ob das entsprechende Ernahrungsverhalten erfolgreich
im Alltag umgesetzt wird. In den Sportstunden kénnen
dann ggf. die Erfahrungen und Umsetzungsschwierig-
keiten thematisiert werden und/oder durch geeignete,
mit den Mitteln des Sports initiierte Gesprachs- und
Reflexionsphasen aufgearbeitet werden.

Der Wochenplan wird an die Teilnehmenden ausgehan-
digt. Die einzelnen Themen werden in den Sportstunden
entweder sporadisch aufgegriffen oder, wie im Kurs
BEWEGT in FORM, innerhalb von 10 Wochen parallel

zu den Bewegungsstunden als Empfehlungen im Alltag
umgesetzt und jeweils in den Stunden thematisiert
(siehe Teilnehmer-Material: ,Mein BEWEGT in FORM-
Wochenplan" in Kapitel 5).

Der Wochenplan umfasst 10 einfache, leicht zu mer-
kende Botschaften bzw. Erndhrungsempfehlungen:

® Bewegung im Alltag zur Verbesserung der Energie-
bilanz
Aufgabe: Bewegen Sie sich jeden Tag im Alltag, z.B.
zu Fuf3 zur Arbeit, Treppen statt Fahrstuhl, Fahrrad
fahren, Inline-Skaten, Schwimmen etc.

® Reichlich Trinken
Aufgabe: Trinken Sie ca. 1,5 Liter Flussigkeit pro Tag,
am besten zu jeder Mahlzeit. Gut geeignet sind Was-
ser — ohne oder mit Kohlensaure — und alle anderen,
nicht gestiten Getranke ohne Koffein.

® Essen genieflen
Aufgabe: Nehmen Sie sich Zeit und genief3en Sie |hr
Essen. Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Das
macht Spaf? und schmeckt besser.

® Obst
Aufgabe: Nimm ,2" am Tag ... Essen Sie jeden Tag
mindestens zwei Portionen Obst (je eine Hand voll).
Bananen, Apfel, Birnen, Orangen etc. enthalten neben
vielen Vitaminen und Mineralstoffen auch wichtige
sekundére Pflanzenstoffe. Besonders gut: Obst aus der
Saison. Eine Portion ist auch als Saft méglich.

® Gemiise
Aufgabe: Nimm ,, 3" am Tag ... Essen Sie jeden Tag
mindestens drei Portionen Gemdse: Salat, M6hren,
Kartoffeln, Tomaten etc. (je eine Hand voll) haben

wenig Kalorien, versorgen Sie mit wichtigen Nahr-
stoffen, sind vielseitig zuzubereiten und schmecken
einfach gut. Geht auch als Brotbelag!



® Getreideprodukte
Aufgabe: Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am be-
sten aus Vollkorn, enthalten kaum Fett, aber reichlich
gesunde Dinge. Essen Sie reichlich davon.

® Milchprodukte
Aufgabe: Fettarme Milch und fettarme Milchprodukte
wie Kase, Quark oder Joghurt 3x am Tag essen. Das
enthaltene Calcium macht u.a. die Knochen fit. Oben-
drein ist hochwertiges. leicht verdauliches Eiweif3
enthalten.

® Weniger Fett
Aufgabe: Achten Sie auf versteckte Fette in Kuchen,
Keksen, Chips, Milchprodukten, Wurstwaren und
Sofen. Als Aufstrich, zum Kochen, Braten und Backen
eignen sich vor allem Rapsél und Olivendl, ungehér-
tete Margarine mit Omega-3-Fettsauren und Butter.
Weniger gut: Sonnenblumen-, Soja- oder Maiskeimél.

® Weniger Fleisch und Wurst
Aufgabe: Beschranken Sie sich auf 1-2 Fleischmahl-
zeiten in der Woche, einmal sollte es Seefisch geben.
Essen Sie weniger Wurstwaren, tauschen Sie Wurst
gegen Kase, Quark, Obst oder Gemiise auf dem Brot.
2-3 Eier pro Woche (incl. Kuchen etc.) reichen.

® SiifRes und Snacks in MafRen
Aufgabe: Ab und zu Siigkeiten ist o.k. Snacks kann
man auch in Form von siifSem Obst, Trockenfriichten,
Salz- oder Brotstangen, Niissen oder Samen zu sich
nehmen.
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Bei einem wochentlichen Einsatz sollte der Wochen-
plan am besten an einem gut sichtbaren Platz zu Hause
aufgehangt werden. Die Teilnehmer fangen unten an,
machen jeden Tag einen Haken bei den Feldern, die sie

umgesetzt haben und nehmen jede Woche ein Feld dazu.

Wenn mal etwas nicht eingehalten wurde, wird einfach
am nachsten Tag weitergemacht. Dies bildet einen guten
Anlass, in der ndchsten Gruppenstunde zu thematisie-
ren, warum es schwierig war, sich an die Umsetzung

zu halten. Anderen wird es sicherlich &hnlich gegangen
sein, sodass gemeinsame Losungsstrategien erarbeitet
werden kénnen. Ergénzend kénnen einzelne Aspekte in
Bezug auf Fachfragen und Verhaltensumsetzung in wei-
tergehenden Veranstaltungen mit einer Erndhrungsfach-
kraft aufgegriffen und detaillierter besprochen werden.
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2.4 Beispiele fiir die Integration von Erndhrungsthemen in gesundheits-
orientierten Bewegungsangeboten

Das Thema ,Erndhrung"” kann mit Einzelaspekten ge-
nauso wie mit umfassenderen methodisch aufeinander
aufbauenden Inhalten gut in gesundheitsorientierte Be-
wegungsangebote integriert werden. Oft ist es mdoglich,
zur Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit,
Beziige sowohl zum Bewegungs- als auch zum Ernéh-
rungsverhalten herzustellen.

Zur Verdeutlichung der Umsetzung der Zielbereiche, In-

halte und Methoden sowie der didaktisch-methodischen
Prinzipien eines gesundheitsorientierten Bewegungsan-
gebots unter Beriicksichtigung von Aspekten des Ernéh-
rungsverhaltens werden im Folgenden drei Angebots-
stunden exemplarisch vorgestellt. Es handelt sich hierbei
jeweils um ein Praventionssportangebot zur Aktivierung
des Herz-Kreislaufsystems in Form eines Angebots in der
Halle, eines Walking-Angebots sowie eines Aquafitness-
Angebots.™

12 Vergleiche hierzu auch die verschiedenen in Kapitel 4 aufgelisteten Praxishil-
fen ,Sport und Gesundheit" des Landessportbundes Nordrhein-Westfalen
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Beispiel-Stunde aus einem Angebot: ,,Gesund und fit durch Ausdauertraining" (4. Praxiseinheit)

Angebotsbereich: Herz-Kreislaufsystem
Zielgruppe des Angebots: Erwachsene Sportanfanger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 55 Jahre, gemischtge-

schlechtliche Gruppe
Dauer: 90 Minuten
Themen der Stunde: Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, Wahrnehmen und Kennenlernen der subjektiven

Belastungssteuerung, Energiebilanz: Auseinandersetzung mit dem Energieverbrauch bei kérperlicher Bewegung, For-
derung der Entspannungsfahigkeit, Erndhrungsgewohnheiten: Obst im Alltag

Phase/ Gedanken/ Inhalt Organisa- | Materialien/
Zeit Absichten tionsform Medien

Begrifung | ® Eroffnung der ® Begriifung Halbkreis Evtl. ent-
5 Min. Stunde ® Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit sprechendes
® Besprechung der zu Hause durchgefiihrten ,Tipps und Teilnehmer-
Ubungen fiir zu Hause" material
® Vorstellung der Inhalte dieser Einheit.
Informati- | ® Vorstellung ® Aushandigung und Besprechung des Informationsmate- | Halbkreis Info-Material:
onsphase verschiedener rials , Trainieren — aber richtig!" mit Schwerpunkt auf die »Trainieren —
5 Min. Methoden zur subjektive" Belastungssteuerung aber richtig!"
Belastungssteu-
erung
Einstim- ® Lockerung der ® Fingerschnappen” Kreisform
mung Gruppenatmo-
10 Min. sphére
® korperliche ®  Wirfelspiel" Zwei Wiirfel
Erwarmung Gruppen BORG-Skala
Schwer- ® Kennenlernen o , Atemlauf" Grof3grup- | BORG-Skala
punkt der Atmung als pe
50 Min. Mittel zur Bela-
stungssteuerung
® Bearbeitung des | ® ,Ernahrungsstaffel" in Kombination mit Zwei/Vier | Evtl. farbige
Zusammenhangs | ® ,Laufen ohne Schnaufen" und ,6-Tage-Rennen* Gruppen Parteibander
von ,Energie- sowie Musik
verbrauch® und zur Rhythmi-
korperlicher sierung
Bewegung
Schwer- ® Forderung der ® , Atempause” Halbkreis
punktab- Entspannungs-
schluss fahigkeit und
5 Min. Wahrnehmung
des Wechsels
von Spannung
und Entspan-
nung
Ausklang ® Forderung der ® Igelballmassage" Paarweise | Matten
10 Min. Korpersensibili- Pezzibille
tét und Entspan-
nungsfahigkeit
Tippsund | ® Beobachtung ® Aushandigung und Besprechung des Wochenplan-Infor- Halbkreis Info-Material:
Ubungen des eigenen mationsmaterials , Obst" ® ,Obst"
fiir zu Erndhrungs- und | @ Ubung fiir zu Hause: Bei verschiedenen Téatigkeiten ® Bela-
Hause und Bewegungsver- im Alltag die Atemfrequenz beobachten (z.B. Treppen stungssteu-
Verab- haltens im Alltag steigen), den Schwierigkeitsgrad auf der Borg-Skala erung"
schiedung bestimmen und den Kalorienverbrauch schétzen

5 Min.




26 | Das Thema ,Erndhrung" im gesundheitsorientierten Bewegungsangebot

»Fingerschnappen*

Die TN stehen im Kreis. Jeder TN hebt seine rechte
Hand mit der Handflache nach oben. Die linke Hand
wird ebenfalls gehoben, und der linke Zeigefinger
wird auf die rechte Handflache der/des linken Part-
nerin/Partners gehalten. Auf ein Kommando muss
jeder TN versuchen, den Zeigefinger des rechten
Nachbarn zu schnappen, aber auch gleichzeitig den
eigenen linken Zeigefinger vor dem ,Geschnappt-
Werden" zu retten.

~Wiirfelspiel”

Die TN gehen in zwei Gruppen zusammen. Es gibt
einen Wiirfel und pro Zahl eine Aufgabe. Bei ,eins"
missen alle TN gemeinsam eine ,Rakete" durchfiih-
ren. Bei ,sechs" walken/laufen alle TN — jeweils in
ihrem individuellen moderaten Tempo — zusammen
eine Runde durch die Halle. Bei den anderen Zahlen
Uberlegen sich die Kleingruppen eigene Aufgaben,
die das Ziel der moderaten Ausdauerférderung
treffen. Die beiden Gruppen wiirfeln abwechselnd
und zédhlen die gewiirfelten Zahlen zusammen. Wenn
eine Gruppe 50 Punkte hat, haben alle TN gewonnen
und walken/laufen gemeinsam noch eine Abschluss-
runde.

Im Anschluss an die Abschlussrunde sollen die TN
langsam weitergehen und zum Einstieg in das Thema
~subjektive Belastungssteuerung" versuchen, ihre
Herzschlage innerlich zu fiihlen und mitzuzahlen
(bei Bedarf auch mit Auflegen der Hand in Herzregi-
on). Wichtig dabei ist es, dass die TN kurz nach der
Anstrengung starten, um ihren Herzschlag moglichst
deutlich zu fiihlen.

Méogliche Fragen:

® Konnten Sie lhren Herzschlag spiiren?

® Wo haben Sie ihn besonders gesplirt?

® Aus welchen Situationen kennen Sie das Gefiihl, Ihren
Herzschlag innerlich zu spiren (Treppen steigen,
verliebt, nervés, wiitend sein etc.)?

® Wie wiirden Sie die Belastung auf der BORG-Skala
einstufen?

/Atemlauf*

Die TN stehen entspannt im
Raum und sollen ihr rhyth-
misches Ein- und Ausatmen
beobachten. Zu dieser
Atmung passend, sollen sie
langsam anfangen nach vor-
ne und hinten zu pendeln.
Anschlief3end, wenn der
Pendelausschlag grof3 genug
ist, sollen sie bei jeder Aus-
atmung einen Schritt nach
vorne machen.

Im weiteren Verlauf sollen die TN sehr langsam ge-
hen, wobei sich ihre Geschwindigkeit der Atmung so
anpasst, dass fiir jedes Einatmen und jedes Ausat-
men jeweils ein Schritt gemacht wird. AnschliefRend
wird langsam gesteigert, so dass bei zwei Schritten
ein- und den nachsten beiden Schritten ausgeatmet
wird. Das gleiche vollzieht sich dann alle drei Schrit-
te, vier Schritte, finf Schritte etc.

Mégliche Fragen:

® Wie viele Schritte kbnnen Sie maximal bei einem
Atemzug machen?

® Beijwelcher Schrittzahl ist es fiir Sie am angenehms-
ten zu Laufen und zu Atmen?

® Wie wiirden Sie die Belastung auf der BORG-Skala
einstufen?
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~Erndhrungsstaffel" ,Laufen ohne Schnaufen"*

Der UL bringt einen Apfel und eine Tiite Kartoffel- Die TN bilden Paare und sprechen ab, wer von ihnen 1
Chips mit. Er bereitet verschieden farbige Kreise und 2 ist (evtl. mit farbigen Parteibandern kennzeich-
vor. Die Kreise (Balle) werden nach Farbe z.B. rot = nen). Gruppe 1 und Gruppe 2 werden nun abwechselnd
Fett, griin = Kohlenhydrate, weif3 = Eiweif3, schwarz walken und locker gehen. Gruppe 1 beginnt mit dem

= Kcal. zugeordnet. Eine Gruppe soll jetzt in einer Walken und soll alle TN der Gruppe 2 umrunden. Die
Pendelstaffel die Kreise (Bélle) einzeln holen und TN der Gruppe 2 geht wéhrenddessen kreuz und quer
entsprechen der Zusammensetzung eines Apfels durch den Raum. Nach einer bestimmten Zeit (ca. 1
auftlirmen. Die zweite Gruppe macht das gleiche fiir Minute), die vom UL angesagt wird, wechseln Gruppe
die Kartoffelchips. 1 und 2 ihre Fortbewegungsart, so dass Gruppe 1 jetzt

geht und Gruppe 2 walkt. Dieser Wechsel kann je nach

Leistungsstand der TN vier bis fiinf Mal erfolgen, so
dass jede Gruppe vier bis fiinf Mal walken darf. Die

Belastung soll durch die Atmung bestimmt werden (z.B.

beim Walken 3-4 Schritte einatmen und 3-4 Schritte

ausatmen, beim Gehen 5-6 Schritte einatmen und

5-6 Schritte ausatmen). Zudem muss die Belastung so

gewahlt werden, dass man die Atemfrequenz bequem
durchhalten kann. Wird zu schnell geatmet, missen die
TN sich entsprechend langsamer bewegen.

Ungeféhres Verhaltnis:

Apfel (100 g = mittelgr. Apfel) Kartoffelchips 100 g Mbgliche Fragen:

Energie 50 keal (1 Kreis a 50 keal) 550 kcal (11 Kreise) ® Finden Sie es angenehm das Tempo zu wechseln?
® Konnten Sie lhre Belastung an lhre Atmung anpas-
Kohlenhydr. 12 g (2 Kreise a 6 g) 48 g (8 Kreise)
sen?
Eiweid 0,5 g (1 Kreis 20,5 g) 6 g (12 Kreise) ® Welche Verdanderungen konnten Sie beim Tempo-
wechsel wahrnehmen?
Fett 0,5g(1K.a0,5g/Tennisb.) 40 g (80 K./Pezzi-Ball)

® Welche Belastung lag Ihnen eher, war angenehmer

. iir Sie?
Das Ergebnis der Ubung wird kurz besprochen. Im fr Sie

Anschluss wird ein Ausdauerprogramm durchge-
fahrt Gber z.B. 20 Minuten Walking (siehe folgende
Ubungen). Der ungefahre Energieverbrauch soll
konkret mit dem Apfel und den Kartoffel-Chips
dargestellt werden (ca. 4 Apfel und ca. 40 g Kartof-
felchips), als die Menge, die sie in den 20 Minuten
verbraucht haben. Andere Vergleichsgréf3en zum
Energieverbrauch sind ca. 50 kcal bei 20 Minuten
Biigeln, ca. 30 kcal bei 20 Minuten Sitzen und ca.
250 kcal bei 20 Minuten Schwimmen. Den TN muss
erldutert werden, dass es sich hierbei um eine sehr
grobe Schatzung handelt, die nur einen ungefahren
Wert veranschaulichen soll.

Mégliche Fragen:

® Haben Sie ein anderes Ergebnis erwartet?

® Wie viele Kalorien verbrauchen Sie schédtzungsweise
amTag?

® Wo kénnen Sie sich im Alltag noch mehr bewegen?
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,6-Tage-Rennen*

Die TN bilden vier Gruppen. Jede Gruppe beginnt an
einem Eckpunkt eines Rechtecks im Uhrzeigersinn
sich fortzubewegen. Alle Gruppenmitglieder wal-
ken dabei hintereinander her. An jedem Eckpunkt
trennt sich der letzte TN von der Gruppe, bewegt
sich diagonal zum gegeniiberliegenden Eckpunkt
und schlief3t sich dort der ankommenden Gruppe
(es muss nicht die eigene Gruppe sein) an. Die TN
sollen versuchen eine Geschwindigkeit zu laufen, die
es ihnen erlaubt ihre individuell gewahlte Atemfre-
quenz pro Schritte durchzuhalten. Am Ende sollen
die TN die empfundene Belastung auf der BORG-
Skala benennen. Der UL erkldrt den Zusammenhang
von objektiver und subjektiver Belastungssteuerung
und weist auf Méglichkeiten hin, das , Laufen nach
Schnaufen” und die BORG-Skala zur Belastungssteu-
erung zu nutzen.
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Méogliche Fragen:

® Wie wiirden Sie die Belastung auf der BORG-Skala
einstufen?

® Konnten Sie Ihr eigenes Tempo durchhalten? Konnten
Sie sich ausreichend belasten?

® Was war schwierig daran, sich nach der Atemfrequenz
zu belasten?

® Passt lhre subjektiv wahrgenommene Anstrengung zu
ihrer Atemfrequenz?

® Wie bewerten Sie die Mdglichkeiten, sich mit der
BORG-Skala oder der Atemfrequenz zu belasten?

® Welche Atem-Schritt-Frequenz ist fiir Sie ideal fiir
eine moderate Belastung?

Atmung im Fiinfertakt: Die TN stellen (oder setzen)
Sie sich bequem hin, schliefen (wenn maglich) die
Augen, beide Arme hangen locker an der Seite runter
(auf den Oberschenkeln). Die ZN sollen tief einatmen
und sich darauf konzentrieren, dass sich ihre Gesichts-
und Nackenmuskeln entspannen, wahrend sie ausat-
men. Beim zweiten tiefen Atemzug, sollen sie beim
Ausatmen die Muskeln in ihren Schultern und Armen
locker werden. Beim dritten Atemzug, entspannen

sie beim Ausatmen die Muskeln in ihrem Brustkorb,
im Bauch und im Riicken. Beim vierten Atemzug
entspannen sich beim Ausatmen die Muskeln in den
Beinen und Fiif3en. Beim fiinften Mal atmen die TN
tief ein und richten die Aufmerksamkeit darauf, den
ganzen Korper zu entspannen, wahrend sie ausatmen.

Mogliche Fragen:

® Welche Kérperteile waren eher angespannt? Welche
sind es immer noch?

® Wo spiiren Sie die Entspannung am deutlichsten?

® Wo kénnen Sie diese ,, Kurzentspannung” in lhrem
Alltag anwenden?

Jgelballmassage"

Hinweis: Die liegende Person kann zu jedem Zeit-
punkt mit dem Signal ,,STOP" die Massage abbre-
chen. Die massierende Person MUSS dieses Signal
unbedingt SOFORT beachten.

Partner A legt

sich auf den é
Bauch auf eine
Matte. Partner
B rollt jetzt
ganz behutsam
und ohne Druck den Igelball Giber den Liegenden,

Wy

der angeben muss, welche Koérperteile nicht beriihrt
werden sollen (z.B. Kopf). Anschlieffend wird in drei
Stufen massiert und gedriickt: 1. Stufe leichter Druck,
2. Stufe fester Druck und 3. Stufe starker Druck.
Anmerkung: Es kénnen auch andere kleine Gerate,
z.B.Tennisballe, Korken, Bierdeckel 0.a. zur Entspan-
nung verwendet werden. Materialien aus dem Alltag
bieten den TN zudem Chancen und Ideen zur Umset-
zung zu Hause.

Mogliche Fragen:

® Was war fiir Sie angenehm, was war unangenehm?

® Wie viel Druck brauchen Sie?

® Was brauchen Sie in lhrem Alltag zum Entspannen?

® Kdnnen Sie gut fiir die Dinge einstehen, die Sie brau-
chen, um sich zu entspannen?

® Wiirden Sie sagen, Sie sorgen gut fiir sich?
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Beispiel-Stunde aus einem Angebot: ,Gesundheitsférderung durch Walking" (6. Praxiseinheit)

Angebotsbereich: Herz-Kreislaufsystem
Zielgruppe des Angebots: Erwachsene Sportanfanger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 45 Jahre, gemischtge-
schlechtliche Gruppe
Dauer: 90 Minuten

Themen der Stunde: Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung, Inte-
gration von gesundheitsorientiertem Erndhrungsverhalten in den Alltag, Férderung der Sozialfdhigkeit: Hilfe geben

und Hilfe annehmen, Erndhrungsverhalten: Versteckte Fette in der alltdglichen Erndhrung

Phase/ Gedanken/ Inhalt Organisa- | Materialien/
Zeit Absichten tionsform Medien

Begrifung | ® Eroffnung der ® Begriifung Halbkreis Evtl. ent-
5 Min. Stunde ® Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit sprechendes
® Besprechung der zu Hause durchgefiihrten ,Tipps und Teilnehmer-
Ubungen fiir zu Hause" material
® Vorstellung der Inhalte dieser Einheit.
Informati- | ® Auseinanderset- | ® Aushdndigung und Besprechung des Informationsmate- | Halbkreis Info-Material:
onsphase zung mit dem rials ,Ich &ndere meine Gewohnheiten!" »Ich andere
5 Min. Thema: Gesunde meine Ge-
Erndhrung im wohnheiten!*
Alltag
Einstim- ® Die TN finden ® Alltags-warm-up"” Halbkreis
mung Wege, gesunde
15 Min. Erndhrung in ® ,Transfermarkt" Paarweise | Wandzeitung
den Alltag zu
Uibertragen
® korperliche
Erwarmung
Schwer- ® Wahrnehmungs- | ® ,Eigen- und Partnerkorrektur mit gezielten Vorgaben" Paarweise
punkt forderung durch | ® ,Raserei mit Herzfrequenzmessung" Grof3grup-
45 Min. Sensibilisierung pe
fiir die Walking-
Technik
® Hilfe geben und
annehmen
® Der Einfluss
auf3erer Faktoren
auf das eigene
Verhalten
Schwer- ® Forderung der ® Ausgewdhlte Dehniibungen Halbkreis
punktab- Dehnfahigkeit
schluss
10 Min.
Ausklang ® Forderung der ® Igelballmassage" Einzeln Igelballe (evtl.
5 Min. Kérpersensibili- (evtl. Paar- | auch Tennis-
tat und Entspan- weise oder | balle)
nungsfahigkeit Kreisform)
Tippsund | @ Beobachtung des | ® Aushandigung und Besprechung des Wochenplan- Halbkreis Info-Material:
Ubungen eigenen Ernah- Informationsmaterials , Weniger Fett" und Auseinan- ~Weniger
fir zu rungsverhaltens dersetzung mit ,versteckten" Fetten in der alltdglichen Fett"
Hause und im Alltag Erndhrung
Verab-
schiedung
5 Min.
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»Alltags-warm-up" »Eigen- und Partnerkorrektur*

Der UL fiihrt Alltagbewegungen mit eingebauten Die TN beobachten sich selbst beim Walken nach kon-
Erndhrungssituationen von morgens bis abends vor, kreten Vorgaben der Ubungsleitung (s.u.). Es werden
welche von den TN nachgeahmt werden (Aufstehen, nochmals wichtige Elemente erldutert.

Duschen, Zéhneputzen, Brétchen holen, Frithstiicken Anschliefend gehen die . =
etc.). Die TN sollen im Verlauf eigene Ideen einbrin- TN paarweise zusammen. Q X

gen und vormachen, die von der Gruppe nachge- Partner A walkt voraus,

macht werden. Partner B neben und

hinterher. Partner B beo-
bachtet die Technik von
Partner A und kommen-
tiert/korrigiert diese, nach
den Beobachtungsschwer-

Méogliche Fragen:

® Wie viel ,Erndhrungszeit” ist in Ihrem Alltag einge-
plant?

® Wo ist es eine bewusste Erndhrungssituation und wo

eine ,,Nebenbeisituation"?
punkten:

+Aufsetzen und Abrollen der Fii3e", ,Haltung des
Oberkérpers” und ,,Schwingen der Arme". Voraus-

® /n welchen Situationen kénnen Sie sich im Alltag
gesundheitsorientiert erndhren?

setzung: Anleitung zur Beratung eines Partners (Be-

" wegungsausfiihrung, Bewegungskorrekturen) ist als
ol L S Inhalt schon bearbeitet worden und die TN kénnen

Die TN sollen konkret in einer kleinen moderaten sich moderat belasten.

Walking-Einheit von 5 Minuten Dauer in Zweier- Mégliche Fragen:

gruppen besprechen, wo sie in ihrem Alltag Spiel- ® Welche Dinge sind lhnen zuerst aufgefallen?
raum haben, sich gesundheitsorientiert zu erndhren. ® Haben Sie sich eher auf den Gesamteindruck oder
Die Aussagen sollen sich moglichst auf prazise auf Details konzentriert?

Situationen beziehen und werden im Anschluss auf ® Konnten Sie gut Kritik annehmen, Kritik ausiiben?

einer vorbereiteten Wandzeitung visualisiert.

Mégliche Fragen:

® In welchen konkreten Situationen kénnen Sie sich ge-
sundheitsorientierter erndhren, z.B. am Arbeitsplatz,
zu Hause, im Urlaub etc.?

® /st es schwierig fiir Sie, gesundheitsorientierte Ernéh-
rung in lhren Alltag zu tibertragen?

® Was hindert Sie daran? Was haben Sie schon veran-
dert? Worauf sind Sie besonders stolz?




,Raserei"

20 Minuten Walking im eigenen individuellen Tempo.
Die TN sollen sich im Rahmen ihrer moderaten
Trainingsherzfrequenz belasten (d.h. mit einer leicht
beschleunigten Atmung und einer mittelschwe-

ren Belastungsempfindung auf der BORG-Skala).
Zwischendurch erfolgt eine Herzfrequenzmessung.
Dabei sollen die TN beobachten, was sie erleben,
wenn neben ihnen andere Personen schneller oder
langsamer gehen. Bleiben sie bei ihrem Tempo oder
haben sie den Drang sich anzupassen? Was veran-
dert sich an der Walking-Technik, wenn sie nicht ihr
eigenes Tempo walken?

Maogliche Fragen:

® Passen sie sich schnell an das Tempo in der Gruppe
an?

® War es schwierig fiir Sie, ihr eigenes Tempo zu finden
und beizubehalten?

® Was verdndert sich an Ihrer Walking-Technik, wenn
Sie nicht Ihr eigenes Tempo laufen?

® frgeht es lhnen in Bezug auf Ihr Erndhrungsverhalten
dhnlich?
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sIgelballmassage"

Jeder TN erhélt einen Igelball, mit
dem er sich seine Beine, seine
Arme etc. massieren kann. Wenn
die Gruppe ausreichend vertraut
ist und die Ubungsleitung das
Gefiihl hat, dass ein naher Kontakt
zwischen den TN madglich ist, kon-
nen die TN sich auch untereinan-

der z.B. den Riicken massieren.
Alternative, wenn keine Bélle vorhanden: ,Fliegen
abschiitteln”, Lockerungsform im Stehen zu zweit:
Partner A beriihrt mit dem Finger kurz verschiedene
Korperteile (Arm, Bein, Schulter etc.) von Partner B.
Partner B schiittelt das Korperteil sanft aus.

Mégliche Fragen:

® Konnten Sie sich bei dieser Ubung entspannen?

® Was hat sich angenehm/unangenehm angefiihlt?

® Spiiren Sie Ihre Beine, Ihren Riicken etc. jetzt anders,
als vor der Ubung?

® /st die Igelballmassage auch eine Entspannungsi-
bung, die Sie zu Hause anwenden kénnen?

il
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Beispiel-Stunde aus einem Angebot: ,Aquafitness — Ein praventives/gesundheitsforderndes
Angebot zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems" (4. Praxiseinheit)

Angebotsbereich: Herz-Kreislaufsystem

Zielgruppe des Angebots: Erwachsene Sportanfanger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 50 Jahre, gemischtge-
schlechtliche Gruppe
Ort und Dauer: Schwimmbad, 70 Minuten
Themen der Stunde: Moderates Training der Ausdauer, Vermittlung von Grundlagen der objektiven Belastungs- und

Trainingssteuerung, Auseinandersetzung mit dem eigenen Verstandnis von ,gesunder” Nahrung: Erndhrungspyramide,

Erndhrungsverhalten: Trinken im Alltag

Phase/Zeit

Gedanken/
Absichten

Inhalt

Organisa-

tionsform

Materialien/Medien

Begriiung ® Eroffnung der Stunde | ® BegriiSung Halbkreis | Evtl. entspre-
5 Min. ® Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden chendes Teilneh-
Einheit mermaterial
® Besprechung der zu Hause durchgefiihrten
,Tipps und Ubungen fiir zu Hause"
® Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Informati- ® nformation zum ge- ® Erklarung des Prinzips der Erndhrungspyra- Halbkreis | Info-Material ,,Er-
onsphase sundheitsorientierten mide nahrungspyrami-
5 Min. Erndhrungsverhalten ® Erklirung der Pulsmessung mit Ubung de" und ,Messung
® Messung des Leistungsausgangspulses (Puls- der Herzfrequenz"
kurve, sieche TN-Material) Pulskurve als
Wandzeitung
Einstimmung | ® Auseinandersetzung ® Ubung zum Versténdnis von ,gesunder" Kreis- Balle
10 Min. mit dem eigenen Ver- Nahrung, z.B. ,Gesunde Lebensmittel” form
standnis von ,gesun-
der* Nahrung
® Spielerisches Wieder- ® Bewegter Einstieg: z.B. ,,Bojenlauf*, ,Dreieck” | Grof3- Tauchringe mit
holen der Aquajog- oder ,Einfrieren und Auftauen* gruppe Luftballons, Musik,
ging-Techniken, kor-
perliche Erwarmung
Schwerpunkt | ® moderates Training ® z.B. Belastungsintensitaten" mit Riick- Grof3- Stoppuhr
20 Min. der Ausdauer meldung zu den positiv erlebten Effekten gruppe Pulskurve als
® Vermittlung von (kérperlich, psychosozial) des Trainings Wandzeitung
Grundlagen der objek- und Messung der Belastungspulse (siehe
tiven Belastungs- und Pulskurve)
Trainingssteuerung ® Messung des Erholungspulses
Schwer- ® Forderung der Eigen- ® ,Bewegung und Erndhrung” Paarwei- | Stationskarten,
punktab- wahrnehmung fiir die se Hanteln, Bretter,
schluss Belastungssteuerung Poolnudeln etc.
15 Min. ® Anwendung der Er-
nahrungspyramide
Ausklang ® Forderung der Kor- ® Entspannungsiibung z.B. ,Wasserfontane" Grof3- Schwimmbretter
5 Min. persensibilitat und gruppe
Entspannungsfahigkeit
Tipps und ® Unterstiitzung des ® Aushandigung und Besprechung des In- Halbkreis | Info-Material:
Ubungen fiir selbst gesteuerten formationsmaterials ,,Die Pulskurve®, ,Die ® ,Die Pulskurve"”
zu Hause Bewegungsverhaltens optimale Dosis — moderates Herz-Kreislauf- ® ,Die optimale
und Verab- und einer gesund- training" und ,,Belastungssteuerung mit der Dosis — mode-
schiedung heitsorientierten Herzfrequenz" rates Herz-Kreis-
10 Min. Erndhrung im Alltag ® Die Pulskurve soll bei einer selbststandigen lauftraining”

Trainingseinheit bis zur nachsten Woche
ausgefiillt werden

® Aushéndigung und Besprechung des Infor-
mationsmaterials ,,Reichlich Trinken"

® Belastungssteu-
erung mit der
Herzfrequenz*

® ,Reichlich Trin-
ken*




,Gesunde Lebensmittel"

Zwei TN stehen sich im Flachwasser gegeniiber,

aquajoggen auf der Stelle und werfen sich einen Ball
hin und her. Bei jedem Wurf muss der TN entspre-
chend den Buchstaben seines Namens ein nach
seiner Einschatzung gesundes Lebensmittel nennen,
z.B.

K Karotten

L Leinsamen

A Apfel

U -

S Spinat

etc.

Maogliche Fragen:

® Bej welchem Buchstaben war es schwierig, ein gesun-
des Lebensmittel zu finden?

® Welche Artvon Lebensmittel haben Sie am hau-
figsten genannt

® Findet diese Art Lebensmittel bei lhnen haufig Be-
riicksichtigung?

® Waren Sie sich tiber die Auswahl immer einig?

.Bojenlauf*

Im Wasser werden fiinf Bojen (Tauchringe mit
Luftballons) in Form einer Wiirfelfiinf aufgebaut. Die
Boje in der Mitte ist rot und die auf3en sind griin.
Die TN bewegen sich zur Musik mit verschiedenen
Fortbewegungstechniken (z.B. Robo-Jogg, Kniehe-
belauf, Asterixschritte etc.) durch das Wasser. Bei
Musikstopp muss jeder TN versuchen, an eine griine
Boje zu kommen, es diirfen allerdings immer nur drei
TN (je nach Gruppengrof3e) an einer griinen Boje
stehen, d.h. die TN ohne Platz miissen an der roten
Boje in der Mitte anlegen und diirfen bestimmen,
wann es mit der nachsten Runde weitergeht.

Alle TN laufen durch das Flachwasser. Jeder TN sucht
sich heimlich zwei TN aus und versucht permanent
eine Linie mit diesen TN zu bilden, wobei er selber
ein AuBenpunkt der Linie ist. Wichtig ist es, nicht zu
erkennen zu geben, wen man sich ausgesucht hat.
Das gleiche kann auch mit einem rechtwinkligen
Dreieck, anstatt einer Linie versucht werden.
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,Einfrieren und Auftauen"

Jeder TN kann jeden einfrieren und auftauen.

Alle Teilnehmer bewegen sich schwimmend oder
aquajoggend kreuz und quer durch das Wasser. Mit
einem vorher festgelegten Zeichen (z.B. Tippen auf
die Schulter) kann jeder jeden einfrieren. Mit einem
anderen Zeichen (z.B. einmal herumdrehen) kann
jeder jeden auftauen. Das Spiel ist kein Wettspiel
und kann auch mit begleitender Musik durchgefiihrt
werden. Die eingefrorenen TN laufen auf der Stelle.

,Belastungsintensititen*

Zu Beginn wird nochmals kurz die Pulsmessung
gelibt. Die TN walken im Kreis im Flachwasserbe-
cken, wobei sie sich in vier verschiedenen Geschwin-
digkeitsstufen fortbewegen. In Stufe eins gehen sie
im normalen Tempo durch das Wasser, als ob sie
gemitlich spazieren gehen. Nach zwei Minuten wird
gestoppt und die Herzfrequenz gemessen. Anschlie-
3end sollen die TN in der zweiten Stufe zwei Minu-
ten im etwas schnelleren Aquawalking verbringen, so
als ob sie es eilig hatten. Wiederum wird nachher die
Herzfrequenz ermittelt. Nach ca. zwei Minuten Pau-
se sollen die TN in der dritten Stufe ins Aquajoggen
tibergehen, aber so, als wenn sie noch zehn Stunden
zu laufen hatten, wiederum mit anschlieSender
Herzfrequenzmessung und Riickmeldung durch die
Ubungsleitung. Nach weiteren zwei Minuten Erho-
lung aquajoggen die TN zwei Minuten in der vierten
Stufe so schnell, wie sie glauben, dass sie sich noch
gut belasten und auf keinen Fall Gberbelasten, mit
anschliefender Herzfrequenzbestimmung und Riick-
meldung durch die Ubungsleitung.

Mégliche Fragen:

® Wie veréndert sich Ihre Herzfrequenz in den einzelnen
Stufen?

® Welche Stufe empfinden Sie als die angenehmste fiir
sich?

® Sind Sie eher der Typ Mensch, der sich unterfordert
oder iiberfordert?

® /nwieweit setzen Sie eigene Ma(Sstébe fiir Ihre Bela-
stung?
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»Trainingsherzfrequenz”

Vor der Ubung wird die

A
Pulsfrequenz am Hals =
oder am Handgelenk (N

gemessen. Im Folgenden
sollen die TN 3x3 Min.
mit einer Minute Pause

in ihrem eigenen Tempo

aquajoggen. Vorausset-

zung: Die Technik wurde

vorher erlernt. Die Aufgabe ist es, sich dabei ,mode-
rat" zu belasten. Jedes Mal nach drei Minuten wird in
der Pause die Pulsfrequenz gemessen.

Mogliche Fragen:

® /n welchem Herzfrequenzbereich haben Sie sich
wéhrend der Ubung belastet?

® Wie stimmt die , objektive" Herzfrequenz mit lhrem
subjektiven Empfinden tiberein?

® /n wie weit wiirden Sie sich zutrauen, sich im Alltag
selbststéndig nach der Herzfrequenz zu belasten?

»,Bewegung und Erndhrung"

Es werden je nach Gruppengrof3e acht bis zehn
einfache Bewegungsstationen im Wasser aufgebaut
(evtl. mit laminierten Folien zur Erlduterung jeder
Station) oder mit den TN zusammen bestimmt, die
gleichermafen Ausdauer und Kraftausdauer (einfache
Ubungen, da Ende des Stunde!) ansprechen sollen (z.B.
mit Hanteln, Brettern, Poolnudeln, Aquajoggingtech-
nik, Partneriibung etc. m# auf sinnvolle Reihenfolge
achten!). Es finden sich immer zwei TN zusammen, die
sich gemeinsam an einer Station entsprechend der
Aufgabenstellung bewegen (je nach Schweregrad ca. 1
Minute). An jeder Station finden sich einlaminierte Bil-
der von Nahrungsmitteln, die nach jedem Durchgang
an einer zentralen Stelle am Beckenrand in eine ,leere"
Erndhrungspyramide einsortiert werden missen. Die
Partner wechseln anschliefRend langsam zur nachsten
Station (aktive Pause). Wichtig ist, dass der UL vor dem
Parcours darauf hinweist, dass die TN ihre personliche
Belastungsdosierung selbst wahlen kénnen, ohne dass
eine Wiederholungszahl vorgegeben wird.

Mogliche Fragen:

® Wie haben Sie sich im gesamten Durchlauf belastet?
Eher zu wenig, zu viel oder genau richtig?

® Wie schwer war es fiir Sie, die Nahrungsmittel in der
Pyramide einzusortieren?

® /n welchem Bereich weicht Ihr persénliches Erndh-
rungsverhalten besonders von der Pyramide ab,
woran halten Sie sich schon sehr gut?

,Wasserfontane"

Die TN stellen sich im Z=
Kreis auf. Gemeinsam Q
soll mit Hilfe von

Schwimmbrettern

ein Wellenrhythmus

gefunden werden, der

eine Wasserfontane

entstehen l&sst.

Mégliche Fragen:

® Wie haben Sie die Aufgabe gemeinsam gelést?

® Wodurch wurde ein gemeinsamer Rhythmus gefun-
den?

® Wie zufrieden sind Sie mit dem Ergebnis? Wie kénnte
man die Fonténe noch gréfSer machen?
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3 Das Praventionssportangebot BEWEGT in FORM

3.1 Hintergriinde fiir das standardisierte Praventionssportangebot

BEWEGT in FORM

Gerade Erwachsene, die noch nie oder lange nicht mehr
korperlich aktiv waren, weisen neben dem Bewegungs-
mangel oft auch Ubergewicht auf. Der Body-Mass-Index
(BMI) ist die gangigste Gewichtsmafzahl, die das Kérper-
gewicht in Relation zur Kérpergro3e bewertet. Er muss als
grober Richtwert verstanden werden, da er die Statur, das
Geschlecht und die individuelle Verteilung von Fett- und
Muskelgewebe nicht beriicksichtigt. Gemaf3 der Gewichts-
Klassifikation der WHO haben iiber 50% der Deutschen
einen BMI zwischen 25 und 30 kg/m? und werden somit
als tibergewichtig eingestuft. Diese Zielgruppe findet oft
nicht den Weg zu den von den Sportvereinen angebotenen
Praventionssportangeboten, da sie grof3e Hemmungen
haben, sich in einer zunéchst unbekannten Gruppe kor-
perlich zu aktivieren. Zudem suchen sie ein Angebot, dass
ihnen sowohl den Einstieg in den Sport und die Bewegung
erleichtert als auch eine gesundheitsorientierte Verande-
rung des Lebensstils und insbesondere des Ernahrungs-
verhaltens unterstiitzt. In der Regel wissen sie genau, was
ihnen gut tun wiirde, schaffen es aber nicht, die Vorsétze
in den Lebensalltag zu integrieren. Die vom Landessport-
bund NRW entwickelten Praventionssport-Konzepte und
-Programme setzen genau hier an. Sie vermitteln nicht nur
Freude an der Bewegung und Fahigkeiten, ein korperliches
Training gesundheitsforderlich zu gestalten, sondern setzen
einen wesentlichen Schwerpunkt in der Starkung der
individuellen psychosozialen Gesundheitsressourcen und
dabei insbesondere auf die Férderung der individuellen
Gestaltungsfahigkeit. Hiermit ist die Fahigkeit gemeint,
seinen Alltag angesichts sténdig wechselnder Belastungen,
Anforderungen und Widerstanden zwischen Wollen, Sollen
und Kénnen selbstbestimmt und fiir sich sorgend gestalten
und aus gesundheitlicher Sicht erfolgreich bewaltigen zu
kénnen. Die Ubungsleitungen werden fiir diese Ausrich-
tung ihrer Angebote in besonderer Weise qualifiziert und
vom Landessportbund NRW durch zahlreiche Praxishilfen
unterstiitzt (Vergleiche die Ubersicht der Praxishilfen am
Schluss dieser Praxishilfe). In der Regel entwickeln die
Ubungsleitungen auf dieser Basis innerhalb des vorgege-
benen Korridors eigene Rahmenkonzepte fiir ihre Ange-
bote, in denen sie unter Berlicksichtigung ihrer eigenen
Potenziale die Ubungsauswahl und die Methoden im Hin-

blick auf die Teilnehmer ihres Angebotes ausrichten. Mit
dem Thema ,Erndhrung” betreten die Ubungsleitungen
aber in gewisser Weise ,Neuland", wohlwissend, dass
sie nicht die Experten fiir dieses Thema sind. Allerdings
sind die dem Erndhrungsverhalten zugrunde liegenden
Mechanismen in der Regel den Mechanismen der Reali-
sierung eines aktiven Bewegungsverhaltens vergleichbar.
Hier haben die Ubungsleitungen gesundheitsorientierter
Bewegungsangebote Kompetenzen entwickelt, mit

den Mitteln des Sports entsprechende Impulse fiir eine
Verhaltensdnderung zu vermitteln. Zudem sind in beiden
Bereichen — Bewegung und Erndhrung — vergleichbare
psychosoziale Ressourcen fiir eine nachhaltige Lebens-
stilveranderung hilfreich. Es liegt also nahe, immer dort,
wo es um fiir beide Bereiche vergleichbare Aspekte geht,
immer auch beide Beziige herzustellen. Das vorliegende
standardisierte Kursprogramm, das sich bereits vielfach
in verschiedenen Projekten des Landessportbundes
NRW in vergleichbarer Form bewdhrt hat, soll die
Ubungsleitungen beim Betreten des geschilderten
~Neulands" unterstiitzen. Die Zertifizierung mit dem
Siegel SPORT PRO GESUNDHEIT (bzw. den vergleich-
baren Siegeln ,Pluspunkt Gesundheit. DTB" des
Deutschen Turner-Bundes oder ,Gesund und fit im
Wasser" des Deutschen Schwimmverbandes) setzt
zudem den Besuch einer speziellen Einweisungsver-
anstaltung in das Programm voraus. Zur Unterstiit-
zung wurde zudem ein auch fiir Ubungsleitungen

im Sport einsetzbarer Wochenplan zum Bereich
+Erndhrung”, der BEWEGT in FORM-Wochenplan
entwickelt (Siehe Kapitel 2.3 und Kapitel 5). Er

liefert den Teilnehmern Basisinformationen fiir ein
gesundheitsorientiertes Erndhrungsverhalten und

bietet methodisch zudem Ansatzmdglichkeiten fiir

die Thematisierung der von den Teilnehmern selbst

an sich beobachteten Verhaltensmechanismen.

Weitergehende fachliche Aspekte und Fragen sind
unbedingt durch die Hinzuziehung entsprechender
Fachkréfte zu behandeln. Deshalb wird die enge Zu-
sammenarbeit mit Erndhrungsfachkraften empfoh-
len. Auch dafiir sind in dem vorliegenden Programm
gewisse Vorgaben und Orientierungen enthalten.
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3.2 Rahmenbedingungen fiir das Kursangebot

3.2.1 Ubersicht

Titel des Angebots | BEWEGT in FORM
Untertitel ~Herz-Kreislaufaktivierung und Gewichtsstabilisierung durch Walking"
Angebotsziel Reduzierung von Bewegungsmangel unter besonderer Berticksichtigung der individuellen

Bewegungs- und Ernahrungsgewohnheiten

Angebotsbereich™

Herz-Kreislaufsystem

Angebotstrager Sportvereine sowie Stadt-/Kreissportbiinde und ihre Bildungswerkauf3enstellen,
Stadt-/Gemeindesportverbande

Zielgruppe Erwachsene mit Bewegungsmangel, Bewegungseinsteiger und -wiedereinsteiger, jeweils
ohne behandlungsbediirftige Erkrankungen

Angebotsform 10-wochiger Kurs mit 2 zusatzlichen Informationseinheiten zum Thema Erndhrung

Angebotsqualitdat | erfiillt die Qualitatskriterien SPORT PRO GESUNDHEIT

Anbieter- In das Programm eingewiesene lizenzierte Ubungsleiter mit der Lizenz ,Sport in der Préven-

qualifikation

tion", Profil ,Herz-Kreislauf*
In das Programm eingewiesene Sportwissenschaftler, Krankengymnasten, Physiothera-
peuten, Sport- und Gymnastiklehrer jeweils mit Ausbildungsschwerpunkten ,,Pravention*

Die Erndhrungsfachkraft verfiigt Uiber folgenden staatlich anerkannten Berufs- oder Studien-

abschluss:

e Diatassistent/in

® Oecotrophologe (erndhrungswissenschaftliche Ausrichtung; Abschliisse: Diplom, Master,
Bachelor)

® Erndhrungswissenschaftler (Abschliisse: Diplom, Master, Bachelor)

® Diplom-Ingenieur Erndhrungs- und Hygienetechnik, Schwerpunkt ,,Erndhrungstechnik*

e Diplom-Ingenieur Erndhrung und Versorgungsmanagement, Schwerpunkt ,Erndhrung" mit
giiltiger Zusatzqualifikation entsprechend den Inhalten eines der den folgenden Zertifi-
katen zugrunde liegenden Curricula:

e Erndhrungsberater/DGE, Erndhrungsmedizinischer Berater/DGE

e VDD-Fortbildungszertifikat

® Erndhrungsberater VDOE

® VFED-Zertifizierung

® QUETHEB-Registrierung

sowie

Arzte mit giltigem Fortbildungsnachweis gemaR dem Curriculum Erndhrungsmedizin der
Bundesarztekammer. Zusétzlich kann hier der Nachweis der QUETHEB-Registrierung er-
bracht werden.

Grundlagen Ganzheitlicher Ansatz von Gesundheitsforderung und Pravention mit Beriicksichtigung der
Kernziele des primarpraventiven Gesundheitssports unter besonderer Beriicksichtigung der
Beeinflussung des individuellen Erndhrungsverhaltens durch Bewegung, Spiel und Sport

Inhalte Sind Uiber das Angebotsmanual vorgegeben

Methodik Ist iiber das Angebotsmanual vorgegeben

Kosten fur die TN

Wird durch den Angebotstrager kalkuliert. Die 2 zusatzlichen Informationseinheiten zum The-
ma ,Erndhrung” werden in das Angebot integriert. Die Kosten flief3en in die Kalkulation ein.

13 gemaf’ Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT



3.2.2 Einordnung des BEWEGT in FORM-
Angebots in § 20 Sozialgesetzbuch V
»Primdrpravention und
Gesundheitsférderung”'™

Maf3nahmen zur Primarpravention und Gesundheits-
forderung sollen den allgemeinen Gesundheitszustand
verbessern und insbesondere einen Beitrag zur Ver-
minderung sozial bedingter Ungleichheit von Gesund-
heitschancen leisten, so lautet der gesetzliche Auftrag
des § 20 Abs. 1 und 2 Sozialgesetzbuch V in der aktuellen
Fassung. Um diese Zielstellung zu erreichen, haben die
gesetzlichen Krankenkassen seit dem Jahr 2000 wissen-
schaftlich fundierte, vielfdltige Handlungsméglichkeiten
in der Priméarpravention und der betrieblichen Gesund-
heitsférderung geschaffen.’

Basierend auf diesen rechtlichen Grundlagen soll der
Gesundheitszustand der Versicherten unter deren
aktiver Beteiligung verbessert und gesundheitlichen
Beeintrachtigungen friihzeitig und wirksam entgegen-
gewirkt werden, anstatt sie kostenintensiv zu kurieren.

14 Vergleiche Gmiinder ErsatzKasse GEK (Hrsg.) (2007): mach2. Besser essen.
Mehr bewegen. Ein praventives/gesundheitsférderndes Bewegungsangebot.
Trainermanual. Eigenverlag. Schwabisch Gmiind

15 Detailinformationen zu den Grundséatzen, den Praventionsprinzipien und
deren Gestaltung in Interventionen durch die gesetzlichen Krankenkassen
sind in dem , Leitfaden Préavention. Handlungsfelder und Kriterien des GKV-
Spitzenverbandes zur Umsetzung von §§ 20 und 20a SGBV vom 21. Juni
2000 in der Fassung vom 27.August 2010" zu finden. Downloadmdglichkeit
unter http://www.gkv-spitzenverband.de/Prévention.

Primérpravention

§ 20 Abs. 1 SGB V (Individueller Ansatz)
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Ansatzpunkte fiir Interventionsmaf3nahmen sind
im Risikoverhalten und in selbstschadigenden Ver-
haltensweisen sowie in gesundheitsbelastenden
Bedingungen in der Umwelt und der Arbeitswelt
zu sehen, einschlief3lich der psychosomatischen
Belastungen durch Arbeitslosigkeit. Ebenso
kommt der Starkung gesundheitsforderlicher
Potenziale eine hohe Bedeutung zu.

Die jeweiligen Interventionsansatze bzw. -maf3-
nahmen der Krankenkassen kénnen neben dem
Setting-Ansatz (Verhéltnisprévention in den
Lebensumwelten, z.B. schulische Gesundheitsfor-
derung) unter die folgenden, prioritéren thema-
tische Handlungsfelder fiir die Priméarpravention
(Individueller Ansatz nach § 20 Abs. 1 SGB V) und
die betriebliche Gesundheitsférderung (Lebens-
umwelt Betrieb nach § 20 Abs. 2 SGB V) eingeord-
net werden.

Den jeweiligen Handlungsfeldern der individuellen
bzw. betrieblichen Gesundheitsférderung wiederum
sind ein oder mehrere bestimmte, evidenzbasierte
Praventionsprinzipien (Grundlagen und Kriterien fir
die eigentlichen Praventionsmaf3nahmen) zugeordnet.
Interventionen und MafSnahmen, die nicht diesen Prin-
zipien entsprechen oder unwirksam sind, werden von
den Krankenkassen nicht geférdert.

Betriebliche Gesundheitsforderung
§ 20 Abs. 2 SGBV (Setting-Ansatz)

Bewegungsgewohnheiten

Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesundheits-
sportliche Aktivitat

Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheit-
licher Risiken durch geeignete verhaltens- und gesund-
heitsorientierte Bewegungsprogramme

Arbeitsbedingte korperliche Belastungen

Vorbeugung und Reduzierung arbeitsbedingter Bela-
stungen des Bewegungsapparates

Erndhrung
Vermeidung von Mangel- und Fehlerndhrung
Vermeidung und Reduktion von Ubergewicht

Betriebsverpflegung
Gesundheitsgerechte betriebliche Gemeinschaftsver-
pflegung

Stressbewaltigung / Entspannung

Forderung individueller Kompetenzen der Belastungs-
verarbeitung zur Vermeidung stressbedingter Gesund-
heitsrisiken

Suchtmittelkonsum

Forderung des Nichtrauchens

Gesundheitsgerechter Umgang mit Alkohol / Reduzie-
rung des Alkoholkonsums

Psychosoziale Belastungen (Stress)

Forderung individueller Kompetenzen zur Stressbewal-
tigung am Arbeitsplatz

Gesundheitsgerechte Mitarbeiterfiihrung

Suchtmittelkonsum

Rauchfrei im Betrieb

+Punktniichternheit" (Null Promille am Arbeitsplatz)
bei der Arbeit

Tab. 2: Ubersicht der Handlungsfelder und Préventionsprinzipien nach § 20 SGBV
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Fir eine erfolgreiche, ganzheitlich angelegte Prévention
gilt jedoch, dass, liber eine nach einem Prédventionsprin-
zip gestaltete isolierte Intervention hinausgehend, die
Verkniipfung von Ma3nahmen aus diesen verschiedenen
Handlungsfeldern bzw. Préaventionsprinzipien sinnvoll
sein kann. Entsprechende Angebote setzen ihre thema-
tischen Schwerpunkte an den gesundheitlichen Motiven
und den gesundheitlichen Alltagsthemen der Menschen
sowie ihren individuellen Voraussetzungen an. Dadurch
wird auch dem Grundsatz Rechnung getragen, nicht
isoliert einzelne Krankheiten oder ,Risikofaktoren" in
das Zentrum der praventiven Bemiihungen zu stellen,
sondern auf die umfassende gesundheitliche Handlungs-
kompetenz abzuzielen.

Vor diesem Hintergrund ist das Angebot in das Hand-
lungsfeld ,Bewegungsgewohnheiten" einzuordnen und
dabei gemaf der Zielgruppe dem 1. Praventionsprinzip
»Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesundheits-
sportliche Aktivitat" zuzuordnen.

3.3 Ziele und Inhalte des Angebots
BEWEGT in FORM

3.3.1 Die drei Saulen des Angebots

Ausreichende Bewegung und ,bessere” Erndhrung
gehdren zusammen und ergédnzen sich gegenseitig. Aber
das Wissen Uber das ,richtige" Verhalten reicht allein
zumeist nicht aus, um das eigene Handeln auch langfri-
stig umzustellen. Zwischen Wissen und Handeln besteht
oft eine grof3e Differenz. Jemand kann viel Giber Erndh-
rung und/oder Bewegung wissen. Dies bedeutet nicht,
dass sich allein dadurch etwas an seinem ggf. unange-
messenen Umgang mit Erndhrung und/oder Bewegung
andert. Wichtig ist es, wirkungsvolle Maf3nahmen und
Wege zu suchen, mit denen Einstellungen, Muster und
letztendlich das konkrete Verhalten dauerhaft geandert
werden kdnnen. Dabei muss stets der konkrete Bezug zur
individuellen Lebenswelt der Beteiligten gegeben sein.
Individuelle Einstellungen, Gewohnheiten, Vorlieben und
Lebensumstédnde der Personen miissen miteinbezogen
werden.

Im Angebot BEWEGT in FORM finden daher in der prak-
tischen Umsetzung drei Hauptséulen Beriicksichtigung.

BEWEGT in FORM

Auseinander-
setzung mit
dem Bewe-
gungs- und
Erndhrungs-

verhalten mit
den Mitteln
des Sports

Erleben und
Erlernen von
Sport und
Bewegung

Informationen
zu ausgewahl-
ten Ernah-
rungs- und
Bewegungs-
themen

Abb. 4: Die drei Séulen des Angebots BEWEGT in FORM




Erleben und Erlernen von Sport und Bewegung

Durch Sport und Bewegung werden Kalorien verbraucht.
Oft wird der Kalorienverbrauch durch Bewegung aller-
dings Uberschatzt. Ein gezieltes ,,Abnehmen" funktio-
niert nur in Kombination mit einer Einschrankung der
Kalorienzufuhr, z.B. durch Orientierung der Erndhrung
an die ,Erndhrungspyramide”. Sportliche Aktivitat
unterstiitzt beim Abnehmen und kann einen Beitrag

zur Stabilisierung des individuellen ,Wohlfiihlgewichts"
leisten. Die korperlichen Grundfahigkeiten ,, Ausdauer”
(Schwerpunkt), ,Kraft", ,,Beweglichkeit", ,Koordination"
sowie die ,Entspannungsféhigkeit” werden trainiert. Das
Herz-Kreislaufsystem wird angeregt, die Stimmungslage
verbessert, das soziale Zugehorigkeitsgefiihl gesteigert.
Korperlich-sportliche Aktivitdten bilden damit einen
zentralen Faktor zur Erhaltung sowie zur Wiederherstel-

lung der physischen und der psychosozialen Gesundheit.

Ein positives Erleben von Sport und Bewegung in der
Gruppe mit anderen schafft eine dauerhafte Motivation
zur Veranderung der Bewegungsverhéltnisse.
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Auseinandersetzung mit dem Bewegungs- und Erndh-
rungsverhalten mit den Mitteln des Sports

Mit Hilfe von Spiel- und Ubungsformen zum individu-
ellen Umgang mit Bewegung und Erndhrung wird das
individuelle Gesundheitsverhalten mit den Mitteln des
Sports reflektiert. Es geht hierbei u.a. um Muster und Re-
geln des Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens im All-
tagsbezug, die im Angebot thematisiert und ggf. positiv
verdndert werden. Durch die Férderung der individuellen
Gestaltungsfahigkeit werden gesundheitliche Schutzfak-
toren aufgebaut.

Informationen zu ausgewdhlten Erndhrungs- und
Bewegungsthemen

Im Rahmen des Bewegungsangebots werden die , Allge-
meinen Informationsmaterialien" zum Thema BEWEGT
in FORM (z.B. ,Individuelle Gesundheitsvorstellungen®,
~Generelle Trainingsprinzipien", ,Bewegung und Ab-
nehmen" etc.) und die Informationsmaterialien zum
BEWEGT in FORM-Wochenplan (z.B. ,Reichlich Trinken",
+Weniger Fett", ,StiRes und Snacks in Maf3en" etc.)
gleichermaf3en verteilt und besprochen (siehe Kapitel
2.3 und Kapitel 5). Sie dienen der fachspezifischen In-
formation zur Erweiterung des Wissens in Bezug auf die

Themen , Gesundheit", ,Bewegung" und ,Erndhrung".
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3.3.2 Kernziele

Ausgehend von den in Kapitel 1 dargestellten Grundlagen
und den bundesweit anerkannten Kernzielen préaventiver/
gesundheitsférdernder Sport- und Bewegungsangebote®
lassen sich fiir die konkrete Umsetzung des praventiven/

gesundheitsfordernden Bewegungsangebots BEWEGT

in FORM konkrete Ziel- und Inhaltsbereiche und daran
orientiert, bestimmte sportpraktische Methoden formulie-
ren. Denn je nach dem wie z.B. eine Ubung angeleitet und
reflektiert wird, zielt sie auf unterschiedliche Aspekte von
Gesundheit bzw. auf eine spezifische Gesundheitsressource.

Bewegungsangebot BEWEGT in FORM

Zielbereiche

Forderung der kérperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahig-

keit

® Bewaltigung von physischen Beschwerden und Missbefindenszu-
standen

® Verminderung von physischen Risikofaktoren

® Stdrkung von physischen Gesundheitsressourcen (Schutzfaktoren)

Inhalte und Methoden

Ubungs-/Spiel- und Trainingsformen zur Férderung der
Ausdauer

Kraft und Kraftausdauer

Koordination

Beweglichkeit (Mobilisation)

Entspannungsfahigkeit

Ubungs-/Spielformen zur Vermittlung der eigensténdigen Durchfiih-
rung funktioneller Ubungs- und Trainingsformen

® Bewegungstechniken

® Belastungs- und Trainingssteuerung

® Entspannungstechniken

Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung
psychosozialer Gesundheitsressourcen

® Bewaltigung von psychosozialen Beschwerden und Missbefindens-

zustanden

® \Verminderung von psychosozialen Risikofaktoren

® Starkung von psychosozialen Gesundheitsressourcen (Schutzfak-
toren)

Ubungs-/Spielformen und Methoden zur Férderung der/des

® Sozialfahigkeit (Kooperation, Interaktion, Kommunikation, Hilfe
geben und annehmen kdnnen etc.)
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
Leistungsbereitschaft/Beharrlichkeit

Zielgerichtetheit des Verhaltens

Wechsels von Spannung und Entspannung

Wohlbefindens

Handlungs- und Effektwissens (wird unter ,Férderung des Gesund-
heitswissens" gesondert abgehandelt)

Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit
® Fahigkeit zur Bewaltigung alltaglicher Lebenssituationen

® Stdrkung und Entwicklung einer eigenverantwortlichen Gestaltung

der individuellen Gesundheit

® Fahigkeit Gesundheitsressourcen aufzubauen, zu festigen und zu
nutzen

® Aufbau von Bindung an Bewegung, Spiel und Sport

® \erbesserung der Bewegungsverhaltnisse

Ubungs-/Spielformen

zum Gesundheitsverstandnis (Gesundheit selber gestalten)

® zur Wahrnehmung des Korpers

zu Mustern des Ernahrungs- und Bewegungsverhaltens

zu Regeln des Ernadhrungs- und Bewegungsverhaltens

zum Kénnen-Wollen-Sollen (fiir sich sorgen)

zur Alltagsiibertragung

zur Dauerhaftigkeit (langfristige Bindung an Vereinsangebote)

Forderung von Gesundheitswissen

® Vermittlung von gesundheitspraktischem Handlungs- und Effekt-
wissen zur selbststandigen Umsetzung gesundheitssportlicher
Aktivitat

® Bearbeitung von Grundlagen zur gesunden Lebensfiihrung

Bearbeitung des Informationsmaterials (siehe Kapitel 5)
Grundlagen der Gesundheitsforderung

Risiko und Schutzfaktoren fiir die Gesundheit
Grundlagen zum Herz-Kreislauf-System

Grundlagen zum Haltungs- und Bewegungssystem
Bewegungstechniken

Belastungs- und Trainingssteuerung

Motivation und Bewegungsverhalten

Entspannung und Stressverhalten

Zusammenhange von Bewegung und Erndhrung
Gesundheitsorientiertes Ernahrungs- und Genussverhalten

IMMER ALLE 4 ZIELBEREICHE!

In jeder Angebotsstunde von BEWEGT in FORM wird mindestens jeweils ein Thema aus jedem der 4 Zielbereiche be-
handelt und bewusst in der Stundenplanung beriicksichtigt! Es werden also in jeder Stunde immer alle 4 Zielbereiche
moglichst immer in Beziigen zu den Themen ,Bewegung" und ,Erndhrung"” thematisch bearbeitet.

16 Bundesweit finden die folgenden 6 Kernziele fiir praventive/gesundheitsférdernde Sport- und Bewegungsangebote Anerkennung:

1) Die Starkung physischer Gesundheitsressourcen
2) Die Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
3) Die Verminderung von Risikofaktoren

4) Die Bewiéltigung von psycho-somatischen Beschwerden und Missbefindenszusténden

5) Der Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitat
6) Die Verbesserung der Bewegungsverhiltnisse

Sie sind logische Ableitung der in Kapitel 1 dargestellten Grundlagen und wurden durch das Positionspapier ,Sport, Bewegung und Gesundheit" des Landessport-

bundes Nordrhein-Westfalen (2003) weiter ausdifferenziert.



3.3.3 Erlauterung der Zielbereiche, Inhalte
und Methoden

Forderung der korperlichen Leistungsfahigkeit und
Funktionsfahigkeit:

Ziele

® Der Teilnehmende hat ein vielféltiges Bewegungs-
spektrum mit sportpraktischen Beispielen und Ange-
botsformen erlebt und kennt die technisch korrekte
Ausfiihrung spezieller Bewegungsablaufe.

® Der Teilnehmende hat seine allgemeine korperliche
Belastungsfahigkeit verbessert und dies bewusst
wahrgenommen.

Ein zentraler Aspekt des Angebots BEWEGT in FORM ist
es, die physischen Ressourcen Ausdauer (Schwerpunkt),
Kraft und Kraftausdauer, Koordination, Beweglichkeit so-
wie die Entspannungsfahigkeit bei den Teilnehmenden zu
verbessern. Die Ubungsleitung vermittelt umfangreiche
Korper- und Bewegungserfahrungen. Durch das Training
der korperlicher Leistungs- und Funktionsfahigkeit wer-
den physische Risikofaktoren vermindert und physische
Schutzfaktoren aufgebaut. So kann es z.B. durch ein
regelmafiges Training der Ausdauer zu verbesserten
BlutflieReigenschaften, einer Starkung des Immunsy-
stems oder zu einer Senkung des Cholesterin-Spiegels
kommen. Oft wird im Angebotsverlauf eine verbesserte
korperliche Belastungsfahigkeit im Alltag der Teilnehmer
festgestellt. So kénnen alltdgliche Bewegungen, wie z.B.
Treppen steigen, Spazieren gehen oder Fahrradfahren
besser/leichter/ausdauernder durchgefiihrt werden.

Inhalte und Methoden

Aufgabenstellungen und Ubungen mit speziellen Ausdau-
er- (Schwerpunkt), Kraft-, Koordinations-, Beweglichkeits-
und Entspannungsinhalten werden von der Ubungsleitung
mit Hinweisen zur Belastungsdosierung und Belastungs-
anpassung sowie zur korrekten Ausfiihrung angeleitet. Die
Ubungen werden technisch korrekt, d.h. ohne Fehlhaltung,
Pressatmung, einseitiger Belastung, Uberforderung etc.
ausgefiihrt. Dies beinhaltet grundsétzlich die richtige Bela-
stungsherzfrequenz sowie z.B. die genaue Bewegungstech-
nik beim Walking oder Kraftausdauertraining oder eine
korrekte Haltungsposition bei Gymnastikiibungen. Zur
Verbesserung der Entspannungsfahigkeit sind u.a. Locke-
rungsiibungen und sportnahe Entspannungsiibungen (z.B.
Progressive Muskelrelaxation, Massage, Kérperreise etc.)
fester Bestandteil jeder Ubungseinheit.
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Beispiele aus dem Kurs:

® Ubungsformen zur Ausdauerférderung in der Halle
durch Walking sowie durch Spielformen und Spiele
(Schwerpunkt)

® Ubungs- und Spielformen zur Férderung der Kraftaus-
dauer, z.B. Stations-Training

® Muskeltraining mit und an Grof3geraten (falls vorhan-
den) oder mit Fitness-Handgeraten (z.B. Thera-Band)

® Ubungs- und Spielformen zur Férderung der Koordi-
nation, z.B. Aerobicformen, rhythmisch-tanzerische
Bewegungsformen etc.

® Ubungs- und Spielformen zur Verbesserung der
Beweglichkeit, z.B. Dehn- und Mobilisationsiibungen,
praventive Wirbelsauleniibungen etc.

® Ubungs- und Spielformen zur Wahrnehmung von
Spannung und Entspannung und zur Férderung der
Entspannungsfahigkeit, z.B. Dehnentspannung, Pro-
gressive Muskelentspannung, Massage etc.
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Forderung der psychosozialen Leistungsféahigkeit und
Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen:

Ziele

® Der Teilnehmende hat die Bedeutung zwischen-
menschlicher Kontakte als gesundheitliche Ressource
furr sich erkannt und kann soziale Unterstiitzung
annehmen bzw. anfragen (z.B. Nutzung bestehender
Netzwerke und deren Angebote: Beratung, Hilfestel-
lungen, Information etc.).

® Erist bereit, fir sich und andere Verantwortung in der
Gruppe zu iibernehmen (Teamfahigkeit: z.B. Tipps und
Hilfestellung geben, zuhéren, andere motivieren).

® Der Teilnehmende hat sich im Angebot wohl gefiihlt
und Freude in der Gruppe erlebt.

® Der Teilnehmende hat durch nachhaltige Bewegungs-
und Korpererfahrungen zielgerichtetes Verhalten,
Leistungsbereitschaft und Beharrlichkeit wahrge-
nommen, erlebt und als eigene Handlungskompetenz
erkannt.

® Der Teilnehmende hat selbstwirksame Kompetenzvor-
stellungen zur selbststandigen Umsetzung gesund-
heitsorientierter Handlungsweisen entwickelt.

Die psychosozialen Gesundheitsressourcen umfassen

kognitive, emotionale und soziale Potenziale, die ...

® zur Verbesserung der Lebensqualitét beitragen (Wohl-
befinden, Kérper- evtl. auch Lebenszufriedenheit);

® giinstige Voraussetzungen zur Bewaltigung von ge-
sundheitlichen Belastungen (Beschwerden, Missbefin-
den, Alltagsbelastungen, soziale Konflikte) darstellen;

® in die Lage versetzen, die korperliche Leistungsfahig-
keit, das Wohlbefinden und gesundheitliche Bela-
stungen selbst aktiv zu beeinflussen.”

Inhalte und Methoden

Durch gezielte Ubungen zur Férderung der ,Sozialfa-
higkeit" (Kooperation, Interaktion, Kommunikation,
Hilfe geben und annehmen etc.) werden das Vertrauen
und das Wohlfiihlen der Teilnehmenden in der Gruppe
gestarkt. Bei Gruppeniibungen wird ein positives Erfolgs-
erlebnis fiir alle Beteiligten geschaffen. Es kann passie-
ren, dass die Gruppe sehr schlecht zusammenarbeitet
oder vielleicht einzelne Teilnehmende das Geschehen

17 aus: BREHM, W. u.a.: Psychosoziale Ressourcen. Arbeitshilfen fiir Ubungslei-
ter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund, Frankfurt 2002

an sich reif3en. Dann ist es als Ubungsleitung wichtig,
sensibel mit der Situation umzugehen und der Gruppe
gegebenenfalls Hilfestellung zu geben, mit der sie sich
ein Erfolgserlebnis verschaffen kann. Es soll nicht darum
gehen, einzelne Gruppenprozesse bis ins Kleinste zu
besprechen und z.B. Kommunikationsschwierigkeiten
aufzuzeigen. Vielmehr sind die Ubungen Anregungen,

als Gruppe gemeinsam aktiv zu sein und in der Gruppe
Spafd und Freude zu erleben. In dieser Atmosphare fiihlen
sich die Teilnehmenden aufgehoben, kniipfen Kontakte
und tauschen sich nicht zuletzt zu den Themen des
Angebotes aus. Auch Sozialformen wie Partner-Ubungen
oder Kleingruppen-Aufgaben helfen, die Kommunikation
untereinander und die Zusammenarbeit miteinander

zu fordern. Die Gruppenmitglieder unterstiitzen sich
gegenseitig, tauschen sich untereinander aus, nehmen
Hilfe an und Gibernehmen Verantwortung in der Gruppe.
Dies wird methodisch z.B. in Ubungen angesprochen, bei
denen die Teilnehmer gemeinsam Aufgaben l6sen kén-
nen oder sich in andere Teilnehmenden hineinversetzen

mussen.

Die Aspekte ,Selbstwirksamkeitsiiberzeugung”, , Lei-
stungsbereitschaft/Beharrlichkeit" und , Zielgerichtet-
heit des Verhaltens" werden durch Inhalte vermittelt,
die den Teilnehmenden die Mdglichkeit bieten, direkte,
eigene (erfolgreiche) Handlungserfahrungen zu machen.
Eine erfolgreiche Bewaltigung von Aufgaben, das Errei-
chen von gesetzten Zielen und das Erfahren der eigenen
Leistungsfahigkeit werden gezielt erlebt. So kann sich
z.B. ein Teilnehmer am Anfang eines Angebots das Ziel
einer bestimmten Ausdauerleistung setzen (z.B. eine
bestimmte Zeit im Walking-Test). Wenn im Verlauf des
Angebots dieses Ziel erreicht wird, hat der Teilnehmer
erfahren, dass er durch zielgerichtetes Verhalten selbst-
wirksam eine Leistung erbringen kann. Dabei ist es wich-
tig, dass sich der Teilnehmende mit moglichen Barrieren
und Hindernissen auseinander setzt und eine Uberzeu-



gung entwickelt, diese bewaltigen zu kénnen. Hierzu ist
der Bezug zum Alltag der Teilnehmenden bedeutend. Die
Erfahrung, etwas zielgerichtet, selbstwirksam zu leisten,
wird dann auch in andere Bereiche des Lebens — auf3er-
halb des Sports — tibertragen.

Um positive Erfolgserlebnisse zu schaffen, missen die
gestellten Aufgaben und Ziele fiir den einzelnen Teilneh-
mer realisierbar sein. Das bedeutet, die Ziele miissen re-
alistisch formuliert werden und Aufgaben miissen lésbar
sein. Sie dirfen nicht zu schwer, aber auch nicht zu leicht
sein, so dass ein optimales Maf8 an Herausforderung fiir
jeden Teilnehmer individuell gegeben ist. Das bedeutet
z.B. fiir die Praxis, Ubungen zu differenzieren, damit
jeder Teilnehmer sich individuell im Rahmen seiner
Vorsaussetzungen optimal belastet und nicht tber- oder
unterfordert wird. Vor diesem Hintergrund sind in den
Stundenverlaufsplanen an moglichst vielen Stellen auch
Ubungsalternativen angegeben.

Die Ubungsauswahl ist so getroffen, dass die Teilneh-
menden in den Stunden den ,,Wechsel von Anspannung
und Entspannung” erleben kénnen. Ein ausbalanciertes
Verhaltnis von Anspannung und Entspannung ist die
Grundlage fiir eine ausgewogene, gesundheitsorientierte
Lebensfiihrung und ein ,,Wohlbefinden". Innerhalb der
Ubungspraxis wird diese Balance durch die Stundenpla-
nung erlebbar gemacht. Der Wechsel von An- und Ent-
spannungsphasen im Stundenverlauf soll bewusst von
den Teilnehmenden wahrgenommen werden, um dieses
Prinzip auch fiir den Alltag ibernehmen zu kénnen. So
wird meist zum Ende der Einheit eine Entspannungsii-
bung durchgefiihrt. Hierbei sollen die Teilnehmenden
bewusst das Gefiihl der Entspannung wahrnehmen

und sich mit der physischen und psychischen Wirkung
auseinandersetzen. Zudem helfen kleinere Lockerungs-
tbungen und Wahrnehmungssequenzen zwischendurch,
eine Balance zwischen Belastung und Erholung in der
Stundengestaltung zu gewéhrleisten. Aber auch die An-
spannung kommt nicht zu kurz. Sie ist genau so wichtig
wie die Entspannung, was bedeutet, sie muss ebenso
bewusst wahrgenommen werden. Entspannung ist nicht
moglich, wenn vorher nicht auch eine Anspannung erlebt
wurde und umgekehrt. Nur ein dynamisches, indivi-
duell angepasstes Wechselspiel zwischen Anspannung
und Entspannung kann als Ressource fiir die alltdgliche
Belastbarkeit und damit als Schutzfaktor fiir die Ge-
sundheit wirken. Nicht zuletzt ist zu beriicksichtigt, dass
das Bewegungsangebot an sich fiir viele Teilnehmenden
schon als Entspannung zum ansonsten oft stressig er-
lebten Alltag wahrgenommen wird.
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Zusammenfassend formuliert: Den Teilnehmenden wer-
den Spielformen und Ubungen methodisch so geboten
werden, dass sie ...

... kooperieren, interagieren, kommunizieren

... mit Partner oder in der Kleingruppe agieren

... Hilfe geben und annehmen

... individuell etwas leisten und Erfolg haben

... auf ein Ziel hinarbeiten

... Beharrlichkeit zeigen

... Verantwortung ibernehmen

... einen Wechsel von Spannung und Entspannung erleben
... ein Wohlbefinden in ihrem Kérper wahrnehmen.™

Hinweise zum Aspekt ,,Gruppe"

Im Vergleich zu einer Individualbetreuung, ist eine positive
Beeinflussung des Gesundheitsverhaltens in und durch
die Gruppe nachweislich effektiver. Die Teilnehmenden
koénnen sich gegenseitig unterstiitzen, indem sie sich z.B.
an dem individuell gelungenen Gesundheitsverhalten
eines anderen orientieren, sich Wege zur Verwirklichung
von Verhaltensanderungen abschauen oder auch misslun-
gene Versuche reflektieren. Viele Teilnehmer wiinschen
sich die gemeinsame Aktivitdt in der Gruppe und eine
gute Atmosphére mit viel Lachen und Spaf3 wéhrend
des Bewegungsangebots. Eine gute Atmosphdre und ein
wohlwollendes Miteinander unter den Teilnehmenden
entstehen aber nicht ,,von selbst". Gruppenzugehdrig-
keit, soziale Integration und eine positive Gruppendy-
namik kénnen durch die Ubungsleitung systematisch
beeinflusst werden. In einer entsprechend gefiihrten
Gruppe findet ein intensiver Austausch zwischen

den Teilnehmenden statt, Hilfe und Unterstiitzung
werden gegeben und angenommen, soziale Bin-
dungen entstehen. Soziale Kontakte und Sozial-
fahigkeit kénnen so als wichtige psychosoziale
Gesundheitsressourcen und Schutzfaktoren gezielt
gefordert werden. Die Bindung an das Sport- und
Bewegungsangebot wird gefestigt. Zu Hause oder

im Fitnessstudio alleine Sport zu treiben, hat eine
andere Qualitat und kann fir einige ggf. schnell
langweilig werden. Die Verbindlichkeit ist viel h6-

her, zu einem festen Angebot zu gehen, bei dem es
feste Zeiten gibt und die anderen Teilnehmenden

— gewisserma[3en — auf einen warten. Wer einmal
nicht dabei ist, wird vermisst. Die Gruppe tragt

also ihre Mitglieder und ist ein wesentlicher Faktor,
der die Teilnehmenden motiviert, sich — auch lang-

18 Der Deutsche Turnerbund hat eine Arbeitshilfe entwickelt, in der neben
theoretischen Hintergriinden, viele praktische Tipps und Methoden zur
Stéarkung psychosozialer Ressourcen beschrieben sind, die hier beriick-
sichtigt wurden: BREHM, W. u.a.: Psychosoziale Ressourcen. Arbeitshilfen
fur Ubungsleiter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund, Frankfurt 2002




44 | Das Préventionssportangebot BEWEGT in FORM

fristig — in und mit der Gruppe zu bewegen. Dies ist eine
ganz besondere Starke des Angebots. Auch die Initiierung
sportlicher oder auf3ersportlicher Maf3nahmen durch
einzelne Gruppenmitglieder oder durch die Gesamtgrup-
pe wird gezielt geférdert. Wenn die Teilnehmenden es
winschen, kann es z.B. zu einem Lauftreff, einer Wande-
rung, einer Teilnahme am Ausdauerschwimmabzeichen,
einem Aktivurlaub, einem gemeinsamen Besuch von
Konzerten und Vortragen oder einem gemditlichen Treffen
im Vereinsheim kommen. Damit verbunden ist ein Gefiihl
der sozialen Integration, in der sich die Teilnehmenden

in der Gruppe als angenommen erleben, was eine grof3e
Bedeutung hat, nicht nur, um sie langfristig an ein Bewe-
gungsangebot zu binden, sondern auch um die Gruppe als
psychosoziale Gesundheitsressource zu nutzen.

Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit
Ziele

® Der Teilnehmende hat ein ganzheitliches Verstandnis

von Gesundheit, z.B.

o Gesundheit ist mehr als kdrperliche Leistungsfahig-
keit

e Gesundheit hat etwas mit der Fahigkeit zu tun, das
Leben selbst zu , gestalten*

e Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlau-
fender Prozess

o Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfak-
toren

® Der Teilnehmende hat seine Kérperwahrnehmung

verbessert, z.B.

e Wahrnehmung kérperlicher Signale beim Bewe-
gungs- und Erndhrungsverhalten

e Bewusstes Essen und Wahrnehmung von Lebens-
mitteln als Genussquelle

o Erkennen und Wahrnehmen von Belastbarkeitsmdog-
lichkeiten und -grenzen

e Gesplir fiir Anspannung und Entspannung der Mus-
kulatur

o Vielfdltige Erfahrungen mit allen Kérpersinnen (Rie-
chen, Schmecken, Sehen, Horen, Fiihlen, Gleichge-
wicht, Bewegungssinn)

® Der Teilnehmende hat sich mit Mustern und Regeln
seines individuellen Erndhrungs- und Bewegungsver-

haltens auseinandergesetzt, z.B.

e Erkennen individuell gesundheitsgefahrdender
und gesundheitsférdernder Verhaltensmuster und
-regeln (z.B. Bewegungs- und Erndhrungsgewohn-
heiten)

o Auseinandersetzung mit eigenen und fremden Ein-
flussen auf das eigene Bewegungs- und Erndhrungs-
verhalten (z.B. keine Zeit haben, Schlankheitsideal,
Uber-, Unterforderung, fehlende Motivation etc.)

o Erkennen von Barrieren, die der Umsetzung regel-
mafiger gesundheitsorientierter Verhaltensweisen
im Wege stehen

Der Teilnehmende kann Verhaltensalternativen zu

seinen gesundheitlich riskanten Verhaltensmustern im

Zusammenspiel von Kénnen-Wollen-Sollen entwi-

ckeln und anwenden, z.B.

e Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegungs-
quantitat und -qualitat im Alltag

e Balance zwischen individuellen Vorstellungen,
Wiinschen und Mdoglichkeiten und sozio-kulturellen
Anforderungen

e Integration von Bewegung und Sport in Alltag und
Freizeit

e Anwendung individuell angemessener moderater
Belastungs- und Bewegungsformen

e Sich als jemand erleben, der Dinge selbst veréandern
kann (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung)

o Entwicklung der Fahigkeit des ,Fiir-sich-sorgen-
kénnen" (z.B. in Stresssituationen, bei hohen Belas-
tungen, Unzufriedenheit oder Missstimmung)

Der Teilnehmende hat fiir sich Méglichkeiten gefun-

den, die Inhalte der Bewegungseinheiten in seine Le-

bensfiihrung zu tibertragen (Alltagstibertragung), z.B.

e personliche Zielsetzungen umsetzen, z.B. Fahrrad-
fahren ohne ,Schnaufen”,

o Veranderung von Bewegungsverhaltnissen, z.B. Be-
wegungspausen am Arbeitsplatz, Anschaffung von
Inline-Skates, Verabredung zum Walken etc.

e Erndhrungsgewohnheiten hinterfragen und langfris-
tig zum Positiven verdndern, z.B. bewusste Trink-
pausen, langsames Essen ohne Ablenkung, weniger
tierische Lebensmittel, mehr Gemuse

o Gesundheitsforderliche Aktivitaten als festen All-
tagsbestandteil integrieren

o Eigenstandige Durchfiihrung z.B. moderater Belas-
tungsformen mit Herzfrequenzmessung, einfacher
(wenig fehleranfalliger) Dehn- und Kraftigungsii-
bungen etc.

Der Teilnehmende hat ein Sport- und Bewegungsan-

gebot in der Gruppe als dauerhafte Moglichkeit zur

Gesunderhaltung erkannt und in seinen Lebensalltag

integriert, z.B.

o Regelmafige Teilnahme an weiterfiihrenden Bewe-
gungsangeboten, dauerhafte Vereinsmitgliedschaft



o Verbindliche Termine/Verabredungen mit Freun-
den/Bekannten zu Bewegungsaktivitdten wie z.B.
Radfahren, Wandern, Spazieren gehen etc. (helfen/
motivieren, das Ziel ,regelmapige Bewegung" zu
erreichen)

e Fahigkeit, Hindernisse im personlichen Umfeld zu
analysieren und aus individueller Sicht notwendige
— weil gesundheitsférdernde — personlich praktika-
ble Lésungen finden und umsetzen kénnen

Inhalte und Methoden

Im Kurs BEWEGT in FORM werden den Teilnehmern mit
Hilfe von gezielten Spiel- und Ubungsformen Impulse
gegeben und ggf. Fahigkeiten vermittelt, mit Bela-
stungen, Freuden, Widerstanden des Alltags angemessen
umgehen zu kénnen und das vorhandene Gesundheits-
wissen tatsachlich im Lebensalltag umzusetzen. ,Ge-
sundheit" muss im Alltag immer wieder neu eigenver-
antwortlich hergestellt und gestaltet werden. Deswegen
spricht man von der ,,individuellen Gestaltungsfahig-
keit".

Der zentrale Punkt dieses Bereichs ist das Verstandnis
der Teilnehmer dafir, dass ,Gesundheit" immer auch

mit dem individuellen Verhalten gekoppelt ist. Wenn be-
stimmte Aspekte des Verhaltens die Gesundheit gefahr-
den oder beeintrachtigen, muss der Teilnehmer, wenn

er gesiinder leben will, das eigene Verhalten d@ndern. Das
Verhalten ist wiederum von Mustern und Regeln gepragt.
Mit diesen muss er sich auseinandersetzen, um sich klar
zu werden, was ihn daran hindert, gesund zu leben. Er
muss fir sich erkennen, in welchen Situationen er wie
fur seine Gesundheit sorgen kann. Dafiir ist es zunachst
wichtig, die Wahrnehmungskompetenzen zu erweitern,
um ein besseres ,Geftihl" fiir sich und seine Umwelt

zu bekommen (Wahrnehmungsentwicklung). ,Ich kann
mich meiner Umwelt anpassen” oder ,Ich verandere
meine Umwelt", beides sind Moglichkeiten zur Schaffung
einer gesiinderen Lebensfiihrung. Entscheidend dabei ist,

Das Préventionssportangebot BEWEGT in FORM | 45

dass die Teilnehmer ein Bewusstsein dafir entwickeln,
dass sie ihre Gesundheit selbstverantwortlich beein-
flussen und damit kompetenten Einfluss auf ihr Wohl-
befinden nehmen kénnen (Eigenverantwortlichkeit und
Selbstwirksamkeit). AuRerdem miissen die Teilnehmer
ihr Bewusstsein dahingehend entwickeln, dass nur eine
dauerhafte Veranderung des Verhaltens oder der Verhalt-
nisse im Alltag langfristig die Gesundheit fordert. Dies
kann z.B. auf die Bewegungssituation im Alltag (Treppe
statt Fahrstuhl, Fahrrad statt Auto, jeden Morgen fiinf
Minuten Gymnastik etc.), in der Freizeit (Walking-Treff,
Tennisspielen, Inline-Skaten etc.) oder am Arbeitsplatz
(Sitzhaltung, einseitige Belastung, Stress etc.) Bezug
nehmen. So soll vermittelt werden, dass Gesundheit
nicht nur ein Zustand, sondern ein lebenslanger Prozess
ist. Das bedeutet, dass die Balance von Gesundheit auf-
grund wechselnder Lebensverhaltnisse und -situationen
immer wieder neu hergestellt werden muss.

Im Bezug auf das Erndhrungsverhalten muss den Teilneh-
menden deutlich werden, dass eine gesunde Erndhrung
nicht Verzicht bedeutet, sondern eine Verbesserung der
Lebensqualitdt. Nur so werden sie den personlichen
Nutzen einer Verhaltensanderung hoher einschatzen

als die aufzubringende Anstrengung. Dies wird dadurch
erreicht, dass die Thematisierung von ,Erndhrung" nicht
abstrakt, sondern einfach und konkret, individuell und
handlungsbezogen erfolgt sowie in positive leibliche und
sinnliche Erfahrung eingebunden ist. Erndhrung ist stark
durch sozio-kulturelle Vorgaben und die individuelle
Sozialisation gepragt.

Das Erlernen eines flexiblen Umgangs mit der Erndhrung
in den verschiedensten Lebenssituationen und dabei
zuweilen auch lang giiltige gesellschaftliche und indivi-
duelle Regeln und Muster durchbrechen zu missen, ist
eine schwierige Aufgabe, die Zeit und wiederkehrende
Anstrengung benotigt. Diese Fahigkeit des flexiblen
Umgangs wird durch gezielte Ubungen und Erfahrungs-
situationen in verschiedenen Themenbereichen des
Erndhrungs- und Essverhaltens gefordert. Es geht dabei
immer darum, sich mit den Mustern und Regeln des
eigenen Erndhrungsverhaltens auseinander zusetzen. Im
Rahmen von BEWEGT in FORM sind diese Erfahrungs-
moglichkeiten grundsatzlich in Bewegungsiibungen
eingebettet. In anschliefenden Reflexionsphasen wird
der Zusammenhang zum personlichen Alltag und zur
eigenen Erndhrung deutlich gemacht.
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Aufgrund der oben aufgefiihrten Erlduterungen werden die Inhalte zur Férderung der individuellen Gestaltungsfahig-

keit im Kurs BEWEGT in FORM in 7 Teilbereiche gegliedert™:

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZUM
1 GESUNDHEITSVERSTANDNIS

Prinzip der Ubungen: Die TN setzen sich damit
auseinander, was fiir sie ,Gesundheit" bedeu-
tet!

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZUR
2 WAHRNEHMUNG DES KORPERS

Prinzip der Ubungen: Die TN achten sensibel
auf ihre Kérperwahrnehmungen!

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZUM
KONNEN-WOLLEN-SOLLEN

Prinzip der Ubungen: Jeder TN entscheidet
individuell fiir sich, was das Richtige und
gesundheitlich Beste fiir sie/ihn ist. Diese
Entscheidungskompetenz wird auf den Alltag
Ubertragen!

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZU
3/4 MUSTERN UND REGELN
(werden hier zusammengefasst)

DES GESUNDHEITSVERHALTENS

Prinzip der Ubungen: Etwas, was immer auto-
matisch gemacht wird, wird hinterfragt und
variiert. Es erfolgt eine Ubertragung auf das
Gesundheitsverhalten im Alltag!

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZUR
ALLTAGSUBERTRAGUNG

Prinzip der Ubungen: In der Ubung wird direkt
ein Bezug zum Gesundheitsverhalten im Alltag
hergestellt!

UBUNGS-/SPIELFORMEN ZUR
DAUERHAFTIGKEIT DES GESUND-
HEITSORIENTIERTEN VERHALTENS

Prinzip der Ubungen: Die TN werden durch
eine Ubung angeregt, sich dauerhaft mit ihrem
Gesundheitsverhalten auseinanderzusetzen!

19 Grundlage dafiir ist die zur Umsetzung dieses Zielbereichs vom Landessportbund Nordrhein-Westfalen entwickelte Praxishilfe: ,Forderung der individuellen
Gestaltungsfahigkeit im gesundheitsorientierten Sport", als Broschiire (90 Seiten mit 160 Ubungsbeispielen) und als CD-ROM (mit ca. 250 Ubungsbeispielen) ent-
wickelt (Duisburg 2005, Preis je 10,~ Euro). Sie beinhaltet allgemeine Ubungen zur Vertiefung des Gesundheitsversténdnisses, zur Wahrnehmungsentwicklung, zur
Auseinandersetzung mit Mustern, Regeln, dem ,Konnen-Wollen-Sollen®, zur Alltagsiibertragung sowie zur Unterstitzung der dauerhaften Bindung an gesundheits-
férdernde Bewegungsangebote.




Forderung von Gesundheitswissen:
Ziele

® Der Teilnehmende hat sich mit Aspekten der ,,Ge-

sundheit"” beschaftigt, z.B.

e Auseinandersetzung mit dem individuellen Gesund-
heitsverstandnis

e Verstdndnis liber den Zusammenhang von phy-
sischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen

e Beschaftigung mit dem gesundheitsrelevanten Be-
wegungs- und Erndhrungsverhalten im Alltag

e Erkenntnisse zur individuellen Motivation im Ge-
sundheitsverhalten

® Der Teilnehmende kennt Formen der objektiven und

subjektiven Belastungssteuerung, z.B.

e Pulsmessung (manuell)

o ggf. Herzfrequenzmessung (gerategestiitzt, falls
vorhanden)

e Belastungsempfinden und Korpergefihl (z.B. mit
Borg-Skala)

e Schrittatemrhythmus

® Der Teilnehmende kennt gesundheitsférdernde

Schutzfaktoren und gesundheitsgefahrdende Risiken,

ihre Ursachen und mogliche Auswirkungen, z.B.

e Wissen uiber gesundheitsorientiertes Sporttreiben —
insbesondere im Bereich Herz-Kreislauf-Ausdauer

e Kenntnisse tber Schutzfaktoren (z.B. gutes soziales
Netzwerk, abwechslungsreiche, moderate Bewe-
gung in Alltag und Freizeit, gute Kérperwahrneh-
mung, Fiir-Sich-Sorgen-Kénnen etc.)

e Kenntnisse uber Risikofaktoren (z.B. Bewegungs-
mangel, Kérpergewicht, Rauchen, Blutdruck, Choles-
terinspiegel, Fehlerndhrung, Blutzucker etc.)

o Nutzung bestehender Informationsquellen/Netzwerke
und deren Angebote (Beratung, Hilfestellungen, Infor-
mation etc.)

® Der Teilnehmende kennt Bewegungsformen, die auch

im Lebensalltag umgesetzt werden kdnnen, z.B.

o Alltagsaktivitidten wie z.B. Einkaufe, kurze Wege zu
Fuf3, Dehnpause, Besorgungsfahrten mit dem Fahr-
rad statt dem Auto etc.

o Angebotsformen fiir zu Hause, wie z.B. Walking,
Nordic Walking, Fahrradfahren, Inline-Skating etc.

e Sportnahe Entspannungsformen wie z.B. Stretching,
Tennisballmassagen, progressive Muskelentspan-
nung etc.
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® Der Teilnehmende verfiigt Giber die notwendigen

Kompetenzen, ein moderates Training bzw. andere

Gesundheitspraktiken eigenstandig und individuell

angemessen zu steuern, z.B.

e Gesundheitsorientierte Dosierung der Belastung,
wie z.B. beim Radfahren, Wandern, Spazieren gehen
etc.

o Trainingsdurchfiihrung nach Intensitat, Wiederho-
lung, Dauer

o Einblicke in Wirkungen von Bewegung und Sport
und in Anpassungsleistungen durch Training

o Beriicksichtigung ausreichender Zeiten, um dem
Korper die notwendige Zeit zur Erholung/Regenera-
tion zu geben

o Korrekte Ausfiihrung von Bewegungstechniken

o Wissen Uber den Haltungs- und Bewegungsap-
parates (Aufbau und Funktion der Wirbelsaule,
Gelenke, Gelenkbelastungen, Stiitzfunktion des
Muskelsystems etc.)

e Physiologisch optimale Gelenkstellungen und Hal-
tungen beim Muskeltraining

o Muskelverkiirzung und -abschwéchung etc.

® Der Teilnehmende hat mit fachspezifischen Informa-
tionen zum Themenbereich Bewegung und Erndhrung
sein Handlungs- und Effektwissen erweitert, z.B.
e Bewegung und Abnehmen, Energiebedarf und Ener-

giebereitstellung

e Bewegung im Alltag
o Trinkverhalten
e Genuss und Genief3en
o Lebensmittelgruppen (Obst, Gemiise, Getreide etc.)
o Fett im Alltag etc.

Inhalte und Methoden

Um den Teilnehmenden die Méglichkeit zu geben, sich
kognitiv mit den Themen des Angebots auseinander

zu setzen, ist fiir das Angebot BEWEGT in FORM eine
Auswahl der im Kapitel 5 als Kopiervorlagen zusammen-
gestellten Informationsmaterialien getroffen worden.
Die Teilnehmenden nehmen diese Materialien mit nach
Hause. Neben allgemeinen Angaben zum Bewegungsan-
gebot, Informationsblattern zur Gesundheitsférderung,
zu Risiko- und Schutzfaktoren, zum Zusammenhang
von Sport und Immunsystem etc. werden grundlegende
Informationen und praktische Beispiele zur Trainings-
gestaltung und Belastungssteuerung, zum Herz-Kreis-
lauf- wie auch zum Haltungs- und Bewegungssystem
gegeben. Daneben sind Materialien zur Unterstiitzung
von gesundheitsbezogener Verhaltensdnderung im Alltag
beriicksichtigt. AuBerdem werden Grundlagen zum
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Themenbereich Bewegung und Erndhrung vermittelt,
wie z.B. zum Energiebedarf und zur Energiebereitstel-
lung oder zum Zusammenhang von Bewegung und
Abnehmen. Die Informationsmaterialien zum BEWEGT
in FORM-Wochenplan (,Bewegung im Alltag", ,Reichlich
Trinken", ,Essen geniefen" etc.) runden zusammen mit
den Teilnehmermaterialien fiir die Informationseinheiten
die Teilnehmerunterlagen fiir den Kurs ab.

Im Verlauf des Angebots gibt es unzahlige Situationen,
in denen das gesundheitspraktische Wissen von der
Ubungsleitung weitergegeben wird. Die Informationsma-
terialien dienen als Ergdnzung und werden in der Regel
im Rahmen des Angebots besprochen, sodass offene
Fragen gekldrt werden kénnen. Aber Achtung: , Wissen"
heif3t nicht zugleich ,richtiges Handeln"! Gesundheitso-
rientiertes Wissen soll die Teilnehmenden in ihrer Person
(moglichst praxisnah mit den Mitteln des Sports) errei-
chen, sodass eine Umsetzung im Lebensalltag erfolgen
kann. Folgende didaktisch-methodische Hinweise sind
hierfir hilfreich:

Eine Vermittlung von gesundheitspraktischem Hand-
lungs- und Effektwissen erfolgt in Form eines Minivor-
trags®
~Minivortrage" sind kurze Vortrage oder Informati-
onsphasen. Sie dienen der Vermittlung von gesund-
heitspraktischem Handlungs- und Effektwissen zur
selbststandigen Umsetzung gesundheitssportlicher
Aktivitat und der Bearbeitung von theoretischen
Grundlagen zur gesunden Lebensfiihrung. Sie finden
in einem eng begrenzten zeitlichen Rahmen inner-
halb des Kurses statt. Giinstig ist es, an die voran-
gegangene Sportpraxis anzukniipfen oder auf die
kommende vorzubereiten, um Wissensinhalte an
konkrete Erfahrungen zu binden (siehe néchster
Punkt). Die Sprache der Ubungsleitung sollte
klar, pragnant und prazise sein! Lange Satze und
ausschweifende Erklarungen sowie unbekannte
Fachausdriicke und Fremdwérter sollten vermie-
den werden. Gut ist es, eine bildreiche Sprache
zu verwenden und die Theorie mit alltdglichen
Beispielen zu erldutern. Komplizierte Sachver-
halte sind adressatengerecht in der ,Sprache der

Teilnehmer" zu erldutern.
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Die Informationsvermittlung ist direkt mit praktischen
Erfahrungen und konkretem Erleben verbunden

Es hat sich als sehr sinnvoll erwiesen, Informationen
nicht nur rein ,theoretisch" zu vermitteln, sondern sie

in einem direkten Bezug zur Praxis erlebbar zu machen.
So flief3en theoretisch vermittelte Informationen in eine
anschliefende Bewegungspraxis ein, damit sie am ,eige-
nen Leib" nachvollziehbar gemacht werden. Auf3erdem
wird Bewegungspraxis als konkreter Anlass oder Impuls
genutzt, um Informationen in einer anschlieRenden
theoretischen Phase zu vermitteln, damit das Erlebte
verarbeitet und reflektiert werden kann. So wird z.B. eine
Informationsvermittlung zum Thema , Sport, Bewegung
und Fliissigkeit” direkt mit der Einflihrung von regel-
mafigen Trinkpausen wéhrend der Ubungseinheiten
verbunden. Eine Kurzinformation zum Thema ,,Progres-
sive Muskelentspannung” wird am Ende der Einheit mit
der Erprobung der Technik in der Entspannungsphase
verkniipft und dient als Anlass zu entsprechenden , Tipps
und Ubungen fiir zu Hause", in denen es um die Durch-
fihrung einer Entspannungssequenz im Alltag geht. Die
Aufgabe der Ubungsleitung ist es, die im Kurskonzept
vorgegebenen Inhalte so umzusetzen, dass die Vermitt-
lung von Informationen mit praktischen Erfahrungen
verbunden wird.

Es erfolgt eine Wahrnehmungslenkung bei der prak-
tischen Umsetzung der Information

Werden theoretische Informationen vermittelt und
findet eine praktische Umsetzung des Vermittelten

statt, ist es wichtig, die Wahrnehmung immer wieder
auf die Inhalte zu lenken, die in der Informationsphase
behandelt wurden. Wird beispielsweise das Teilnehmer-
material ,Subjektive Belastungsempfindung” verteilt und
bearbeitet, werden die kdrperlichen Reaktionsweisen zur
Belastungskontrolle in einer nachfolgenden Ausdauer-
einheit konkret angesprochen. Wichtig ist es dann, die
Wahrnehmung konkret auf das kérperliche Empfinden
der Veranderung bei der Atmung, der Kérpertemperatur
oder der Herzfrequenz bei einer Anstrengung zu lenken.
Bei der Bearbeitung des Themas ,Was ist Stress?” richtet
die Ubungsleitung die Aufmerksamkeit der Teilnehmer
auf konkrete koérperliche Reaktionen, die bei Stress zu
spiren sind, wie z.B. das Verkrampfen der Schulter- und
Nackenmuskulatur. Ein theoretischer Input wird also
nicht nur praktisch erlebbar gemacht, sondern es wird
auch wahrend des praktischen Erlebens immer wieder
der Bezug zur eigenen Wahrnehmung hergestellt, um
Informationen einsichtiger, nachvollziehbarer und fiir das
eigene gesundheitspraktische Wissen relevanter werden
zu lassen.



Bei der Informationsvermittlung wird an die vorhan-
denen Kenntnisse und Vorstellungen der Teilnehmer
angekniipft

Die Teilnehmer werden bei der Vermittlung von Informa-
tionen methodisch einbezogen. lhr Vorwissen und ihre
Kenntnisse sind der Ausgangspunkt, denn nur wenn an
bereits Gelerntem angekniipft wird, findet eine sinnvolle
Erweiterung des individuellen Informationsstandes statt.
Dabei wird auch voneinander gelernt, da die Kenntnisse
der Teilnehmer in der Regel sehr unterschiedlich sind und
sich somit gegenseitig ergénzen kénnen. Die Ubungslei-
tung versteht sich als ,Lernmanager”, der es ermdglicht,
dass die Teilnehmer von ihrem jeweils unterschiedlichen
Wissen gegenseitig profitieren. So kann z.B. ein Bericht
Uber die Erfahrungen bei der Umsetzung von Verhaltens-
anderungen durch einen Teilnehmer wichtige Erkennt-
nisse und Tipps fiir andere Teilnehmer beinhalten. Die
berichtenden Teilnehmer werden durch die Prasentation
ihrer Erfahrungen in ihrer Selbstwirksamkeit bestatigt
und festigen zudem ihr gesundheitspraktisches Wissen,
indem sie es an andere weitergeben. Wichtig ist, dass
die Teilnehmer ihre spezifischen Fragen, Wiinsche und
Interessen zu einem Thema vorbringen kdnnen, um so
auf den Inhalt der Informationsvermittlung Einfluss zu
nehmen.

Geeignete Medien und Materialien unterstiitzen die
Informationsvermittlung

Zur Unterstiitzung der Informationsvermittlung dienen
die Teilnehmermaterialien als ,,Handouts" in den Stun-
den. So haben die Teilnehmer die Moglichkeit, Infor-
mationen zu Hause nachzulesen oder entsprechende
Materialien direkt im Alltag einzusetzen. Bei Bedarf
kdnnen die Familienangehdrigen einbezogen werden.
Auch Wissensvermittlung im Rahmen von Bewegungs-
aufgaben ist beriicksichtigt: Beim Stationslauf werden
Lebensmittelkarten gesammelt und auf der Abbildung
einer Erndhrungspyramide zugeordnet. Ein Kurzvortrag
kann auf3erdem durch ein ergénzendes selbstgeschaf-
fenes Plakat, durch ergdnzende Folien und Modelle (z.B.
Herz-Kreislaufsystem, Wirbelsdulenmodell) oder Alltags-
materialien (z.B. eine Balance-Waage zur Darstellung von
Risiko- und Schutzfaktoren) unterstiitzt werden. Auch
der uber die vorgegebenen Materialien hinausgehende
Einsatz eines kleinen Filmausschnitts kann eine Informa-
tionsweitergabe attraktiv unterstiitzen.

Die Dauer der Informationsvermittlung betrégt nicht
mehr als finf Minuten

Die Dauer einer Informationsphase betragt nicht langer
als fiinf Minuten, da der Schwerpunkt einer Ubungsein-
heit immer auf der Umsetzung sportpraktischer Erfah-
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rungsinhalte liegt. Bei langerer Dauer wird die Aufmerk-
samkeit der Teilnehmer tberfordert und die Pausenzeit
zwischen der Bewegung wird zu lang. Informationen
werden also dosiert weitergegeben. Weniger ist mehr!
Bei der Vorbereitung einer Informationsphase miissen
~Pufferzeiten” eingeplant werden. Sollte das Beddirfnis
der Teilnehmenden nach mehr Informationen zu spiiren
sein, oder die Zeit fiir die Beantwortung von Fragen
nicht ausreichen, kann die Ubungsleitung mit den Teil-
nehmern einen Extratermin vereinbaren oder das Thema
in einer anderen Stunde wieder aufgreifen. Bei allen
Informationsvermittlungen ist es grundsétzlich wich-
tig, sich auf die wesentlichen Aspekte zu konzentrieren,
sodass die Info-Phasen nicht als anstrengend empfun-
den werden. Wichtig ist es aber auch, das Interesse fiir
gesundheitspraktisches Wissen zu wecken sowie die
Bedeutung dieser Phasen zu betonen, um sie als selbst-
verstandlichen Teil des Angebots zu etablieren.

Die Kunst des Verbindens

Zu dem Bewegungsangebot BEWEGT in FORM gehéren
alle oben genannten Zielbereiche, die damit zusammen-
hangenden Inhaltsbereiche und Methoden sowie die

im vorliegenden Verlaufsplan angebotenen Ubungen.
Eine Nutzung der Ubungen zur Erreichung mehrerer
Zielbereiche ist in den ausgewahlten Ubungen bereits
angelegt. Das heif3t, dass in jeder Ubungsstunde sowohl
somatische und psychosoziale Gesundheitsressourcen
als auch die individuelle Gestaltungsfahigkeit und das
Gesundheitswissen gezielt geférdert werden.

Eine Kunst ist es hierbei, die Ubungs- und Spielformen
so durchzufuhren, dass tatsachlich mehrere Zielbereiche
gleichzeitig angesprochen werden. Dementsprechend
fordert ein Kooperationsspiel auch Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit oder die Koordination. Mit geschlossenen
Augen ist es gleichzeitig auch noch eine Wahrnehmungs-
ibung. Das Gleiche gilt fir Ubungen zur Auseinander-
setzung mit Mustern und Regeln des Verhaltens oder
zum Kénnen-Wollen-Sollen (individuelle Gestaltungs-
fahigkeit), in denen dadurch, dass sie in der Bewegung
stattfinden, immer auch physische Aspekte angespro-
chen werden. Die Vermittlung gesundheitspraktischen
Wissens kann in eine Entspannungsiibung eingebunden
sein oder in Zweiergruppen mit gegenseitiger Hilfestel-
lung erfolgen.

In jeder Stunde kommen immer Themen aus allen 4
Zielbereichen vor! Dabei wird meist ein Bezug zu den
Themen ,Bewegungsverhalten” und ,Erndhrungsverhal-
ten" hergestellt.
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3.4 Aufbau des BEWEGT in FORM-Kurses

Das standardisierte Kurskonzept BEWEGT in FORM sieht
zehn Bewegungseinheiten und zwei Informationsein-
heiten , Erndhrung” vor.

3.4.1 10 Bewegungseinheiten

Im Folgenden wird aufgezeigt, wie das Angebot
,BEWEGT in FORM — Herz-Kreislaufaktivierung und
Gewichtsstabilisierung durch Walking" als Hallenange-
bot umgesetzt wird. Der zeitliche Umfang der einzelnen
Einheiten des Angebotes betragt jeweils 90 Minuten.

Die Themen der Stunde sind jeweils den vier Zielbe-
reichen des Angebotes schwerpunktmaf3ig zugeordnet:

K = Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit
und Leistungsfahigkeit

PS = Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit
und Stédrkung psychosozialer Gesundheitsres-
sourcen

IG = Forderung der individuellen Gestaltungsfahig-
keit

GW = Forderung von Gesundheitswissen

Die ,Informationsphase” ist der Ubersicht halber zu
Beginn der jeweiligen Einheit aufgefiihrt — die Inhalte
konnen aber selbstverstandlich auch im weiteren Verlauf
der jeweiligen Praxiseinheit sinnvoll eingefiigt werden
(vergleiche dazu die vorherigen Ausfiihrungen im Kapitel
3.3.3).

Die Abkiirzung IM wird fiir das , Informationsmaterial”
verwendet, welches den Teilnehmern mit nach Hause
gegeben wird. Pl steht fiir ,Praxisinhalt". TU steht fiir
,Tipps und Ubungen fiir zu Hause".

Alle aufgefiihrten Spiele und Ubungen sind im an-
schlieBenden Kapitel 3.4.2 ,Beispieliibungen” naher
erldutert! Die Teilnehmermaterialien finden sich im

Anhang dieser Praxishilfe.
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1. PRAXISEINHEIT

Einfiihrung in den Kurs und Kennenlernen

Themen der Stunde:

K:  Vermittlung von Bewegungstechniken beim Walking, moderates Training des Herz-Kreislaufsystems
PS: Forderung der Zielgerichtetheit des Verhaltens und der Sozialfahigkeit

IG: Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung

GW: Einflihrung in das Thema ,,Erndhrung" mit dem begleitenden ,Bewegt in Form" Stufenplan

Begrif3ung Ziel Er6ffnung der Stunde

5 Min. Pl Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations- Ziel Abklarung moglicher gesundheitlicher Risiken

phase Pl  Fragebogen ,Gesundheits-Check" ausfiillen lassen

5 Min. Pl Ausschluss von Kontraindikationen, Empfehlung von Gesundheitsuntersuchung
Einstimmung Ziele Einstieg, Kennenlernen und Absprache der gegenseitigen Erwartungen

15 Min. Pl Vorstellung, Organisatorisches, Abfrage der TN-Erwartungen, Prinzipien des Kurses, Ziele

und Inhalte erldutern (IM ,Was bei unseren Bewegungsangeboten wichtig ist!")
Pl  Bewegter Einstieg: Namensspiel, Aufwarm-, Kooperationsspiel, ,Namensball* oder

,Galaxie"
Schwerpunkt Ziel Kennenlernen der Walking-Grundtechnik
45 Min. Pl Prinzipien des Walking (Kreuzgang, Armeinsatz, aufrechter Gang, Abrollbewegung des

FufRes erklaren etc.)
PI  Uber das Gehen und Marschieren zum Walking
Ziel Kennenlernen der Erndhrungspyramide
Pl Erndhrungsiibung ,Pyramiden-Stationen" und Ausgabe des ,BEWEGT in FORM" Stufen-

plans
Schwerpunkt- Ziele Vertiefung des Erlernten und Sensibilisierung der Wahrnehmung
abschluss Pl Partnerwalken mit anschlieBender Ubung ,Gelenkt"
10 Min.
Ausklang Ziel Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens
5 Min. Pl Entspannungsiibung ,Selbstmassage"
Tipps und Ziel Einfiihrung in das Thema , Gesundheit und Erndhrung”
Ubungen fiirzu | Pl IM ,Gesundheit! Was ist das?" und das Stufenplaninfomaterial ,Bewegung im Alltag" an
Hause und die TN verteilen mit kurzer Besprechung und abschlief3ender Befindlichkeitsabfrage mit
Verabschiedung Ubung , Blitzlicht"
5 Min. TU Selbstbeobachtung des eigenen Bewegungsverhaltens im Alltag: Dauer, Haufigkeit,

Intensitat und zur ndchsten Praxiseinheit mindestens ein Liter Mineralwasser oder
Fruchtschorle (Zutatenliste beachten: moglichst ohne Zucker, Sti3stoffe, Aromen.
Darf auch selber gemischt werden: 1 Teil Saft zu 3-5 Teile Wasser) mitbringen

Pl Kurzer Ausblick auf die nachste Stunde und Verabschiedung
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2. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Kennenlernen der Anatomie und Physiologie des Herz-Kreislaufsystems und der Pulsmessung, Vertiefung der
Bewegungstechniken beim Walking und moderates Training des Herz-Kreislaufsystems

PS: Forderung von ,Beharrlichkeit/Leistungsbereitschaft"

IG: Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung
GW: weitergehende Einflihrung in das Thema ,,Erndhrung®: ,,Reichlich Trinken"

BegriiSung
5 Min.

Ziel Eroffnung der Stunde

PI  BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

PI  Regelméafige gemeinsame Trinkpausen in dieser Einheit alle 10 bis 15 Minuten (in allen
folgenden Einheiten beibehalten)

Informations-
phase
5 Min.

Ziel Kennenlernen der Anatomie und Physiologie des Herz-Kreislaufsystems und der
Belastungssteuerung

PI  Aushdndigung und Besprechung des IM ,Herz-Kreislaufsystem" und , Trainieren — aber
richtig!"

Einstimmung

Ziel Auseinandersetzung mit dem Thema ,Erndhrung”

15 Min. PI  Wahrnehmungs-, Erndhrungsiibung , Die Schmeck-Bar" oder ,Milch-Shake"
Ziele Forderung der Sozialfahigkeit und korperliche Erwarmung
Pl  Bewegter Einstieg: Namensspiel, Aufwarm-, Kooperationsspiel ,Bewegter Name",
~Kuhstall" oder ,Drei ist einer zuviel" mit Wahrnehmung der Atmung
Schwerpunkt Ziele Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung fiir die Atmung und die Walking-Technik und
45 Min. Training der Ausdauer
PI  Ausdauerform ,Irrgarten” mit Variationen und Wahrnehmung der Atmung
PI  Einliben von subjektiver Belastungssteuerung mit Hilfe der BORG-Skala und Beobach-
tung der Atmung (Laufen ohne Schnaufen)
PI  Wahrnehmungsiibung ,Wer lauft denn da?" in Kombination mit Vermittlung der Walking
Technik
Schwerpunkt- Ziele Training der Ausdauer und Koordination: Vertiefung der Walking Technik, Férderung der
abschluss Leistungsbereitschaft
10 Min. PI 2 x5 Minuten Walking: Kérperhaltung, Bewegungsablauf, Armeinsatz
Ausklang Ziel Sensibilisierung der Wahrnehmung fiir den Wechsel von Spannung und Entspannung
5 Min. Pl  Korperorientierte Entspannungsiibung, Lockerung, Mobilisation, Dehnung oder Atem-
entspannung
Tipps und Ziele Weitergehende Einfiihrung in das Thema ,Erndhrung" sowie Vermittlung der Bewegungs-
Ubungen fiir zu technik beim Walking
Hause und PI  IM ,Die 10 Regeln der Walking-Technik" und Stufenplan-Info 2 ,Reichlich Trinken"

Verabschiedung
5 Min.

verteilen und kurz besprechen

TU An 1-2 Tagen in der nichsten Woche beim Spazieren gehen, die Walking-Technik kurz
wiederholen, auf Muskeln achten, die angespannt werden, versuchen, Kriterien der
subjektiven Belastungssteuerung zu beriicksichtigen

Pl Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde und Verabschiedung
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3. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Festigung der Bewegungstechniken beim Walking, moderates Training des Herz-Kreislaufsystems und Grund-
lagen der Belastungssteuerung
PS: Forderung der Sozialfahigkeit: Kooperation und Kommunikation

IG: Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung
GW: Auseinandersetzung mit dem Ernahrungsverhalten: ,Essen genie3en*

BegriiSung
5 Min.

Ziel Eroffnung der Stunde
PI  BegriiRung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klérung
offener Fragen zur Walking-Technik, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations-
phase
5 Min.

Ziel Kennenlernen der subjektiven Belastungssteuerung mit Hilfe der Belastungsempfindung
Pl  Nochmalige Vorstellung der BORG-Skala

Einstimmung

Ziele Forderung der Kooperation in der Gruppe und kérperliche Erwarmung

15 Min. Pl Bewegter Einstieg: Aufwarm-, Kooperationsspiel , Linienlauf* oder , Augenduell*
Schwerpunkt Ziel Auseinandersetzung mit Thema: Genuss beim Essen
45 Min. Pl Erndhrungsibung ,Genisslich*
Ziele Ausdauerforderung und Wahrnehmungsentwicklung
Pl Ausdauerform ,Figurenwalking"
Pl ,BORG-Check"
Schwerpunkt- Ziele Erlernen/Erproben der Belastungssteuerung mittels Herzfrequenz/Pulsmessung und
abschluss Forderung des Handlungs- und Effektwissens
10 Min. Pl 1 x 7 Minuten Walking mit Ermittlung und Aufschreiben des Belastungs- und Erholungs-
puls
Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens, Auseinandersetzung mit
5 Min. den Wirkungen von Sport und Bewegung
Pl Kérperorientierte Entspannungsiibung ,Kérperreise" (im Stehen/Sitzen), Alternativ:
Dehniibungen
Tipps und Ziel Anregung und Motivation zur Anderung des Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens
Ubungen firzu | Pl Aushandigung und Besprechung der Stufenplan-Info 3 ,Essen geniefen” und des IM
Hause und ,Ein Plus fir Bewegung ..."

Verabschiedung
5 Min.

TU Anwendung der BORG-Skala im Alltag: Wie empfinde ich meine Belastung beim Sitzen,
beim Einkaufen, vor und nach einem ,stressigen” Gesprach/Telefonat, beim Autofahren
(im Stau), beim Treppensteigen, usw.?

Pl Kurzer Ausblick auf die nachste Stunde und Verabschiedung
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4. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems

PS: Forderung der Sozialfdhigkeit: Kooperation und Kommunikation

IG: Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung: ,,Schmecken" und ,,Riechen*
GW: Grundlagen der Belastungssteuerung, Erndhrungsverhalten: ,Obst"

BegriRung Ziel Er6ffnung der Stunde

5 Min. PI  BegriiRung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zur subjektiven Belastungssteuerung, Vorstellung der Inhalte dieser
Einheit

Informations- Ziele Kennenlernen verschiedener Methoden zur Pulsmessung und Berechnung einer Trainings-

phase herzfrequenz

5 Min. PI  Aushidndigung und Besprechung des IM ,Pulskurve” und ,Die optimale Dosis" und Uben

der Pulsmessung

Einstimmung Ziele Forderung der Kérperwahrnehmung und der Sozialfdhigkeit

15 Min. PI  Wahrnehmungsiibung ,Vertrauensspaziergang"

Ziele Forderung der Interaktion in der Gruppe und kérperliche Erwarmung

PI  Bewegter Einstieg: Kooperationsspiel ,Balljongleure“oder , Intelligenzquadrat” jeweils
mit ,,Puls-Check"

Schwerpunkt Ziel Ausdauerférderung mit Messung der Pulsfrequenz zur Belastungskontrolle

45 Min. PI 2 x 7 Minuten Walking: zwischendurch Messung der Pulsfrequenz und Einschatzungen
auf der BORG-Skala und ausprobieren des ,Laufen ohne Schnaufen*, Vergleich mit der
individuellen Belastungsherzfrequenz

Ziele Férderung von Kraft und Beweglichkeit

PI  ,Kraftigungs- und Dehniibungen*

Schwerpunkt- Ziele Sensibilisierung der Wahrnehmung und Verdeutlichung des Zusammenhanges von

abschluss Geruch und Erndhrung

10 Min. Pl Wahrnehmungsiibung , Geriiche-Kiiche", ,Geruchsmemory" oder ,Geruchslabyrinth*

Ausklang Ziel Forderung der Entspannungsfahigkeit

5 Min. Pl  Korperorientierte Entspannungsiibung Lockerung, Mobilisation, Dehnung, Massage oder
Atementspannung

Tipps und Ziel Wahrnehmung alltaglicher Erndhrungsgewohnheiten

Ubungen firzu | Pl Aushindigung und Besprechung der Stufenplan-Info 4 ,Obst"

Hause und TU Selbstbeobachtung: Wie viel und welches Obst wird in der folgenden Woche gegessen?

Verabschiedung | PI  Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde und Verabschiedung
5 Min.
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5. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems und Trainingssteuerung,
PS: Forderung der Sozialfdhigkeit: ,Zielgerichteten Verhalten*
IG: Forderung der Selbstwahrnehmung

GW: Ernahrungsverhalten: ,,Gemiise"

BegriiSung
5 Min.

Ziel Eroffnung der Stunde
PI  Begriiung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klérung
offener Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations-
phase
5 Min.

Ziel Kennenlernen von Zusammenhangen zwischen Bewegung und Erndhrung
Pl Aushdndigung und Besprechung des IM , Bewegung und Abnehmen | und II*

Einstimmung

Ziele Forderung der Kooperationsfahigkeit und kérperliche Erwarmung

15 Min. Pl Bewegter Einstieg: Aufwarmspiel ,Schulterreihe”
Ziel Auseinandersetzung mit Einflissen auf Essgewohnheiten
Pl Erndhrungsiibung ,Kartenlaufen"
Schwerpunkt Ziel Forderung der Selbstwahrnehmung
45 Min. Pl Selbstwahrnehmungsiibung ,Was ware wenn?*
Ziele Training der Ausdauer, Vorbereitung auf selbstgesteuertes Training, Férderung zielgerich-
teten Verhaltens
Pl Ausdauerform ,Jenga-Rennen* oder ,Roboter"
PI 3 x 7 Minuten Walking mit Ubung ,Trainingsherzfrequenz" in Kleingruppen-, oder
Partnerarbeit mit anschlieBenden gymnastischen Ubungen
Schwerpunkt- Ziele Verbesserung der Beweglichkeit und der Entspannungsfahigkeit
abschluss Pl Entspannungsgymnastik
10 Min.
Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsféhigkeit und des Wohlbefindens
5 Min. Pl Entspannungsiibung ,im Kreis den Riicken der Vorderperson mit einem Tennisball abrol-
len" oder , die Vorderperson abklopfen" (vorher evtl. trockene Kleidung tiberziehen)
Tipps und Ziel Integration erndhrungs- und bewegungsorientierter Handlungsweisen im Alltag

Ubungen fiir zu
Hause und
Verabschiedung
5 Min.

Pl Aushédndigung und Besprechung der Stufenplan-Info 5 ,Gemise"

TU Durchfiihrung einer zusitzlichen Ausdauereinheit ca. 15-20 Minuten mit der individu-
ellen Herzfrequenz fiir ein moderates Ausdauertraining (50-70%)

Pl Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde und Verabschiedung
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6. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, Kalorienverbrauch durch Bewegung

PS: Forderung der Selbstwirksamkeitsiiberzeugung und des Wohlbefindens im Bewegungsverhalten

IG: Auseinandersetzung mit Mustern des Bewegungs- und Erndhrungsverhaltens und dem ,,Kénnen-Wollen-
Sollen*

GW: Erndhrungsverhalten: ,Getreideprodukte”

BegriiRung Ziel Er6ffnung der Stunde
5 Min. Pl  BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Ziel Erkennen von personlichen Verhaltensmustern, Schwellen und Erfolgen
Pl  Reflektion: Was kann ich auf meinem , Bewegungskonto" verbuchen? Habe ich die
zusétzliche , Ausdauereinheit” umgesetzt? Wenn ja: Was/Wer hat mir bei der Umsetzung
geholfen? Wenn nicht: Was hat mich personlich daran gehindert? Wie hat sich mein
Trinkverhalten gedndert? Schaffe ich es, mehr Gemiise zu essen? Welche ,, Tricks" helfen
mir dabei?
Informations- Ziel Verdeutlichung des Zusammenhanges von Bewegung und Energiebereitstellung
phase PI  Aushdndigung und Besprechung des IM ,Energiebedarf* und , Energiebereitstellung"”
5 Min.
Einstimmung Ziel Auseinandersetzung mit dem Kalorienverbrauch bei Bewegung
15 Min. Pl  Bewegter Einstieg: Ernahrungsspiel ,,Erndhrungsstaffel"
Schwerpunkt Ziele Training der Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, Férderung der Selbstwirksamkeitsiiber-
45 Min. zeugung und des Wohlbefindens
PI 3 x 10 Minuten Walking mit anschlief3enden Kraftigungs- und Dehniibungen mit Riick-
meldung zu den positiv erlebten Effekten (kérperlich, psychosozial) des Trainings
Schwerpunkt- Ziel Sensibilisierung der Wahrnehmung im Walking
abschluss Pl Ubung zur Selbstwahrnehmung ,Gleichlauf* oder ,Variationsgehen"
10 Min.
Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens
5 Min. PI  Entspannungsiibung ,Dehn-Entspannung"
Tipps und Ziel Reflexion von Mustern des Erndhrungsverhaltens
Ubungen fiirzu | Pl Aushandigung und Besprechung der Stufenplan-info 6 ,Getreideprodukte®
Hause und TU Mitbringen eines ,typischen" Lebensmittel-Einkaufszettels aus der néchsten Woche
Verabschiedung | Pl Kurzer Ausblick auf die nachste Stunde und Verabschiedung
5 Min.
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7. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, Kennenlernen von Méglichkeiten des Trainings der Kraft, und
der Beweglichkeit

PS: Kennenlernen der Progressiven Muskelrelaxation als Entspannungsmethode

IG: Auseinandersetzung mit Regeln des Bewegungs- und Ernahrungsverhaltens
GW: Verstdndnis von Risiko- und Schutzfaktoren fiir die Gesundheit, Erndhrungsverhalten: ,Milchprodukte"

BegriiSung
5 Min.

Ziel Eroffnung der Stunde
PI  Begriiung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klérung
offener Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations-
phase
5 Min.

Ziel Verdeutlichung von Risiko- und Schutzfaktoren fiir das Herz-Kreislaufsystem
Pl Aushdndigung und Besprechung des IM ,Schutz- und Risikofaktoren fiir die Gesundheit"

Einstimmung

Ziele Auseinandersetzung mit dem eigenen Einkaufverhalten

15 Min. Pl Bewegter Einstieg: Erndhrungsspiel ,Was kaufst du denn so?"
Schwerpunkt Ziele Training der Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
45 Min. Pl Moderate Walking-Ausdauereinheit mit anschliefenden Kraftigungs- und Dehniibungen
mit dem Thera-Band
Schwerpunkt- Ziel Auseinandersetzung mit Regeln des Verhaltens
abschluss Pl Ubung zu Regeln des Verhaltens ,Regelball"
10 Min.
Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens, Wahrnehmung des
5 Min. Wechsels von Spannung und Entspannung
Pl Entspannungsiibung ,Progressive Muskelrelaxation®
Pl Aushidndigung und Besprechung des IM ,,Progressive Muskelentspannung (E. Jacobson)"
Tipps und Ziel Hinterfragen regelmafiger Ernahrungsgewohnheiten

Ubungen fiir zu
Hause und
Verabschiedung
5 Min.

Pl Aushdndigung und Besprechung der Stufenplan-Info 7 ,Milchprodukte*
TU Aufschreiben aller Milchprodukte, die in der nachsten Woche verzehrt werden
Pl Kurzer Ausblick auf die nachste Stunde und Verabschiedung
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8. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, Vertiefung des Kennenlernens von Méglichkeiten des Trai-
nings der Kraft und der Beweglichkeit

PS: Forderung der Selbstwirksamkeitsiiberzeugung und des Wohlbefindens bei moderater Ausdauerbelastung

IG:  Auseinandersetzung mit Regeln und dem , K6nnen-Wollen-Sollen" des Bewegungs- und Erndhrungsverhaltens

GW: Erndhrungsverhalten: ,Weniger Fett"

BegriiRung Ziel Er6ffnung der Stunde

5 Min. Pl  BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Kldrung offener
Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit. Besprechung der Listen der verzehrten
Milchprodukte in der vergangenen Woche, Uberleitung zum Thema ,weniger Fett"

Informations- Ziel Auseinandersetzung mit Kraft- und Dehniibungen fiir den Alltag
phase PI  Aushdndigung und Besprechung des IM ,Muskelverkiirzung und -abschwéchung”, ,,Mus-
5 Min. keltraining im Alltag" und ,Ubungsbeispiele zur Kraftigung der Muskulatur im Alltag"
Einstimmung Ziele Auseinandersetzung mit Regeln und dem “Kénnen-Wollen-Sollen ™ des Verhaltens
15 Min. Pl  Bewegter Einstieg ,Das Pyramidenspiel"
Schwerpunkt Ziele Training der Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, Férderung der Selbstwirksamkeitsiiber-
45 Min. zeugung und des Wohlbefindens

PI  Moderate Ausdauereinheit und ,Sanfte Kraftiibungen*
Schwerpunkt- Ziele Auseinandersetzung mit dem ,Kénnen-Wollen-Sollen” in der Gruppe und Férderung des
abschluss Wohlbefindens
10 Min. Pl Ubung zum ,Kénnen-Wollen-Sollen“: ,Prellen von Béllen”
Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsfahigkeit und der Wahrnehmung
5 Min. Pl  Entspannungsiibung ,Schokologie"
Tipps und Ziel Anregung zur Beschéaftigung mit Mustern und Regeln der personlichen Erndhrung
Ubungen firzu | Pl Aushéndigung und Besprechung der Stufenplan-info 8 ,Weniger Fett"
Hause und TU Beobachtungsaufgabe: Wann wird nach Sattigungsgefiihl gegessen, wann nach optischer
Verabschiedung Kontrolle?

5 Min. Pl  Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde und Verabschiedung
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9. PRAXISEINHEIT

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, der Kraft, Koordination und Beweglichkeit

PS: Forderung der Zielgerichtetheit des Verhaltens und der Integration von Bewegung in den Alltag
IG:  Auseinandersetzung mit ,Kdnnen-Wollen-Sollen* des Bewegungs- und Erndhrungsverhaltens
GW: Ernahrungsverhalten: ,Weniger Fleisch und Wurst"

BegriiBung Ziel Eroffnung der Stunde

5 Min. PI  Begriiung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klérung
offener Fragen, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations- Ziel Auseinandersetzung mit Bewegungsmaglichkeiten im Alltag

phase Pl Aushandigung und Besprechung des IM: ,Die Bewegungspyramide" und ,Beweglichkeits-

5 Min. training im Alltag”

Einstimmung Ziel Bewusste Wahrnehmung des Geschmacksinns

15 Min. Pl Wahrnehmungsiibung , Apfeltest”

Ziele Sensibilisierung fiir von auf3en beeinflusstes Verhalten und Férderung des Wohlbefindens
PI  Bewegter Einstieg: Ubung zum ,Kénnen-Wollen-Sollen" , Schritttempo”

Schwerpunkt Ziele Training der Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, Férderung der Zielgerichtetheit des Ver-

45 Min. haltens und des Wohlbefindens bei Belastungen

PI  Ubung ,Belastungsparcours” mit Riickmeldung zu den positiv erlebten Effekten
(kérperlich, psychosozial) des Trainings

Schwerpunkt- Ziel Auseinandersetzung mit dem Bewegungs- und Erndhrungsverhalten in Stresssituationen
abschluss PI Ubung zum , Konnen-Wollen-Sollen“: ,,Oben halten"

10 Min.

Ausklang Ziele Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens

5 Min. Pl Entspannungsiibung ,Verwdhnkarussell"

Tipps und Ziel Anregung zu nachhaltiger Umgestaltung von Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten
Ubungen fiirzu | Pl Aushandigung und Besprechung der Stufenplan-info 9, Weniger Fleisch und Wurst"
Hause und TU Selbstreflexion und Zielfindung: Was hat sich durch das Bewegungsangebot bei mir
Verabschiedung verdndert? Was mochte ich in Zukunft anders machen? Welche realistischen Ziele setze
5 Min. ich mir? Wer kann mich unterstiitzen? Wie bewege ich mich weiter? Was will ich als

nachstes in meinem Essverhalten verbessern?

Pl Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde und Verabschiedung
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10. PRAXISEINHEIT

Abschluss, Auswertung und Vermittlung eines Anschlussangebots

Themen der Stunde:

K:  Moderates Training des Herz-Kreislaufsystems, der Kraft, der Koordination und der Beweglichkeit

PS: Forderung der ,Beharrlichkeit” im Bewegungsverhalten

IG: Herstellung dauerhafter Bindung an Bewegungsangebote
GW: Erndhrungsverhalten: ,Siies und Snacks in Maf3en*

BegriiSung
5 Min.

Ziel Eroffnung der Stunde
PI  BegriiRung, Riickblick auf die Inhalte und TU der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zur Selbstreflexion und Zielfindung, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

Informations-
phase
5 Min.

Ziel Bindung an Bewegungsangebote des Vereins

Pl  Aushdndigung und Besprechung des IM ,Die Stérke der Gesundheit*
PI  Empfehlung weiterfiihrender Bewegungsangebote

PI  Gesammelte Fragen aus den letzten Praxiseinheiten

Einstimmung

Ziel Bewegter Einstieg in die Einheit

15 Min. PI  ,Lieblingsspiel* der TN (Aufwérmen)
Schwerpunkt Ziele Festigung des gesundheitspraktischen Wissens und motivierender Abschluss
45 Min. PI  Walking im Geldnde oder Stationsaufgabe mit ,Gesundheitsquiz*
PI  Aushdndigung und Besprechung der Stufenplan-Info 10 ,Stif3es und Snacks in Maf3en*
Schwerpunkt- Ziele Auswertung und Herstellung von Bindung an weiterfiihrende Bewegungsangebote
abschluss Pl  Auswertung des Angebots
10 Min. PI  Wie geht es weiter? Empfehlungen zur Weiterfiihrung des Bewegungsangebots/
individuelle Beratung
PI  Méglichst konkrete Informationen/Absprachen fiir/mit den Teilnehmenden iiber Nach-
folgeangebote
Pl Abschluss mit Ubung zur ,Dauerhaftigkeit": ,Helfen und Abhalten"
Ausklang Ziele Férderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens
5 Min. PI  Entspannungsiibung nach Wahl der TN
Tipps und Ziel Sicherung dauerhafter erndhrungs- und bewegungsorientierter Verhaltensénderungen im

Ubungen fiir zu
Hause und
Verabschiedung
5 Min.

Alltag
PI  Aushdndigung und Besprechung der Stufenplan-Info 10 ,Sii8es und Snacks in Maf3en*
TU Weiter ,in Bewegung" bleiben
Pl Verabschiedung




3.4.2 Beispieliibungen

1. Praxiseinheit

,Namensball"

Die Gruppe stellt sich in einem Kreis auf. Der Spiel-
leiter beginnt das Spiel, indem er seinen eigenen
Namen nennt und dann einen Ball an die Person, die
rechts neben ihm steht, weitergibt. Der Ball wird im-
mer in die gleiche Richtung weitergegeben, und jede
Person sagt dabei ihren Namen, bis der Ball wieder
beim Spielleiter landet. Der ruft jetzt irgendeinen
Namen im Kreis und wirft dieser Person den Ball

zu. Dieser Spieler setzt das Spiel fort, indem er auch
einen Namen ruft und der betreffenden Person den
Ball zuwirft. Nach einiger Zeit kann der Spielleiter
einen zweiten, dritten und vierten Ball in den Kreis
eingeben. Das erhoht die Spannung und den Spaf3.
Varianten: Jeder geht seinem eigenen Pass hinterher
(moglichst frihzeitig einsetzen, da héherer Bewe-
gungsanteil), alle TN laufen kreuz und quer durch
den Raum, der Ball muss bei Weitergabe einmal auf
den Boden geprellt werden, die Richtung des Passes
wird getauscht (Ball geht zu der Person, von der ich
ihn zuvor erhalten habe).

Die TN gehen/walken/laufen durch den Raum. Zwei
TN schlie3en sich zusammen, wobei einer die Erde
und einer der Mond ist. Beide bewegen sich weiter

durch den Raum, wobei der Mond um die Erde krei-
sen muss. Dann schlie3en sich drei TN zusammen
und teilen sich auf in Erde, Mond und Sonne. Der
Mond bewegt sich um die Erde und die Erde bewegt
sich um die Sonne. Zum Schluss miissen dann die
Sonnen um den Galaxiemittelpunkt (UL) kreisen. Es
muss darauf geachtet werden, dass die TN (insbe-
sondere die ,Mond"-Personen) sich moderat bela-
sten und nicht zu schnell werden.
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~Pyramiden-Stationen*

Die TN gehen zu zweit zusammen und durchlaufen
einen Stationsbetrieb mit verschiedenen Aufgaben
zur Anwendung der Erlernten Walking-Technik, z.B.
Kreuzgang, Armeinsatz, aufrechter Gang, Abrollbe-
wegung des Fuf3es etc. Die Aufgaben miissen immer
fiir eine Minute durchgefiihrt werden. Die TN miissen
die Belastungsintensitat an den Stationen so wahlen,
dass sie die einzelnen Ubungen eine Minute durch-
halten kdnnen. Wenn sie die Station geschafft haben,
erhalt jedes Paar eine Karte, auf dem ein Lebensmittel
dargestellt ist (Brot, Gemiise, Obst, Getrénke, etc.).
Die Aufgabe ist es nun, die Karten auf einer gemein-
samen grof3en leeren Pyramide auf einem Plakat,
nach den zu verzehrenden Mengen entsprechend

der Erndhrungspyramide zuzuordnen. Im Anschluss
werden die Zuordnungen in der Gruppe besprochen.
Diese Ubung kann zur Einfiihrung oder zur Wiederho-
lung der Erndhrungspyramide praktiziert werden.

Mogliche Fragen:

® Welche Information der Pyramide ist neu fiir Sie?

® /nwieweit entspricht die Darstellung auf der Ernh-
rungspyramide lhrem Erndhrungsverhalten?

® /n welchem Bereich weicht Ihr Verhalten am meisten
von der Pyramide ab?

Die TN nehmen einen aufrechten
Stand ein und schlie3en die
Augen. Die Aufmerksamkeit wird
vom UL auf die einzelnen Ge-
lenke geleitet. Von den Fuf3gelen-
ken tber die Knie, Hiiftgelenke,
Wirbelgelenke entlang der Wir-

belsdule zum Hals, tiber Schul-

tergelenke, Ellenbogen bis zu den

Hand- und Fingergelenken.

Anschlie3end sollen alle Gelenke von unten nach
oben einzeln benutzt werden.

Mdgliche Fragen:

® Wie weit kénnen Sie die einzelnen Gelenke in welche
Richtung bewegen?

® Welche einzelnen Gelenkstellungen wiirden Sie als
optimal ,in der Mitte" beschreiben?

® Hatten Sie schon Schwierigkeiten mit lhren Gelen-
ken? Wenn ja, welche?

® Mit welchen MafSnahmen sind Sie gegen diese
Schwierigkeiten vorgegangen?
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»Selbstmassage*

Die TN befinden sich in einer entspannten Steh-
oder Sitzposition. Der UL macht leichte Klopfungen
und Schiittelungen am eigenen Koérper mit flacher
Hand oder Faust an den Muskeln verschiedener Kor-
perbereiche vor. Angefangen wird bei einem Arm von
der Hand aufwarts zur Schulter- und Nackenpartie.
Anschlief3end folgen der zweite Arm, die Gesaf3mus-
kulatur und die Beine, die man mit beiden Handen
ausklopfen kann.

Méogliche Fragen:

® Welcher Bereich war bei lhnen besonders angespannt
heute?

® Wie angenehm ist es, sich selbst zu massieren?

® /n welchen Situationen kénnen Sie die Selbstmassage
fiir sich ,,zwischendurch* zur Entspannung nutzen?

Die TN haben kurz Zeit, sich zu spiiren, ihre Stim-
mungen und Interessen wahrzunehmen. Dann sagt
jeder der mochte kurz, wie es ihm gerade geht, wel-
che Interessen er hat, was ihm zu einem bestimmten
Thema einfallt etc., wobei alle TN aufmerksam sind,
jedoch keiner dazwischen reden oder kommentieren
darf.

Mégliche Fragen:

® Was hat Ihnen besonders gut / nicht so gut gefallen
heute?

® Was wiinschen Sie sich fiir die ndchste Stunde?

® Was kénnen Sie aus der heutigen Stunde fiir den
Alltag mitnehmen?

2. Praxiseinheit

,Die Schmeck-Bar"

Der UL stellt verschiedene ,,Geschmacksproben” in
Form von Friichten, Obst, Gemiise, Krautern, Ge-
wiirzen, Siif8igkeiten, Brot, Salzstangen, Bitterlemon
etc. zur Verfligung, welche die TN mit verbundenen
Augen vorsichtig probieren und erraten dirfen. Hol-
zerne Zahnstocher 0.4. nutzen, Hygiene beachten.

Mégliche Fragen:

® Welche Geschmacksprobe ist siifs, sauer, salzig und
bitter?

® Wo wird der jeweilige Geschmack im Mund be-
stimmt?

® Gibt es einen Unterschied, wenn Sie sich bei einer
Geschmacksprobe die Nase zuhalten?

® Als was fiir einen *Geschmackstyp* wiirden Sie sich
bezeichnen: SiifSer, saurer, salziger, bitterer?

,Milch-Shake"

In durchsichtige Glaser wird Wasser gefiillt. Dieses
wurde vorher mit geschmacksneutraler Lebensmit-
telfarbe eingefarbt. Den TN wird gesagt, dass es sich
um verschiedene Geschmacksrichtungen handelt
(rot fiir Erdbeere, gelb fiir Vanille, griin fir Waldmei-
ster etc.).

Mogliche Fragen:

® Welche Geschmackseindriicke haben Sie?

® Welche geschmacklichen Unterschiede gibt es zwi-
schen den einzelnen Getrédnken?

® Was sagen Sie zu dem Spruch , das Auge isst mit"?

® Welche Rolle spielt der Geschmack in lhrem Alltag?

.Bewegter Name"

Alle stehen im Kreis. Einer sagt seinen Namen und
macht dazu eine Bewegung (um die eigene Achse

drehen, Huiftkreisen, Bein heben etc.). Alle wieder-
holen dann den Namen und die dazugehérigen
Bewegungen.




,Kuhstall"

Die TN gehen zu dritt zusammen, wobei sich jeweils

zwei TN an den Hénden fassen (Stall) und der dritte

TN zwischen die Arme geht (Kuh). Die Dreiergruppen

stellen sich im Kreis auf. Ein TN bleibt in der Mitte

und darf einen Befehl geben, um einen Platz im Kreis

zu bekommen:

® Bei ,Kuh" wechseln die TN in der Mitte der Arme
die Positionen

® Bei ,Stall” wechseln die beiden TN, die sich an den
Handen gefasst haben die Positionen und suchen
sich neue Partner. Die ,Kuh" bleibt stehen.

® Bei ,Kuhstall" wechseln alle TN die Platze

,Drei ist einer zuviel"

Die TN bilden Paare. Von diesen Paaren werden
zwei bis drei TN abhangig von der Gruppengréf3e
getrennt (= Paarlose) und erhalten ein Parteiband/
Softball. Die anderen bewegen sich paarweise
nebeneinander kreuz und quer durch den Raum. Die
Paarlosen versuchen sich nun rechts oder links an
ein Paar anzuschlief3en, ibergeben das Parteiband/
Softball an die &uf3ere Paar-Person und sagen dieser
+Tschiiss", da diese Person nun eine Paarlose wird
und sich auf die gleiche Weise einen neuen Partner
suchen muss. Wéhrend die 2er-Teams gemeinsam

unterwegs sind, sollten nochmals die Namen ausge-
tauscht werden (auch ohne Gerat durchfiihrbar).
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Jrrgarten”

Im Raum werden Hitchen oder andere Markierungs-
punkte (Irrgarten) verteilt. Jeder TN soll sich nun in
einer vorgegebenen Zeit einen eigenen Weg durch
diesen Irrgarten suchen und im Wechsel bei einem
Hitchen nach rechts oder links abbiegen. Es gilt
rechts vor links! Es kann auch bei zwei Farben von
Hutchen die Abbiegerichtung vorgegeben werden:
rotes Hiitchen = rechts abbiegen, gelbes Hiitchen
= links abbiegen. Weitere Mdglichkeiten sind, dass
auf ein Signal hin die Richtung geandert wird, dass
Gerate eingebaut werden (Fahnchen, kleine Kasten,
Matten etc.) oder dass jeder TN wéhrend des
Irrgarten-Laufs einen Ball mit der Hand oder mit
dem Fuf3 dribbelt.

Mogliche Fragen:

® Wie hat Ihnen das Laufspiel gefallen?

® Wie gerne gehen Sie Spazieren?

® Welche Wege legen Sie mit dem Auto / der Bahn
zurtick, die Sie auch laufen kénnten?

+Wer lauft denn da?"

Die TN bilden zwei Gruppen, von denen eine sich

in einer Gasse aufstellt oder hinsetzt. Die anderen
TN gehen/walken/laufen einzeln durch die Gasse.
Die TN in Gassenaufstellung sollen sich im ersten
Durchgang den Geh-/Laufrhythmus und die Laufge-
rausche einpragen, um dann im zweiten Durchgang
mit geschlossenen Augen die einzelnen Laufer zu
erraten. Die Laufer mussen versuchen, moglichst
gleich bleibend zu laufen.

Mégliche Fragen:

® Wie schwer war es fiir Sie, die Laufer zu erkennen?

® Woran haben Sie sie erkannt?

® Kennen Sie das aus lhrem Alltag, dass Sie Menschen
an ihren Laufgerduschen erkennen?

® Kénnen Sie vielleicht manchmal sogar Stimmungen
am Laufgerdausch ausmachen?
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3. Praxiseinheit

Alle TN gehen/walken/laufen durch den Raum. Jeder
TN sucht sich heimlich zwei TN aus und versucht
permanent eine Linie mit diesen TN zu bilden, wobei
er selber ein Auf3enpunkt der Linie ist. Wichtig

ist es, nicht zu erkennen zu geben, wen man sich
ausgesucht hat. Das gleiche kann auch mit einem
rechtwinkligen Dreieck, anstatt einer Linie versucht
werden.

»~Augenduell*

Dieses Spiel kann als altes japanisches Kampfspiel
vorgestellt werden. Ziel ist es allerdings, mdglichst
lange nicht in ein direktes Duell zu geraten!

Die Gruppe walkt kreuz und quer durcheinander. Der
UL gibt jetzt immer zwei Kommandos: ,Boden" be-
deutet, dass alle TN vor sich auf den Boden schauen
(langsam walken, auf die anderen TN achten!). Alle
TN uberlegen fiir sich, welchen TN sie als Nachstes
anschauen wollen. Kurz darauf erfolgt das Komman-
do ,,Augen", was bedeutet, dass alle Képfe gleich-
zeitig gehoben und die Augen unmittelbar auf die
vorher ausgewahlten Personen gerichtet werden.
Sehen sich nun zwei Personen direkt in die Augen,
sollen beide eine extra Aufgabe erfillen (z.B. eine
Runde walken, gymnastische Ubung etc.).

Die TN erhalten ein
Stiick Schokolade
(Rosine 0.4.). Sie sollen
sich ziigig im Raum
bewegen und dabei
ihr Stiick hastig und
schnell verzehren.
Anschlief3end erhalten
die TN ein zweites
Stiick Schokolade,
welches sie erst einmal genau betrachten und dann
“beschnuppern” sollen. Dann werden die Lippen
befeuchtet und die Schokolade daran gerieben.

Nach einer Weile wird die Schokolade in den Mund
gefiihrt, darf zunachst in die linke, dann in die rechte
Backentasche wandern, dann auf die Zunge und soll
dort bei geschlossenen Augen langsam zerschmel-
zen, wahrgenommen und geschmeckt werden. Wo
im Mund hat die Schokolade am besten geschme-
ckt? Ahnliches kann auch mit Kartoffel-Chips durch-
gefiihrt werden: Ein Chip wird zunachst genau auf
Form, Farbe, Oberflache, Struktur betrachtet, dann
wird intensiv der Geruch wahrgenommen. Dann
vorsichtig am Chip lecken, mit dem Versuch, die ein-
zelnen Gewiirze aus der Gewiirzmischung herauszu-
schmecken. Dies kann mehrmals wiederholt werden
wobei darauf geachtet wird, wie sich der Geschmack
verandert. Dann wird ein Stiickchen abgebissen

und unter die Zunge geschoben. Dann soll der Chip
zundchst in die linke, dann in die rechte Backenta-
sche wandern, um ihn anschlieffend auf die Zunge
zu legen, zu zerbeif3en und herunterzuschlucken.

Der Weg des Chip im Mund kann daraufhin mit der
Zunge nachverfolgt werden, um herauszufinden, wo
der Chip am besten geschmeckt hat. Die Ubung wird
mit sanften Streck- und Dehnbewegungen beendet.

Mégliche Fragen:

® Wie haben Sie den Unterschied in den beiden Situati-
onen empfunden?

® Wie lange hat es gedauert, bis der Nachgeschmack
von Schokolade oder Chips abgeklungen ist?

® Welche Art zu essen entspricht mehr lhrer alltédg-
lichen Nahrungsaufnahme?

® Welchen Stellenwert hat das Essen fiir Sie in Bezug

zur Gesundheit?




~Figurenwalking"

Die TN bilden Kleingruppen in Gréf3e von vier bis
fiinf Personen und gehen/walken/laufen in einer
Reihe hintereinander her. Die erste Person jeder
Gruppe l6st sich von ihrer Gruppe und begibt sich
zur Ubungsleitung. Dort bekommt sie auf einer Kar-
te eine Figuren-Abbildung gezeigt. Die Aufgabe ist
nun, diese Figur gemeinsam mit der eigenen Gruppe
gehend/walkend/laufend auf den Boden ,,zu malen®,
so dass die anderen Gruppenmitglieder, die in der
Reihe hinterher gehen/walken/laufen, die Figur er-
raten kénnen. Es empfiehlt sich, die Figuren grof3 zu
»malen”! Hat die Gruppe die Figur erraten, schlief3t
sich der/die erste Figuren-Vorlaufer/in hinten an
ihrer Gruppe an und die neue erste Person begibt
sich zur UL, wo sie dann eine neue Figur bekommt
usw. Als Variation kann sich die erste Person jeder
Gruppe selber eine Form, Zahl, geometrische Figur,
Buchstaben etc. iiberlegen (der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt!), die dann von der restlichen Grup-
pe erraten werden soll.

Mégliche Fragen:
® War es schwierig, die Figuren zu erkennen?
® /n wie weit hat das Ratespiel Sie von der Ausdauer-

Anstrengung abgelenkt?
® Was kénnen Sie bei anderen Ausdauer-Ubungen tun,
um sich von der Anstrengung abzulenken?
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~Korperreise"

Wirkungen von Sport: Die TN schlief3en im Sitzen
oder Liegen die Augen und machen in ihrer Vor-
stellung eine Reise durch ihren Korper. Anhand des
Teilnehmermaterials "Ein Plus flir Bewegung ..."
wird in der Kérperreise an den Stellen angehalten,
an denen mégliche Wirkungen stattfinden kénnen.
Die Wirkungen kénnen dann entsprechend be-
schrieben werden, damit die TN sie sich im Korper
vorstellen kénnen. Beispiel: ,,...wir gehen tiefer in die
Muskeln des Beines und bemerken, wie mehr Blut-
gefaf3e gebildet werden und viel mehr Blut durch
den Muskeln flieBen kann® ... ,das Herz kann jetzt
langsamer schlagen, weil es bei jedem Herzschlag
mehr Blut auspumpen kann, dadurch wird es ruhiger
und entspannter” ... ,die Lunge kann jetzt viel mehr
Sauerstoff aufnehmen und selbst die letzten Winkel
der Lunge werden noch mit Luft durchflutet” ... ,wir
sind nach dem Sport insgesamt viel ausgeglichener
und der Kopf und seine Gedanken sind entspannt
und kein Stress der Welt kann uns jetzt aus der Ruhe

bringen" usw.

==

Mdgliche Fragen:

® /n wie weit konnten Sie sich bei dieser Ubung ent-
spannen?

® Welche Effekte haben Sie bisher beim Sporttreiben
besonders gemerkt?

® Was ist fiir Sie der gréSte und beste Effekt, der durch
Sporttreiben erzielt wird?
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. Vertrauensspaziergang”

JIntelligenzquadrat”

Vier TN stellen sich in einem Quadrat auf.

Die TN bilden Paare: Partner A hat die Augen ge-
o6ffnet, Partner B versucht, die Augen geschlossen

zu halten. Die Verbindung wird durch eine Zeitung
hergestellt. Partner A fiihrt Partner B mit Hilfe der
Zeitung vorsichtig in einem begrenzten Bewegungs-
raum im Geldnde. Nur wenn Partner B , Zug" an der
Zeitung spirt, folgt er diesem Zug. Nach ca. 3-5
Minuten wechseln die Partner die Aufgabe. Zwi-
schendurch kdénnen interessante Tasterfahrungen
oder Schwierigkeiten ausprobiert werden

Méogliche Fragen:

® Welche Erfahrungen haben Sie gemacht?

® Was ist anders mit geschlossenen Augen?

® /nwieweit konnten Sie sich Ihrem Partner anvertrauen?

»Ballonjongleure”

Die Teilnehmer bilden Gruppen von 4-6 Spielern.
Jede Gruppe erhélt einen Luftballon. Die Aufgabe ist
es nun, diesen Luftballon solange wie méglich in der
Luft zu halten, wobei die Spieler einen Kreis bilden
und sich alle an den Handen halten missen. Jede
Beriihrung des Luftballons ergibt einen Punkt, und
die Gruppe versucht eigene Rekorde aufzustellen
und zu Giberbieten. Sobald der Ballon auf den Boden
fallt oder die Kette auseinander bricht, muss von
vorne begonnen werden.

Als Variation kann die Gruppe nach jeder Boden-
beriihrung das Recht verlieren, ein bestimmtes
Korperteil einzusetzen (z. B. nacheinander Hande,
Arme, Kopf, Schulter, Brust, Fii3e, Beine). Als letzte
Moglichkeit verbleibt ihr schlief3lich, den Ballon
alleine durch Pusten in der Luft zu halten.

Eine weitere Variation ist es, dass ein Spieler (in oder
auferhalb der Gruppe) wechselnde Kommandos,
wie der Ballon jeweils beim ndchsten Mal in der Luft
zu halten ist, gibt (z.B. nur Képfe erlaubt oder nur
Knie usw.).

Méogliche Fragen:

® Wie zufrieden sind Sie mit Ihrem Ergebnis?

® Wie haben Sie in der Gruppe die Aufgabe geldst?

® Wodurch ist bei lhnen Stress entstanden und wo
haben sie dies in Ihrem Kérper gespiirt?

.Rechts" ==  Rechts"
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Der TN vorne rechts gibt die Gehrichtung an und
wann und in welche Richtung abgebogen wird
(Kommando ,Links" = viertel Drehung nach links,
Kommando ,Rechts" = viertel Drehung nach rechts).
Nach dem , Abbiegen* ibernimmt der TN, der sich
nun vorne rechts befindet das Kommando.
Variationsform: Der TN vorne rechts bestimmt nicht
nur die Richtung sondern auch die Fortbewegungs-
art und fiihrt vielleicht auch Ganzkérperiibungen
zur Erwdrmung zwischendurch einmal vor, welche
die anderen Quadrat-TN nachmachen. Musikeinsatz
kann die Ubung unterstiitzen.

Méogliche Fragen:

® Wie schwierig war das Umschalten bei dieser Ubung
fiir Sie?

® Wie leicht féllt es Ihnen generell, sich auf neue Um-
stdnde schnell einzulassen?

® Aufeiner Skala von 1-10. Wie flexibel schétzen Sie
sich in lhrem Erndhrungs- und Bewegungsverhalten
ein?

,Puls-Check"

Nach einer Belastungsphase gehen die TN langsam
weiter. Sie sollen versuchen ihren Herzschlag zu
spiren. Erst ohne, dann mit Auflegen der Hand auf
den Brustkorb. Im Folgenden versuchen die TN den
Herzschlag an den unterschiedlichsten Korperstellen
zu erspiiren, im Nacken, an den Schléfen etc. Zum
Schluss fiihlen die TN ihren Puls an der Halsschlaga-
der und am Handgelenk.

Méogliche Fragen:
® An welchen Stellen des Kérpers konnten Sie lhren
Herzschlag wahrnehmen?

® Wo konnten Sie lhren Herzschlag / den Puls am deut-
lichsten spiiren?

® An welcher Stelle werden Sie in Zukunft Ihren Puls
messen?
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Siehe Kap. 5: Informationsmaterial ,,Ubungsbei—
spiele zur Kraftigung der Muskulatur im Alltag" und
,Ubungsbeispiele zur Dehnung / Mobilisation im
Alltag"

Mégliche Fragen:

® Haben Sie auf Ihre Haltung geachtet? Wo war es
besonders anstrengend / leicht?

® Gibt es Unterschiede in der Kraft und der Dehnféhig-
keit zwischen lhrer rechten und linken Kérperhélfte?

® Welche Kraft- und Dehniibung kénnten Sie auch im
Alltag anwenden?

»Geriiche-Kiiche"

Die TN walken im Kreis.
Bei jeder Runde sollen sie

verschiedene Geriiche
wahrnehmen, die aus
dem Alltag weitge-
hend bekannt sind.
Hierzu eignen sich
Gewlirze, Obst,
Kréduter, aber

auch Reiniger,
Naturma-

terialien etc. Die
Geruchsquellen kénnen entweder mit einem Tuch
verdeckt oder in einem Déschen oder Ahnlichem
aufbewahrt werden. Eine Alternative ist es, Backaro-
men auf Watte zu traufeln.

Mégliche Fragen:

® Welche Geriiche finden Sie angenehm, welche unan-
genehm?

® Was verbinden Sie mit den einzelnen Gertichen?
Woran erinnern sie Sie?

® Was haben Sie heute als letztes bewusst gerochen,

bevor Sie hier hingekommen sind?

Immer zwei Déschen (z.B. Filmdosen) enthalten

den gleichen Geruch mit Parfum, Gewiirzen, Bliiten,
K&se, Krdutern, Asche etc. Die Déschen werden ge-
mischt, und die TN erhalten die Aufgabe, die Pérchen
nach Memory-Regeln herauszufinden.

Mogliche Fragen:

® Wie leicht konnten Sie die verschiedenen Geriiche
zuordnen?

® Welchen Geruch empfanden Sie als angenehm?

® Wo spielt bei lhnen die Geruchswahrnehmung im
Alltag eine Rolle?

~Geruchslabyrinth”

Im Raum werden verschiedene Geruchsdosen (z.B.
Filmdéschen mit Parfum, Bliiten, K&se, Asche etc.)
aufgestellt. Die TN miissen versuchen einen Weg
zu finden, indem sie nur den , angenehmen” Diif-
ten folgen. Bei unangenehmen Diiften miissen sie
umkehren.

Mogliche Fragen:

® /n wie weit konnten Sie angenehme von unange-
nehmen Geriichen unterscheiden?

® Welche Rolle spielt der Geruchssinn in lhrem Leben?

® \Verbinden Sie mit bestimmten Geriichen etwas Posi-
tives/Negatives aus lhrem Alltag?

® Was st Ihr Lieblingsduft?
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»Schulterreihe"

Die TN bilden 2er-Gruppen und bewegen sich mit
einem Kissen, Ball, Handtuch o.a. eingeklemmt,
Schulter an Schulter paarweise durch den Raum,
ohne den Kontakt liber das Material an der Schulter
zu verlieren. Dann geschieht das Gleiche in 4er-
Gruppen. Danach in 8er-Gruppen, bis am Ende die
gesamte Gruppe sich Schulter an Schulter mit dem
Material dazwischen durch den Raum bewegt.

,Kartenlaufen"

Fiir diese Ubung miissen weif3e Karteikarten vorbe-
reitet werden. Es werden immer auf 4 Karteikarten
jeweils die gleichen Einfliisse auf Essgewohnheiten ge-
schrieben (Also 4x ,Du isst, was auf den Tisch kommt",
,Liebe geht durch den Magen" etc. s.u.). Die Karteikar-
ten mit gleichem Text werden nun auf der Seite mit
der Beschriftung zusétzlich mit vier verschiedenen Far-
ben markiert (rot, griin, blau, gelb). Die Karten werden
gemischt und umgedreht in der Mitte des Raumes aus-
gelegt, so dass alle Karten nur mit der reinen weif3en
Flache ohne Schrift und Farbe zu sehen sind. In einem
grof3en Viereck an jeweils einem Hiitchen stellen sich
vier Mannschaften auf. Jede Mannschaft bekommt
eine Farbe zugeordnet (rot, griin, blau, gelb). Alle Spieler
laufen in ihrem individuellen Belastungstempo auf ein
Startsignal eine Runde um die Begrenzungshiitchen

im Viereck. Danach diirfen Sie in das Feld in der Mitte
laufen und jeder Spieler darf eine Karte umdrehen.

Hat die Karte die Farbe der eigenen Mannschaft, darf
die Karte an eine Pinnwand der eigenen Farbe den
entsprechenden Oberbegriffen (Erziehung, Emotionen,
Gesundheit etc. s.u.) zugeordnet werden. Hat die Karte
eine andere Farbe, muss sie verdeckt wieder hingelegt
werden und der Spieler lduft die ndchste Runde. Es darf
pro Spieler immer nur eine Karte pro Runde aufge-
deckt werden. Das Spiel endet, wenn alle Karten den
jeweiligen Pinnwénden zugeordnet sind. Im Anschluss
werden die verschiedenen Einflussfaktoren kurz erldu-
tert und jeder TN legt sich auf einen Faktor fest, der ihn
am meisten beeinflusst.

Mégliche Fragen:

® Beiwelcher Karte haben Sie sich besonders wieder
gefunden?

® Welche Erndhrungseinfliisse kennen Sie aus lhrem
Alltag?

® Wie gehen Sie damit um?

Einfliisse auf Essgewohnheiten
Erziehung:
»Du isst, was auf den Tisch kommt", ,Es ist noch
nicht Essenszeit", ,Wenn du deine Hausaufgaben
fertig hast, bekommst du ein Eis", ,Wenn alle
Schiisseln leer sind, gibt es schénes Wetter", , Viele
Menschen auf der Erde leiden Hunger. Deshalb
diirfen wir Lebensmittel nicht wegwerfen”, , Friiher
waren wir um jeden Bissen froh"
Emotionen:
.Ich esse SiifSes, wenn ich Stress habe", , Liebe geht
durch den Magen", ,, Schokolade bei Langeweile”,
.Kuchen fiir die gute Laune", ,, Zur Belohnung génne
ich mir etwas Leckeres”, ,,Bonbons zum Trost"
Gesundheit:
.Soll gesund sein, also esse ich das", , Griinkohl esse
ich nicht, vertrage ich nicht", , Esse ich nicht mehr,
weil da Schadstoffe drin sind", ,, Zucker darf ich nicht
essen, wegen meines Diabetes"
Sozialer Status:
.Das istim Sonderangebot, das kaufe ich", ,,Der
Oko-Bauernhof ist mir zu teuer", , Bei Fondue l&sst
es sich gut unterhalten”, , Geld spielt beim Essen
keine Rolle"
Praktikabilitat:
.Ich esse in der Mensa/Kantine, weil ich dann nicht
kochen muss"“, , Bei der Arbeit habe ich keine Zeit
zum Essen”
Tradition:/Gewohnheit
,Omas Plédtzchen zu Weihnachten”, , Gliihwein auf
dem Weihnachtsmarkt", ,,Gutes Essen im Urlaub”,
»~Lamm zu Ostern", ,,Karpfen an Silvester", , Brat-
wurst im Stadion”, , Chips beim Fernsehen", , Cré-
pes auf der Kirmes*"
Kultur:
.Morgens Brétchen mit Kaffee", , Freitags kein
Fleisch", ,,Zum Nachtisch geréstete Heuschrecken*

,Was wire wenn?"

Die TN bewegen sich durch den Raum und sollen

sich jeweils so fortbewegen, als ob sie ...

... einen halben Meter gréf3er sind als in Wirklichkeit.

... einen halben Meter kleiner sind als in Wirklichkeit.

... dreimal so dick sind, als in Wirklichkeit.

... dreimal so diinn sind, als in Wirklichkeit.

... im Korper eines Weltmeisters im Karate mit rie-
sigen Muskelpaketen sind.

... fast keine Muskeln hatten.

... Mrs. Oder Mr. Universum sind.



... ihre Beine und Arme aus Sprungfedern bestehen.

... ihr ganzer Kérper aus Glas und sehr zerbrechlich
ist.

... ihr ganzer Koérper aus elastischem Gummi besteht.

... ihr Korper federleicht ist etc.

Mégliche Fragen:

® Wie fiihlt sich Ihr Korper jetzt an?

® Welche Bewegungen waren leicht / schwer fiir Sie?

® Was hat lhnen am besten gefallen?

® /nwieweit sind Sie mit lhrem Kérper, mit seiner GréfSe
und seinem Gewicht zufrieden?

»Jenga-Rennen"

An vier Eckpunkte eines Feldes werden jeweils ein
Markierungshiitchen gestellt und ein Wiirfel gelegt.
In der Mitte des Spielfeldes wird das Jenga-Spiel
aufgebaut. Die TN verteilen sich an die vier Markie-
rungshitchen und sprechen sich Gber ihre Laufge-
schwindigkeit ab, d.h. ob sie langsam walken oder
laufen. Jede Gruppe wiirfelt und walkt/lduft dann die
entsprechende Rundenzahl auf3en um die vier Mar-
kierungshttchen herum (Walking-/Lauf-Richtung
vorher gemeinsam festlegen). Dabei bedeutet eine
gerade gewiirfelte Zahl, zwei Runden walken/laufen
und eine ungerade gewiirfelte Zahl bedeutet eine
Runde walken/laufen. Nach Beendigung der Runden-
zahl geht ein TN in die Mitte und versucht, ein Jen-
ga-Steinchen aus dem Turm zu ziehen. Gelingt dies,
ohne dass der Turm umfallt, wird wieder gewdirfelt
usw. Fallt der Turm um, muss die Gruppe die Halfte
ihrer schon ergatterten Jenga-Steinchen abgeben
(diese werden dann wieder in den Turm in der Mitte
eingebaut) und drei ,Strafrunden” absolvieren. In der
Zwischenzeit wird der Turm wieder vom UL aufge-
baut. Das Spiel wird auf Zeit gespielt. Spieldauer ca.
10 — 15 Minuten. Nach der Halfte der Zeit sollte

die Walking-/Lauf-Richtung gewechselt werden. Am
Ende des Spiels wird ermittelt, welche Gruppe die
meisten Steinchen ,ergattert” hat, welche Gruppe
die meisten Runden absolvieren musste und bei wel-
cher Gruppe der Turm wie oft eingestdirzt ist.

Mégliche Fragen:

® Wie angenehm war das Tempo in der Gruppe fiir Sie?

® fiihren Sie in Ihrem Alltag eher sitzende, oder eher
stehende Tétigkeiten durch?

® Wo kénnen Sie an lhrem Arbeitsplatz / zu Hause zwi-
schendurch éfter aufstehen und laufen?

‘A-‘
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Die TN gehen paarweise zusammen. Partner A steu-
ert Partner B durch Klopfen auf den Riicken (rechts,
links, Mitte). Partner B hat die Augen offen und
muss eine Vierteldrehung in Richtung der Schul-
terseite machen, auf die das Klopfen erfolgte und
somit seine Walkingrichtung &ndern. Beim Treffen
auf eine Wand o0.a., macht der Roboter automatisch
eine Kehrtwendung. Als Variation kann Partner B die
Augen schlie8en. Hierbei ist es wichtig, dass Partner
A sehr sensibel fiihrt und die Sicherheit und das
Vertrauen fiir diese Ubung herausgehoben werden.
Eine weitere Variation ist es, die Reaktionen auf das
Klopfen seitenverkehrt durchzufiihren.

Mogliche Fragen:

® Wie machen sich Spannungen bemerkbar.

® [assen Sie sich steuern oder versuchen Sie gegenzu-
steuern?

® Wann erkléren Sie lhrem Partner, wenn lhnen eine
Situation unangenehm wird?

® Wie reagieren Sie im Alltag auf Situationen die Sie
nicht vollkommen tberblicken k6nnen, wo Sie sich
z.B. auf Ihr Geh6hr verlassen miissen?

,Trainingsherzfrequenz”

Vor der Ubung wird die Pulsfrequenz am Hals oder
am Handgelenk gemessen (es wird davon ausge-
gangen, dass zu diesem Zeitpunkt des Angebotes

die Methoden der Puls- und Herzfrequenzmessung
ausreichend behandelt sind). Im Folgenden sollen
die TN 3x7 Min. mit zwei Minuten Pause in ihrem
eigenen Tempo walken. Die Aufgabe ist es, sich dabei
»,moderat" zu belasten. Jedes Mal nach sieben Mi-
nuten wird in der Pause die Pulsfrequenz gemessen
und von der Ubungsleitung fiir jeden Teilnehmenden
in eine Pulskurve eingetragen, die im Anschluss
besprochen wird.

Mégliche Fragen:

® Welche Herzfrequenz hatten Sie in Ihrem gewéhlten
Tempo?

® Welche Schwankungen der Herzfrequenz konnten
Sie bei sich feststellen?

® /n wie weit konnten Sie ein Tempo fiir sich finden,
welches Sie optimal belastet und nicht iiber- oder
unterfordert?
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»Erndahrungsstaffel”

Der UL bringt ein Stiick Schwarzwalder Kirschtorte
und eine Bratwurst mit. Er bereitet verschieden far-
bige Kreise vor. Die Kreise (Bélle) werden nach Farbe
z.B. rot=Fett, griin=Kohlenhydrate, weif3=Eiweif3,
schwarz=Kcal. zugeordnet. Eine Gruppe soll jetzt in
einer Pendelstaffel die Kreise (Bélle) einzeln ho-

len und entsprechen der Zusammensetzung einer
Schwarzwalder Kirschtorte auftiirmen. Die zweite
Gruppe macht das gleiche fiir die Bratwurst.

Ungefahres Verhaltnis:

Torte (140 g) Bratwurst (150 g)
Energie: 350 kcal 450 kcal

(7 Kreis a 50 kcal) (9 Kreise)
Kohlenhydrate: 40 g g

(7 Kreise a 6 g) (0 Kreise)
Eiweif3 45¢g 20g

(9 Kreise a0,5g) (40 Kreise)
Fett 19¢g 81¢g

(38 Kreise a 0,5 g/Tennisball) (162 Kreise/Pezzi-Ball)

Mogliche Fragen:

® Welches Ergebnis haben Sie erwartet?

® Wie viel Kalorien nehmen Sie schdtzungsweise am
Tag auf?

® Wie viele Kalorien verbrauchen Sie schatzungsweise
amTag?

,Gleichlauf*

Alle TN fangen an einer Startlinie an und gehen/
walken/laufen eine bestimmte Zeit (1,2, 3 ... Min.)
in eine Richtung. Sie gehen/walken/laufen ihr indi-
viduelles Tempo und zéhlen die Runden. Wenn die
Zeit vorbei ist, gibt der UL ein Zeichen, und alle TN
versuchen, die gleiche Strecke in der gleichen Zeit
zurtick zu gehen/walken/laufen, so dass (eigentlich)
alle gleichzeitig wieder an der Startlinie sind.

Méogliche Fragen:

® Wie weit sind Sie von der Startlinie entfernt?

® Welche Strategie haben Sie genutzt, um in einem
einheitlichen Tempo zu bleiben?

® Wie leicht fallt es Ihnen, ein gleichmé[Siges Tempo
zu finden und sich gleichméfig zu belasten?

® Kennen Sie Ihren eigenen Rhythmus auch im Alltag?

»Variationsgehen"

Die TN sollen versuchen die erlernte Walking-Tech-
nik in verschiedenen Variationen zu erproben, z.B.
schnelles und langsames gehen, grof3e und kleine
Schritte machen, weit vorausschauen und direkt vor
den Fii3en auf den Boden blicken usw.

Méogliche Fragen:

® Wie verhilt sich Ihr Oberkérper bei den Variationen?

® Was verdndert sich insgesamt an lhrer Haltung?

® Welche Variation empfinden Sie als angenehm/unan-
genehm?

»Dehn-Entspannung”

Die TN befinden sich in einer entspannten Ausgangs-
position im schulterbreiten Stand, in aufrechter Hal-
tung, Becken und Wirbelséule aufgerichtet (Hohl-
kreuz vermeiden), lockeren Schultern und leicht
gebeugten Knien. Der UL demonstriert verschiedene
leichte Dehniibungen fiir den Rumpf, Riicken, Arme,
Beine etc., welche die TN nachmachen und ggf. vom
UL korrigiert werden. Dazwischen werden verschie-
dene Lockerungsiibungen, z.B. leichte Oberkorper-
drehung mit pendelnden Armen, leichte Klopfungen
und Schiittelungen mit flacher Hand oder Faust

an den Muskeln verschiedener Kérperbereiche etc.
durchgefiihrt.

Méogliche Fragen:

® Welcher Bereich war heute bei lhnen besonders
angespannt?

® Welche Teile Ihres Kérpers sind miide, schwer,
besonders gut durchblutet etc.?

® Wo merken Sie die heutige Stunde besonders in

lhrem Kérper?
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,Was kaufst du denn so?" biert werden:
+ Es wird langsame/schnelle Musik zum Spiel einge-

Die TN sollen einen normalen Einkaufszettel aus der setzt.

letzten Woche mitbringen. Zu zweit gehen die TN + Die Spieler spielen mit Ohropax oder Watte in den
durch den Raum und vergleichen und diskutieren Ohren.

ihren Einkauf. Im Anschluss werden in der Grof3grup- + Die Spieler binden sich ein Auge zu.

pe die Ergebnisse der Diskussion vorgestellt. + Beide Mannschaften spielen mit Aufgabenteilung:

Die Halfte der Mannschaft darf nur verteidigen und

Mégliche Fragen: ) )
die andere Halfte nur angreifen (im Wechsel).

® Was ist Ihnen an lhrem Einkauf besonders aufge-
fallen im Vergleich mit dem Einkauf des anderen?
® Wo lagen Unterschiede, wo Gemeinsamkeiten?

+ Es wird mit anderen Ballen gespielt, z.B. Luftballon,
Rugby, Pezziball etc.

+ Es wird mit drei Mannschaften auf drei Tore
gespielt.

+ Es wird mit 2-3-4 Béllen gespielt.

« Das Spielfeld wird mehrfach verkleinert (es darf

® Welche positiven Dinge sind lhnen beim Einkauf
Ihres Partners aufgefallen?
® Wie wiére die Verteilung Ihres Einkaufs auf der

Erndhrungspyramide? i i ] ]
® Sind Sie zufrieden mit Ihrem Einkauf? Wo gibt es ub.c.ertrleben werden) und anschliefiend wieder
Verbesserungsbedarf? grofer gemacht.
Mégliche Fragen:
® Was dndert sich durch die Regeldnderungen in lhrem
Spielverhalten?

Die Gruppe bildet zwei Mannschaften. Gespielt wird
mit einem Gymnastik- oder Softball auf zwei Tore,
umgedrehte Késten, Basketballkérbe oder Ahnliches.
Die vorgegebenen Regeln sind: Spieler mit Ball diirfen
nicht laufen aber auch nicht beriihrt werden. Nach
einem Fehlwurf bekommt die andere Mannschaft
den Ball (kein Kampf um zuriickspringenden Ball) und

® Welche neuen Méglichkeiten entstehen?

® K6nnen Sie Regeln Ihres Erndhrungs-, Bewegungs-
verhaltens beeinflussen und verdndern, damit neue
Méglichkeiten entstehen?

jeder Spieler einer Mannschaft muss vor einem Tor-
erfolg den Ball einmal beriihrt haben. Das Spiel wird,
je nach Gruppe, im leichten Lauf- oder Walkingtempo
durchgefiihrt. Wenn das Spiel eine Weile gelaufen ist,
erhalten beide Mannschaften jeweils eine oder zwei
neue Regeln, die allerdings die andere Mannschaft
nicht kennt. Diese Regeln kdnnten z.B. sein: Der Ball
darf nur mit dem schwachen Arm oder nur von rechts
auf den Korb geworfen werden. Man kann einen Ball
nur auf Zuruf bekommen. Jeder zweite Ballbesitzer
muss sich rauspern. Das Ziel ist nicht das Tor, sondern
moglichst viele Ballkontakte zu haben usw.

Mogliche Fragen:

® Wie haben Sie die Regeln der anderen Mannschaft
erkannt?

® Was dndert sich durch unterschiedliche Regeln im
Spielverlauf?

® Welche Regeln bestimmen Ihr Erndhrungs-, Bewe-

gungsverhalten in konkreten Alltagssituationen (zu
Hause, bei der Arbeit, in der Freizeit etc.)?
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»Progressive Muskelrelaxation" 8. Praxiseinheit

Bei der Progressiven Muskelrelaxation (PR) geht es
um den Wechsel von Anspannung und Entspannung.
Hiermit soll die Wahrnehmung fiir Spannungszu-
stande der Muskulatur sensibilisiert werden. Da-
durch kann der Zusammenhang von angespannter
Muskulatur und angespannter Psyche, bzw. entspan-
nter Psyche und entspannter Muskulatur verdeutli-
cht werden. Die Durchfiihrung der PR wird anhand
des Beispiels ,rechter Arm" vorgestellt:

Die TN liegen (Stehen, Sitzen oder langsames Gehen
ist auch maglich) bequem und entspannt. Wenn es
moglich ist, kdnnen die Augen geschlossen werden.
Die Konzentration wird auf den rechten Arm und die
rechte Hand gelenkt: ,Wie fihlt sich der Arm an?
Warm, kalt, entspannt etc.?" Anschlieffend wird die
Hand zur Faust gemacht und der rechte Arm ange-
spannt (,Schwamm ausdriicken"). Die Anspannung
soll nicht wehtun und wird ca. 5 Sekunden gehalten,
um danach wieder zu entspannen. Der Arm bleibt
ruhig hangen und soll ganz entspannt sein, so dass
auch die Faust sich 6st. ,Wie fiihlt sich der Arm jetzt
an? Ist er warmer, spire ich ein Prickeln im Arm?
Wie fiihlt sich der Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung in meinem Arm an?" Nach ca. 30
Sekunden wird der Arm ein zweites Mal angespannt
und hinterher mit dem linken Arm auf eventuelle
Unterschiede der Wahrnehmung verglichen. Solches
oder ahnliches Vorgehen kann im Anschluss auf alle
Korperteile Gbertragen werden.

Méogliche Fragen:
® fiihlen Sie sich nach der Progressiven Muskelrela-

xation kérperlich und/oder psychisch entspannter?

® Bej welchem Kérperteil haben Sie den Unterschied
besonders gemerkt?

® Kennen Sie Situationen aus dem Alltag, in denen Sie
psychisch angespannt sind und eine Angespanntheit

gleichzeitig in Ihren Muskeln feststellen? Wenn ja,
bei welchen Muskeln bemerken Sie es besonders?
® /n welchem Alltagsbereich kénnten Sie diese Me-
thode fiir fiinf bis zehn Minuten einbeziehen und
anwenden?

»,Das Pyramidenspiel"

Die Namen aller Teilnehmer werden auf eine Karte

geschrieben; diese werden in eine Pyramide (z.B. aus

Seilen gelegt) in das unterste Feld ausgelegt. Die

Pyramide hat drei Felder, das unterste breiteste Feld

.sehr gut", das dariiber liegende ,,super gut” und das

letzte Feld ,Spitze". Jeder Spieler darf jeden anderen

Spieler herausfordern, wobei der Herausforderer das

Spiel und die Regeln bestimmt. Der Sieger dieses

Spieles riickt eine Reihe nach oben, der Verlierer eine

nach unten (sofern dies noch méglich ist). Ziel ist

es natirlich seinen Namenszettel méglichst in das

hochste Feld zu bringen, aber noch mehr, Freude

an der Bewegung zu haben und die eigenen Bewe-

gungsstarken auszuspielen.

Méogliche Spiele:

® 5 x auf einen Basketballkorb werfen

® Aus dem Stehen/Sitzen einen Medizinball még-
lichst weit stoRen/werfen

® Mit einem Gymnastikball 3 x auf 9 Kegel werfen
etc.

® auf einer Linie/einem Medizinball balancieren

® Einen Volleyball pritschend/Fuf3ball mit dem Fuf3 in
der Luft halten etc.

Mogliche Fragen:

® Welche Bewegungsformen lagen Ihnen mehr,
welche weniger?

® Welche Regeln haben Sie genutzt, um sich einen
Vorteil zu verschaffen?

® Wo legen Sie in Ihrem Alltag Regeln fest, die Ihr

Erndhrungs-, Bewegungsverhalten beeinflussen?




»Sanfte Kraftibungen"

Es werden verschiedene sanfte Kraftigungsiibungen
in Abwechslung mit Dehn-, Mobilisations- und
Lockerungsiibungen fiir den Nacken-, Schulter- und
Riickenbereich durchgefiihrt. Je nach Moglichkeit
konnen dabei Kurzhanteln, Thera-Bénder oder
andere Trainingsgerdte zum Einsatz kommen (siehe
z.B. Informationsmaterialien: ,,Ubungsbeispiele zur
Kraftigung, Dehnung und Mobilisation im Alltag").
Bei allen Ubungen wird darauf geachtet, dass mit
moglichst geringer Intensitdt und dafiir mehr
Wiederholungen trainiert wird, um Verspannungen
entgegenzuwirken, bzw. nicht zu férdern.

Mégliche Fragen:

® Wie verspannt sind Sie im Alltag im Schulter- und
Nackenbereich?

® In wie weit wirken leichte Ubungen fiir den Schulter-
und Nackenbereich fiir Sie entspannend?

® Gibtes Ubungen, die Sie auch zu Hause durchfiihren
kénnten?

»Prellen von Ballen*

Jeder TN hat einen gut springenden Ball. Alle bewe-
gen sich kreuz und quer durch die Halle, wahrend
sie den Ball beliebig prellen. Dann sollen alle den
Ball bei jedem zweiten Schritt, und spater bei jedem
Schritt prellen. Die TN sollen darauf achten, ihre
Bewegungen mit dem Prellrhythmus abzustimmen,
so dass im Anschluss alle gemeinsam einen Grup-
penrhythmus angleichen, welcher eventuell auch
L,automatisch" entsteht. Anschlief3end sollen die TN
bewusst wieder einen eigenen Rhythmus wahlen,
der nicht mit den anderen iibereinstimmt.

Mogliche Fragen:

® War es schwierig fiir Sie Ihren eigenen Rhythmus
trotz der anderen beizubehalten?

® Welche Rolle spielt der "Rhythmus" in lhrem Leben?

® /n wie weit wird Ihr Erndhrungs-, Bewegungsver

halten von aufSen (anderen Menschen, Beruf,
Gesellschaft) bestimmt?
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~Schokologie*

Die TN legen sich ein Stiick Schokolade (Stiick Brot,
Apfel, Mohrriibe etc.) direkt vor sich hin, setzen sich
bequem auf einen Stuhl und suchen mit den Augen
einen Punkt auf dem Boden vor lhnen. Sie sollen
zweimal tief durchatmen (bis 20 zahlen!) und die
Augen schlieen.

Folgendes kann der UL sagen:

Traumen Sie vor sich hin! Sie sind auf der Schokola-
den-Insel. Sehen Sie sich alles genau an. Auf dieser
Insel ist alles aus Schokolade, und man darf alles
essen — aber nur ganz langsam (bis 40 zahlen!).
Nehmen Sie jetzt ein Stiick Schokolade und riechen
Sie daran. Wie riecht es (bis 30 zéhlen!)? Lecken

Sie etwas an dem Stiick. Wie schmeckt es (bis 30
zahlen!)? Nehmen Sie die Schokolade jetzt in den
Mund. Bitte nicht auf das Stiick bei3en, sondern
unter die Zunge legen (bis 20 zahlen!). Schieben

Sie das Stiick mit der Zunge in die linke Wange (bis
20 zdhlen) und dann in die rechte Wange (bis 20
zahlen!). Den Rest Schokolade im Mund langsam
schmelzen lassen wie ein Bonbon (bis 30 zédhlen!).
Zum Schluss noch einmal im Mund nachfiihlen, wo
die SiiRe der Schokolade noch zu schmecken ist (bis
30 zhlen!).

Kommen Sie langsam wieder von der Schokola-
deninsel zuriick. Offnen Sie die Augen, recken und
strecken Sie sich, als wenn Sie gerade aufgestanden
waéren.

Mogliche Fragen:

® Wie riecht die Schokolade?

® /n welchem Bereich in Ihrem Mund war die Schoko-
lade am meisten zu schmecken?

® Wie leicht war es, die Schokolade so langsam zu
essen?

® Welchen Unterschied gab es im Geschmack der
Schokolade im Vergleich zum alltaglichen Verzehr?




74 | Das Praventionssportangebot BEWEGT in FORM

9. Praxiseinheit

»Belastungsparcours"

»~Apfel-Test"

In mehreren undurch- 6)
sichtigen Bechern ‘)
befinden sich kleinge- ®
schnittene Scheiben
unterschiedlicher
Apfelsorten (je nach
Saison). Die TN sollen
im Kreis walken.

Nach jeder Runde werden die unterschiedlichen
Sorten im Stand probiert und im Anschluss die Un-
terschiede der Geschmacksempfindung paarweise
diskutiert.

Achtung, bei Apfelallergikern und solchen, die
gegen Birken-, Hasel- und Erlenpollen allergisch sind
(Kreuzallergie)!!!

Mégliche Fragen:

® Welche Scheiben schmecken stifSer, saurer, bitterer?

® Welche schmeckte Ihnen am besten?

® Achten Sie bei jedem Essen intensiv auf den Ge-
schmack?

® Was hat der Geschmackssinn fiir Sie mit Gesundheit
zutun?

»Schritttempo"

Die TN gehen/walken/lau- P
fen eine Minute ihr eigenes, @
gleichmapiges Tempo und

zahlen die Schritte. Anschlie-

Rend wird vom UL eine

Schrittzahl vorgegeben (hoch

und niedrig), die auch in einer

Minute erreicht werden soll.

Méogliche Fragen:

® Wie viele Schritte gehen/walken/laufen Sie bequem
in einer Minute?

® Fillt es Ihnen leichter in einer Minute langsam weni-
ger Schritte oder schnell viele Schritte zu machen?

® /n welchen Alltagssituationen miissen Sie lhr Er-
ndhrungs- bzw. Bewegungsverhalten aufgrund von
dufSeren ,Vorgaben" (anderen Menschen, Beruf,
Gesellschaft) anpassen?

Es werden je nach Gruppengréf3e acht bis zehn
einfache Bewegungsstationen aufgebaut, die
gleichermaf3en Ausdauer, Kraft und Koordination
ansprechen sollen. Stationen kénnen z.B. sein: Uber
eine Langbank balancieren, auf Weichbodenmatte
laufen, zwei Luftballons in der Luft halten, an einer
Sprossenwand hoch und runter klettern oder einen
Ball im Slalom prellen. Es finden sich immer zwei TN
zusammen, die gemeinsam eine Station besetzen.
Partner A bewegt sich eine Minute entsprechend der
Aufgabenstellung, wahrend Partner B aktiv pausiert.
Danach belastet sich Partner B und Partner A erholt
sich aktiv. Beide wechseln anschliefRend zur nach-
sten Station und verfahren wie zuvor. Wichtig ist,
dass der UL vor dem Parcours darauf hinweist, dass
die TN ihre personliche Belastungsdosierung selbst
wahlen kénnen, ohne dass eine Wiederholungszahl
vorgegeben wird.

Méogliche Fragen:

® Welche Station war fiir Sie die Schwerste, und wa-
rum?

® fHaben Sie sich im gesamten Durchlauf eher zu wenig,
zu viel oder genau richtig belastet?

® Welche Anforderungen in ihrem Alltag sind so belas-
tend, dass sie unangenehm sind?

® Welche Anforderungen im Bewegungs- und Ernéh-

rungskontext k6nnen Sie nicht erfiillen?
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10. Praxiseinheit

,Gesundheitsquiz"

,,Oben halten"

Die TN gehen zu dritt zusammen. Ein Spieler erhalt

die Aufgabe in einem mit Pylonen (Hitchen) selbst
abgegrenzten Raum, so viele Luftballons wie mog-
lich in der Luft zu halten. Fallt einer runter, konnen
die anderen beiden ihm diesen wieder zuspielen.

Mogliche Fragen:

® Mit wie vielen Luftballons ist dies fiir dich bequem zu
handhaben, wann wird es stressig?

® Wieviel Raum brauchen Sie dafiir?

Im Folgenden sollen alle drei Spieler zundchst drei
Luftballons zusammen in der Luft halten. Anschlie-
[Rend wird langsam gesteigert: 4-5-6-7-8-9 Luftbal-
lons sollen oben bleiben.

Mégliche Fragen:

® Wie viel Raum brauchen Sie zusammen?

® Was ist anstrengender: Alleine oder mit mehreren
die Luftballons in der Luft zu halten?

® |n welchen Situationen miissen Sie im Alltag mehrere
Dinge gleichzeitig “jonglieren"?

® /st das positiver Stress (gesund), oder negativer
Stress (ungesund) fiir Sie?

® Wann und Wo verédndert Stress Ihr Erndhrungs-,
Bewegungsverhalten?

, Verwohnkarussell*

Die TN liegen zur Hélfte in einem Kreis mit nach
Méglichkeit geschlossenen Augen auf dem Bauch.
Die anderen TN gehen im Wechsel alle 1,2,3 ... Min.
zu einem anderen Partner und verwdhnen diesen
mit Igelballen, Tennisballen, Massagegeraten oder —
je nach Kontakt in der Gruppe — auch mit Handmas-
sage. Der Reiz des Verwohnkarussells besteht darin,
dass die Personen mit geschlossenen Augen nicht
wissen, wer sie gerade verwohnt.

Mégliche Fragen:

® Wiirden Sie gerne wissen, wer Sie massiert hat?

® Gab es Unterscheide zwischen den einzelnen Massa-
gen? Haben Sie Vermutungen, wer Sie wann massiert
hat?

® War lhnen irgendetwas unangenehm? Wenn ja, ha-
ben Sie es dem Partner gesagt?

® Was brauchen Sie in Ihrem Alltag, um sich entspan-
nen zu kénnen?

® Welchen Zusammenhang sehen Sie zwischen Ernéh-

rung/Bewegung und Entspannung?

Die TN absolvieren in Kleingruppen einen 20-Fra-
gen-Walk. An den Stationen sind Hinweisschilder zu
bestimmten Bewegungsaufgaben angebracht (z.B.
V-Step, Kniehebellauf auf der Stelle, Dehnung der
Beinmuskulatur 0.4.). Wenn die Bewegungsaufga-
ben durchgefiihrt worden sind, diirfen die TN eine
Fragekarte, die an der Station zu finden ist, umdre-
hen und beantworten. Die Fragen beziehen sich auf
die Inhalte des Angebots (z.B. funktionelle Ubungen,
muskulare Dysbalancen, Belastungsdosierung, Er-
ndhrung, Pulsermittlung, eigene veranderte Verhal-
tensmuster, wichtigste personliche Erkenntnisse,
bewegungsorientierte Ziele fir die Zukunft etc.). Bei
den Wissensfragen finden sich die richtigen Antwor-
ten auf der Riickseite der Karten. Einzelne Fragen
kénnen im Anschluss in der Grof3gruppe besprochen
werden.

Mogliche Fragen:

® /n welchen Bereichen hatten Sie Schwierigkeiten /
haben Sie sich besonders gut ausgekannt?

® Welche Fragen bleiben noch offen und woriiber
méchten Sie noch mehr wissen?

® Aufeiner Skala von 1-10: Wie zufrieden sind Sie mit
dem Wissen und Kénnen, welches Sie aus dem Kurs
mitgenommen haben?

,Helfen und Abhalten"

Der UL bereitet einen Papierbogen vor, auf dem ein
Statement steht, z.B. ,In Zukunft werde ich mich so
verhalten, dass ich mich mehr bewege, so das ich
mich ,gestinder" fiihle!" oder ,ich behalte mein neu
gewonnenes Erndhrungsverhalten bei". Darunter
befinden sich zwei Spalten, ,Helfen" und , Abhalten”,
in denen aufgelistet werden soll, was dabei hilft

das Statement umzusetzen, und was davon abhal-
ten kénnte. Im Anschluss daran sollen die TN sich
Strategien ausdenken, mit denen sie die Argumente
fir das ,Abhalten” schwachen und fur das ,Helfen"
verstarken kénnen.

Mogliche Fragen:

® Was kann Ihnen helfen, Ihr Vorhaben umzusetzen?
Was kann Sie von lhrem Vorhaben abhalten?

® Was kénnen Sie gegen mégliche ,Barrieren” tun?

® Wie knnen Sie lhre Ziele unterstiitzen?
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3.4.3 BEWEGT in FORM Informationsein-
heiten zum Thema ,,Erndhrung”

Durch die Zusammenarbeit mit einer fachkompetenten
Erndhrungsberatung bietet sich die Moglichkeit, das An-
gebot ,BEWEGT in FORM" um 2 spezielle Kurseinheiten
zum Thema Erndhrung zu ergénzen. Fiir die Informa-
tionseinheiten wird ein Raum mit Stiihlen bendtigt,

in dem auch Gruppenarbeit moglich ist. Falls méglich,
sollten ein Flipchart und Tische vorhanden sein.

Die didaktisch-methodischen Hinweise zum Angebot fin-
den auch in diesen Informationseinheiten Beachtung:

< Gesprachs- und Reflexionsphasen sind wichtig,
Erlerntes kann reflektiert werden, Austausch in der
Gruppe, Erfahrungen der Teilnehmer werden genutzt

< Immer méglichst konkreten Bezug zur individuellen
Lebenswelt der Beteiligten suchen. Wie ist es bei
dem Einzelnen zu Hause? Individuelle Einstellungen,
Gewohnheiten, Vorlieben und Lebensumsténde der
Personen missen miteinbezogen werden = Alltags-
bezug

< Tipps und Ubungen fiir zu Hause (Beobachtungs-
aufgaben/Umsetzungsaufgaben) kénnen helfen das
Erlernte auf den Alltag zu tbertragen.

Im Folgenden werden die durch die Erndhrungsfachkraf-
te durchgefiihrten Informationseinheiten ausfiihrlicher
dargestellt:
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BEWEGT in FORM - Kurseinheit Erndhrung 1: Die Erndhrungspyramide

Themen der Stunde:
Lebensmittelgruppen der Erndhrungspyramide, Essensplan, genussvolles Essen, Risikosituationen

. . Organisati- Materialien/
Phase/Zeit Ziele Inhalt .
onsform Medien
Begrifung | Er6ffnung der Stunde | e BegriiBung Plenum
5 Min. @ Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Einstim- Auseinandersetzung e TN sortieren nach eigenem Vorwis- Grof3- Lebensmittel-
mung mit den Lebensmittel- sen Lebensmittelkarten auf einem gruppe karten. leeres
10 Min. gruppen der Erndh- leeren Erndhrungspyramidenposter Pyramidenposter
rungspyramide
Informati- Information zum ge- @ Erklarungen zu den Lebensmittel- Vortrag, ® Info-Material
onsphase sundheitsorientierten gruppen der Erndhrungspyramide Plenum ~Erndhrungs-
30 Min. Erndhrungsverhalten und Einfiihrung der 10 Ernahrungsre- pyramide*
geln der DGE ® evtl. Original-
lebensmittel
Arbeits- Auseinandersetzung e Die TN planen in Kleingruppen ihre Klein- ® leere Wochen-
phase mit der Planung und Mahlzeiten fiir die ndchsten drei gruppen plane, Stifte
30 Min. dem Einkauf fiir eine Tage anhand der Empfehlungen der proTN
bewusste Erndhrung Ernahrungspyramide
® Anschlief3ende Besprechung mit Hin- | Plenum e Zutatenlisten
weisen zu Portionsgro[3en, Zutaten- zur Verdeutli-
listen, Abstimmung von Mahlzeiten chung
und Essensplanen
Ausklang Sensibilisierung fiir ® TN verzehren unter Anleitung Plenum Vollkornbrot-
5 Min. ein genussvolles Essen bewusst und mit Genuss in entspan- stiick, Mohrribe,
nter Atmosphdre einzelne Lebens- Apfel etc.
mittel der Erndhrungspyramide, z.B.
Vollkornbrotstiick, Mohrriibe, Apfel
0.4.
Tipps und Unterstiitzung einer ® Aushandigung und Besprechung Vortrag, Info-Material
Ubungen gesundheitsorien- des Informationsmaterials ,Meine Plenum »Meine Risiko-
fur zu tierten Erndhrung im Risikosituationen® mit der Aufga- situationen”
Hause und | Alltag be, personliche Risikosituationen
Verabschie- herauszufinden
dung
10 Min.
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BEWEGT in FORM - Kurseinheit Erndhrung 2 — Umgang mit Risikosituationen

Themen der Stunde:

Wiederholung Erndhrungspyramide, Risikosituationen im Essverhalten, Essen ,zwischendurch”

. . Organisati- Materialien/
Phase/Zeit Ziele Inhalt i
onsform Medien
Begrifung | Eroffnung der Stunde | e Begrifung Plenum
5 Min. @ Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Einstim- Wiederholung der ® Riickblick auf die Inhalte der vor- Plenum Poster Ernah-
mung Lebensmittelgruppen hergehenden Einheit (Erndhrungs- rungspyramide
15 Min. der Ernahrungspyra- pyramide, Essenpléne etc.), Klarung
mide offener Fragen
Arbeits- Auseinandersetzung ® Besprechung der zu Hause erlebten Plenum Flipchart
phase | mit Risikosituationen Risikosituationen anhand des ausge-
20 Min. im Essverhalten handigten Informationsmaterials
e Sammlung der bedeutendsten Risi-
kosituationen der Teilnehmer
Arbeits- Bearbeitung typischer | @ Ubungen zu ausgewéhlten Ernih- 2 Klein- @ Flipchart
phase || Risikosituationen im rungssituationen, z.B. ,Risikosituati- | gruppen
35 Min. Erndhrungsverhalten on Gast und Gastgeber" oder
® ,Risikosituation Restaurantbesuch" Plenum e Wandzeitung
Ausklang Sensibilisierung fiir Si- | ® Aushandigung und Ausfiillen des Grof3- Info-Material
10 Min. tuationen des Essens Informationsmaterials ,,Essen Zwi- gruppe ~Essen Zwischen-
,Zwischendurch" schendurch" durch”
® Anschlie3end Diskussion der Plenum
Ergebnisse und Erarbeitung mog-
licher Hilfen, ein unkontrolliertes
+Zwischendurch"-Essen einzuschrén-
ken
Tipps und Ubertragung eines be- | @ Jeder TN schreibt sich einen klei- Grof3- Merkzettel pro
Ubungen wussten Essverhaltens nen Merkzettel mit zwei Moglich- gruppe TN
fur zu auf den Alltag keiten, das ,,Zwischendurch“-Essen
Hause und einzuschranken, die er zuhause an
Verabschie- zentraler Stelle (am Kiihlschrank,
dung am Brotkasten, am Vorratsschrank,
5 Min. beim SiiRigkeiten-/Snack-Depot)
aufhangt.
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+Risikosituation Gast und Gastgeber*

Einladungen und Feste machen das Abnehmen fiir viele TN schwierig, da sie meist mit Essen und Trinken ge-
koppelt sind (Tradition). In der Regel erleben wir das als Schlaraffenland der Méglichkeiten, die Tische sind reich
gedeckt mit den leckersten Kleinigkeiten, die wir am liebsten alle probieren méchten.

Die TN werden in zwei Gruppen, ,Gast" bzw. ,Gastgeber" eingeteilt und tiberlegen sich mégliche Risikosituati-
onen, mit denen Sie bei Einladungen und Festen konfrontiert werden kénnen. Im Anschluss werden die Ergeb-
nisse in der Gro3gruppe vorgestellt und die letzten Spalten ,Was steckt hinter meinem Verhalten?" und ,Was
fallt mir an meinem Verhalten auf?" werden von allen gemeinsam erganzt und diskutiert. Mégliches Ergebnis:
Wenn wir selber Géste haben, fallt es oft leichter, Regeln einzuhalten, da besser geplant werden kann.

BEISPIEL

Ich bin der Gast:

Was steckt hinter

Vor der Einladung Wahrend der Einladung .
meinem Verhalten?
Ich nehme mir vor, nur ein Stiick Ich lasse mich zu einem zweiten
Kuchen zu essen! Stiick Kuchen uberreden, es ist
etc. mein Lieblingskuchen!

Ich bin der Gastgeber:

Was fillt mir an
meinem Verhalten auf?

Bei Vorbereitung der Einladung Wabhrend der Feier

Ich tberlege schon vorher, was ich | Ich genief3e das Essen, weil ich
essen werde. langsam esse.
etc.

,Risikosituation Restaurantbesuch"

Die TN diskutieren im Plenum, welche Risikosituationen beim Essen im Restaurant auftreten kdnnen. Die Tabelle
hierzu (s.u.) wird auf einer Wandzeitung vorbereitet und die UL notiert die Beitrdge der TN.

BEISPIEL

Vor dem Essengehen Beim Essen nach dem Essen fiihle ich mich ...

Ich nehme mir vor, keine Vorspeise | Ich lasse mich verfiihren durch die
zu wahlen. angebotene tolle Auswahl auf dem
etc. Vorspeisen-Biifett.
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5 Informationsmaterial fiir die Teilnehmer des Angebots
+~BEWEGT in FORM"

Die folgenden Teilnehmermaterialien kénnen in einem Das Muskelsystem

gesundheitsorientierten Sportangebot zum Thema Muskelverkiirzung und -abschwéchung
+Bewegung und Erndhrung" Berticksichtigung finden. Sie Muskeltraining im Alltag
Ubungsbeispiele zur Kraftigung der Muskulatur im

Materialien zu ergénzen. Zum Teil sind sie Bestandteil Alltag

sind dann ggf. um angebots- oder zielgruppenspezifische

des standardisierten Kurskonzeptes BEWEGT in FORM. ® Beweglichkeitstraining im Alltag
® Ubungsbeispiele zur Dehnung / Mobilisation im Alltag
Es wurde bewusst eine ausfiihrlichere inhaltliche Fiillung ~ ® Koordinationstraining im Alltag
der Materialien im Sinne eines ,Readers" fiir die Teilneh-
mer vorgenommen, um einen auch spater noch nach- ® Mein Korper spricht zu mir
vollziehbaren Informationsgehalt zu transportieren und ® |ch dndere meine Gewohnheiten!
den praktischen Nutzwert fiir die Teilnehmer zu erhéhen. ~ ® Ich lasse es mir gut gehen!
® Progressive Muskelentspannung (E. Jacobson)
Folgende Teilnehmermaterialien liegen vor:
® Energiebedarf
Allgemeine Informationsmaterialien ® Energiebereitstellung
® Bewegung und Abnehmen |
® Was bei unseren Bewegungsangeboten wichtig ist ... ® Bewegung und Abnehmen ||

® Gesundheits-Check
® Ein Plus flir Bewegung
BEWEGT in FORM-Stufenplan
® Gesundheit! Was ist das?

!

® Individuelle Gesundheitsvorstellungen ® Mein BEWEGT in FORM-Stufenplan
® Die Kunst der gesunden Lebensfiihrung ® Stufe 1: BEWEGT in FORM — ,Bewegung im Alltag"
® Schutz- und Risikofaktoren fiir die Gesundheit ® Stufe 2: BEWEGT in FORM — ,Reichlich Trinken"
® Die Starke der Gesundheit ® Stufe 3: BEWEGT in FORM — ,Essen genie3en"
® Sport und Immunsystem ® Stufe 4: BEWEGT in FORM — ,Obst"
® Stufe 5: BEWEGT in FORM — ,,Gemiise"
® Generelle Trainingsprinzipien ® Stufe 6: BEWEGT in FORM — , Getreideprodukte”
® Die Bewegungspyramide ® Stufe 7: BEWEGT in FORM -, Milchprodukte*
® Das Herz-Kreislaufsystem ® Stufe 8: BEWEGT in FORM — ,Weniger Fett"
® Trainieren — aber richtig! ® Stufe 9: BEWEGT in FORM — ,Weniger Fleisch und
® Messung der Herzfrequenz Wurst"
® Die optimale Dosis — ® Stufe 10: BEWEGT in FORM — ,Siif3es und Snacks in
moderates Herz-Kreislauftraining Mafen"”
® Die Pulskurve
® Die 10 Regeln der Walking-Technik

® Die 10 Regeln der Nordic-Walking-Technik Die Teilnehmermaterialien fiir die Informationsein-
heiten BEWEGT in FORM zum Thema Erndhrung:

® BEWEGT in FORM-Kurseinheit Erndhrung 1: Die ,Er-
ndhrungspyramide” und ,Meine Risikosituationen”

® BEWEGT in FORM-Kurseinheit Erndhrung 2: ,Essen
Zwischendurch*
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Was bei unseren Bewegungsangeboten wichtig ist ...

Was ist ein praventives/gesundheitsforderndes

Bewegungsangebot?

In einem praventiven/gesundheitsférdernden Bewe-
gungsangebot geht es zum einen natiirlich darum, sich
korperlich zu bewegen und zu trainieren. Es geht aber auch
um die Auseinandersetzung mit dem Themenschwerpunkt
Gesundheit im Alltag. Das bedeutet, es werden auch
gesundheitsrelevante Ubungen durchgefiihrt, zu denen
z.B. auch eine kurze Reflexionsphase gehort, damit Sie die
Méglichkeit haben, Erfahrungen zu Themen der Gesund-
heit auszutauschen.

,Gesundheits-Check"

Der Fragebogen zum Gesundheits-Check ist ein Fragen-
katalog, mit dem sich auf einfache Weise feststellen

lasst, ob aus medizinischer Sichtweise grundsétzliche
Bedenken bei der Auslibung von kérperlichen Aktivitaten
bestehen. Wenn Sie unter hohem Blutdruck, an Herz- oder
Atemwegsbeschwerden (Asthma, Bronchitis), Gelenk-
schmerzen, akuten Infekten, Entziindungen oder anderen
Erkrankungen leiden, fragen Sie auf jeden Fall Ihren Arzt,
ob Einwénde gegen ein moderates Bewegungstraining be-
stehen. Fiir den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin
aufgenommenen Aktivitdten wird keine Verantwortung
libernommen.

Was wir von lhnen wissen sollten ...

Nachher ist man immer schlauer ... Damit im , Ernstfall”
eine moglichst optimale Versorgung sichergestellt ist,
sollten Sie uns Uber evtl. Besonderheiten informieren
(chronische Erkrankungen, Allergien etc.). Selbstver-
standlich behandeln wir diese Informationen vertraulich.
Ihre Befindlichkeit wahrend der Ubungsstunden ist von
besonderer Wichtigkeit. Sollte es lhnen zu irgendeinem
Zeitpunkt nicht gut gehen oder etwas nicht stimmen, hat
dies Vorrang und darf, bzw. sollte umgehend von lhnen
mitgeteilt werden.

Dosieren Sie lhr Training richtig

Jede/r Teilnehmende startet mit unterschiedlichen Voraus-
setzungen. Verstehen Sie unser Programm als Angebot:
Treiben Sie im Rahmen Ihrer Méglichkeiten Sport. Sie selbst
entscheiden eigenverantwortlich, wann es genug ist. Seien
Sie mit sich geduldig. Geben Sie lhrem Korper ausreichend
Zeit, um fit zu werden. Bei einer Erkéltung oder Grippe ist
der Korper mit der Abwehr von Viren und Bakterien beschéf-
tigt. Dann braucht er Schonung. Bei fieberhaften Erkéltungen
gilt ein absolutes Sportverbot. Vor dem erneuten Einstieg
sollten Sie mindestens zwei Tage ohne Medikamente fieber-
frei sein und das Training nur allmahlich steigern.

Unterstiitzt durch
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Finden Sie Ihr personliches Belastungsniveau

Vermeiden Sie zu hohe Belastungen. Typische Anzeichen
fiir eine momentane Uberbelastung wéhrend der aktuell
durchgefiihrten Ubung sind z.B. ein hochroter Kopf, Kurz-
atmigkeit etc.

Weiterhin hilft hnen folgende Faustregel: Wenn sich am
Tag nach dem Training die Muskeln etwas ,schlapp” an-
fiihlen, ist es in Ordnung. Schmerzen die Muskeln jedoch
(siehe Muskelkater) war es deutlich zuviel und Sie sollten
sich beim nachsten Training geringer belasten.

Kein Muskelkater

Die Theorie besagt, dass Muskelkater kleine Verletzungen
des Muskels sind, die durch eine zu grof3e Beanspruchung
entstehen. Daher ist ein Muskelkater nicht unbedingt gut.
Das entscheidende Kriterium ist, dass es lhnen wéhrend
und nach der Bewegung und dem Sport gut geht und Sie
ein gutes Gefiihl mit und fir lhren Kérper haben.

Sie entscheiden mit!

Passt Ihnen was nicht? War etwas zu leicht oder zu
schwierig? Kein Problem! Sprechen Sie die Ubungsleitung
an, damit nach einem Weg gesucht werden kann, der fiir
alle annehmbar ist. Sie kdnnen direkten Einfluss auf das
Bewegungsangebot nehmen, indem Sie Riickmeldung
dariiber geben, was lhnen besonders am Herzen liegt.

Wertsachen/Schmuck

Nehmen Sie nur unverzichtbare/s Papiere oder Geld mit
zum Sport. Fiir Verlust oder Diebstahl kénnen wir leider
keine Haftung iibernehmen. Schmuck/Uhren sollten Sie
wegen der damit verbundenen Verletzungsgefahr beim
Sport gar nicht tragen — zur Sicherheit der Mitsportler/
innen und auch lhrer eigenen.

Sollten Sie noch Fragen haben, zgern Sie nicht —
Sprechen Sie die Ubungsleitung an.
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Gesundheits-Check

Eingangsfragebogen fiir Teilnehmende eines
primarpraventiven Gesundheitssportangebots im Verein

SPORT PRO GESUNDHEIT
(bzw. ,,Pluspunkt Gesundheit. DTB" oder ,Gesund & fit im Wasser")

Name:

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

der Eingangsfragebogen ist ein Fragenkatalog, mit dem Sie auf einfache Weise selbst einschétzen
kdnnen, ob aus medizinischer Sichtweise grundsétzliche Bedenken bei der Ausiibung von kérper-
lichen Aktivitédten bestehen. Bitte beantworten Sie die nachstehenden Fragen mit ,ja" oder ,nein"“.

Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hatten ,etwas am Herzen" und Ihnen O Ja O Nein
nur unter medizinischer Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen?

Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei kor- O Ja O Nein
perlicher Belastung?

Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei kérperlicher Bela- .
e & P O Ja O Nein
Sind Sie jemals wegen Schwindel gestiirzt oder haben Sie schon jemals das O Ja O Nein
Bewusstsein verloren?

Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter kérperlicher Bela- :
stung verschlechtern kdnnen? Ol ©
Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder O Ja O Nein
wegen eines Herzproblems oder Atemproblems verschrieben?

Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie nicht kérperlich/sport- .
lich aktiv sein sollten? O 5 O NE

Ja auf eine oder mehrere Fragen:

Bitte suchen Sie lhren Arzt auf, bevor Sie korperlich/sportlich aktiv werden.

Berichten Sie Ihrem Arzt Giber den Gesundheits-Check und dariiber, welche Fragen Sie mit
»Ja" beantwortet haben.

Information zum Einsatz des Fragebogens: Der Fragebogen lehnt sich an den ,Einstiegsfragebogen fiir Sporttreibende" der Deutschen Gesell-
schaft fiir Sportmedizin und Prévention an, der seinerseits auf dem PAR-Q Test beruht. Der Fragebogen dient der Selbsteinschatzung durch den
Sporttreibenden. Fiir den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin aufgenommenen Aktivitaten wird keine Verantwortung tibernommen. In allen
Zweifelsféllen sollte vor Aufnahme der Aktivitaten ein Arzt aufgesucht werden.

Datum: Unterschrift:
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Ein Plus fir Bewegung

Meine Lebensqualitdat und mein Lebensgefiihl verbessern sich

Mein allgemeines Wohlbefinden und meine Stimmung steigen

Ich schlief3e neue Bekanntschaften

Spannungen werden abgebaut, ich bin ausgeglichener

Ich entdecke/nutze Bewegungsmaoglichkeiten im Alltag

Die Leistungsfahigkeit meiner Muskeln steigt, meine Bewegungen werden
sicherer und einfacher, die Sturzgefahr verringert sich

Meine Herzleistung steigt und mein Blutdruck sinkt
w Geringeres Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko!

Die Leistungsfahigkeit meiner Muskeln steigt, meine Bewegungen werden
sicherer und einfacher

Meine Lunge wird leistungsfahiger, meine Atmung wird leichter

Meine Gelenke und mein Stiitzapparat werden stabiler und beweglicher, ich
beuge einer Osteoporose und einem Riickenleiden vor

Mein Immunsystem wird gestarkt, ich bin weniger oft krank

Mein Stoffwechsel verbessert sich, ich beuge Diabeteserscheinungen vor

Meine Erholungsfahigkeit ist gré3er und meine Ermudbarkeit geringer, ich
bin fitter im Alltag

Meine Leistungsreserve vergrof3ert sich und mein Leistungsabfall im Alter
ist geringer

Ich kann mein Kérpergewicht reduzieren bzw. leichter stabil halten

S S SSSSSSSSSSSSSNS

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

Meine Lebenserwartung steigt
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Gesundheit — Was ist das?
— Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit -

Gesund zu sein bedeutet gemaf der Weltgesundheitsorganisation (WHO):

Der Mensch kann alltagliche Aufgaben und Herausforderungen bewaltigen, persénliche Bediirfnisse befriedigen,
Wiinsche und Hoffnungen wahrnehmen und verwirklichen sowie sich der Umwelt anpassen oder sie verdndern,
um damit korperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden zu erlangen oder zu erhalten.

Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit.
Nicht nur darauf zu schauen, was mich krank macht, sondern besonders darauf zu achten, was mich gesund erhalt,
entspricht dem Ansatz der so genannten ,Salutogenese" (frei tibersetzt: Entstehung von Gesundheit).

Gesundheit hat etwas mit meinem Korper zu tun.
Der Korper mit seinen Funktionen und Organsystemen kann durch regelméafiges Training, Dehniibungen, Krafti-
bungen usw. geschiitzt, gestarkt und neu belebt werden.

Gesundheit ist mehr als nur korperliche Leistungsfahigkeit.
Gesundheit umfasst auch emotionale, persénliche und soziale Aspekte.

Gesundheit ist eine individuelle Grof3e.
Jeder Mensch muss selbst einschatzen, was fiir seine Gesundheit férderlich ist und was nicht. Dazu muss er sich
selbst und seine Umgebung gut wahrnehmen kénnen. Entscheidend hierbei ist die Uberzeugung des Einzelnen,
dass jeder Mensch kompetent genug ist, selbst etwas fiir seine Gesundheit zu tun und eigenverantwortlich han-
deln zu kénnen.

Gesundheit hat etwas mit meiner Wahrnehmung zu tun.
Eine gute Wahrnehmung fiir sich selbst und seine Umwelt zu haben, hilft zu entscheiden, was gut (gesund) und
was schlecht (ungesund) fiir die individuelle Gesundheit ist.

Gesundheit hat etwas mit der Fahigkeit zu tun, mein Leben selbst zu , gestalten”.
Gesundheit ist immer mit dem eigenen Verhalten gekoppelt. Wenn bestimmte Aspekte des Verhaltens die Ge-
sundheit gefahrden oder beeintrachtigen, muss jede/r, wenn sie/er gesiinder leben will, das eigene Verhalten an-
dern. Das Verhalten ist wiederum von Mustern und Regeln gepragt, mit denen sie/er sich auseinandersetzen muss,
um sich klar zu werden, welche Verhaltensweisen gut und welche schlecht fiir ihre/seine Gesundheit sind. Ich kann
mich meiner Umwelt anpassen oder ich verandere meine Umwelt; beides erfolgt zugunsten meiner gesunden
Lebensfiihrung.

Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess.
Gesundheit und Krankheit liegen immer eng beieinander. Mal iberwiegt die eine, mal die andere Seite. Es gibt
aber nie den einen Zustand des totalen Krankseins oder des absoluten Gesundseins. Wenn ich gesund leben
mochte, muss ich daher langfristig fiir mich gesunde Verhaltensweisen finden, sie in mein Leben integrieren und
immer wieder den wechselnden Situationen anpassen.

Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren.
Es gibt Faktoren, die ein Risiko fiir meine Gesundheit darstellen, z.B. Bewegungsmangel, Bluthochdruck, Uberge-
wicht, erhéhter Blutfettspiegel (Cholesterinspiegel), Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), Stress, Rauchen etc. Es
gibt aber auch Faktoren, die meine Gesundheit schiitzen kénnen, z.B. regelméafige korperliche Bewegung, gesunde
Erndhrung, Stressreduktion, Fiir-sich-Sorgen etc.

Gesundheit hat eine gesellschaftliche und politische Dimension.

Finanzielle Sicherheit, Zufriedenheit im Familienleben, eine saubere Umwelt und Mitwirkung am sozialen und
offentlichen Leben sind ebenfalls Faktoren, die auf ein gesundes Leben Einfluss haben.
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Individuelle Gesundheitsvorstellungen*®

Welcher Typ sind Sie?

Das Schalter-Modell

Gesundheitskonzept
,Entweder ich bin krank oder ich bin
gesund.”

Kontrolliiberzeugung
,Ich kann meine Gesundheit kaum
beeinflussen."

Gesundheitshandeln
»Ich kann nur wenig dazu beitragen,
gesund zu bleiben.”

Das Akkumulator-Modell

Gesundheitskonzept

»Meine Gesundheit kann abnehmen,
kann aber auch wieder zunehmen und
~aufgeladen” werden."

Kontrolliiberzeugung
,lch kann meine Gesundheit durch an-
gemessenes Verhalten positiv beeinflus-

sen.

Gesundheitshandeln
Ich versuche gesundheitsférdernde und
-riskante Faktoren auszubalancieren."

* modifiziert nach Faltermaier u.a. 1998
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Das Batterie-Modell

Gesundheitskonzept

»Je alter ich werde, desto krankheits-
anfalliger werde ich. Meine Gesundheit
nimmt immer mehr ab."

Kontrolliiberzeugung

,Ich kann nichts daran andern, dass die
Gesundheit mit dem Alterwerden immer
weniger wird."

Gesundheitshandeln
»Ich schone mich und versuche, so lange
wie moglich fit zu bleiben.”

Das Generator-Modell

Gesundheitskonzept
sIch bleibe nur gesund, wenn ich standig
etwas dafiir tue.”

Kontrolliiberzeugung
,Ich kann und muss immer viel daftr tun,
damit ich gesund bleibe."

Gesundheitshandeln
+Ich versuche pausenlos etwas fiir meine
Gesundheit zu tun."
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Die Kunst der gesunden Lebensfiihrung

Der Mensch kann Krankheit und Gesundheit auf entscheidende Weise selbst beeinflussen.

Entscheidend ist das Einhalten eines bestimmten Mafes in seiner Lebensweise.

® Wie viel Bewegung brauche ich? ® Wie erndhre ich mich ausgewogen und herz-

® Wie viel bewege ich mich im Alltag? gesund?

® Wie hoch darf und kann ich mich beanspruchen? ® Wie und wann bereite ich meine Mahlzeiten vor?

® Wie viel Bewegung tut mir gut? ® Welche Nahrungsmittel nehme ich zu mir?

® Wann und wie gibt mir mein Kérper eine Riick- ® Wie viel esse ich?
meldung, ob ich mich zuviel oder zu wenig ® Wann und wie gibt mir mein Koérper eine Riick-
bewege? meldung, ob ich mich gut ernahre?

® Wie habe ich mir die Woche organisiert? ® Wann nehme ich mir zuviel vor?

® Wann Uiberfordere ich mich? ® Wann unterfordere ich mich?

® Was und wann darf ich genief3en? ® Wie viele Pausen brauche ich?

® Wie belasten mich Veranderungen und Probleme ® Wie viel Muf3e génne ich mir?
im Beruf und Freizeit? ® Wie viel Arbeit tut mir gut?

® Wie gehe ich mit Partner und Freunden um? ® Wann und wie gibt mir mein Kérper eine Riick-

® Wann und wie gibt mir mein Kérper eine Riick- meldung, ob ich entspannt oder gestresst bin?
meldung, was meiner Gesundheit gut tut?

Dazu brauche ich ...

Selbstbestimmung, d.h. die Féhigkeit, meine subjektiven Wiinsche und Méglichkeiten im Rahmen gesellschaftlicher
Anforderungen, gesundheitsforderlich selbst auszubalancieren und meinen Alltag in unterschiedlichen Lebenslagen
aktiv, eigenstdndig und sinnvoll zu bewaltigen.

Verantwortung, d.h. die Fahigkeit, flir mein Handeln mir und anderen gegeniiber einzustehen. Ich nehme mich tag-
lich in die selbstauferlegte Pflicht, Gesundheitsférderndes zu tun und nehme potenzielle gesundheitliche Folgen in
Kauf, wenn ich es nicht tue.

Korpergefiihl, d.h. die Fahigkeit, den Kérper zu nutzen, Befindlichkeiten wahrzunehmen. Ich iibe mich darin festzu-
stellen, wie mein Kérper mir Riickmeldungen zu meinem Gesundheitsverhalten gibt. Ich vertraue darauf, nach
meinem Korpergefiihl gesundheitsforderlich zu handeln.

Mafindung, d.h. die Féhigkeit einen Mittelweg zwischen den beiden Extremen der stéandigen Selbstbeherrschung
und einer bedenkenlosen Genusssucht zu finden. Ich wage zwischen reizvollem Risiko und notwendigem Selbst-
schutz ab und tue das, was mir erfahrungsgemaf gut tut, auch bei unvermeidlichen Abweichungen und Wider-
spriichen. Ich strukturiere meinen Alltag nach individuellen Bediirfnissen und gesundheitsorientierten Prinzipien
von Belastung und Entlastung. Ich finde mein zu mir passendes Maf an Bewegung, Erndhrung, Entspannung und
Alltagsbewaltigung.

Unterstiitzt durch
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Schutz- und Risikofaktoren fiir die Gesundheit

Schutzfaktoren fiir die Gesundheit Risikofaktoren fiir die Gesundheit

Schutzfaktoren sind Umstande oder Risikofaktoren sind Umstande oder
Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein
die Wahrscheinlichkeit einer Herz-Kreis- die Wahrscheinlichkeit einer Herz-Kreis-
lauferkrankung vermindert ist. lauferkrankung erhoht ist.

® Genuss- und Erlebnisfahigkeit ® Erhohter Blutfettspiegel

® Aufnahme langfristiger Bewegungsak- (Cholesterinspiegel)

tivititen ® Ubergewicht
® Bluthochdruck

® Bewegungsmangel

® Wissen liber gesundheitspraktisches

Handeln
® Fehlerndhrung

® Zuckerkrankheit
® Stress

® Stressbewaltigung und Entspannung
® Gesunde, ausgewogene Erndhrung
® Gutes soziales Netzwerk

® Rauchen

® Abwechslungsreiche, moderate Bewe- ® zu viel Anspannung

gung in Alltag und Freizeit ® soziale Isolation

® Gute Kdrperwahrnehmung ® Schlechte Kérperwahrnehmung

® Entspannte Lebenshaltung ® hektischer Lebensstil

® Fiir-sich-sorgen-Kénnen ® Nicht Fiir-sich-sorgen-Kénnen

Unterstiitzt durch
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Die Starke der Gesundheit

Gelasse|
im U

Neue Méglichkeiten \
der Selbstverwirklichung und \
der individuellen Gestaltung \

des eigenen Lebens ‘ll
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Sport und Immunsystem

Sport hartet ab — das sagt der Volksmund.

Wer regelmaf3ig moderat trainiert und sich bewegt, ist weniger anfallig fiir Infektionskrank-
heiten wie Grippe und Erkaltung. Generell starkt ein Training das Immunsystem. Aber ,viel" hilft
nicht unbedingt ,viel". Ubermafige sportliche Belastungen erhéhen sogar das Erkrankungsrisiko.
Wahrend regelmafiges, leichtes Ausdauertraining das Immunsystem gegen Husten, Schnupfen
und Bronchitis schiitzt, bewirkt intensives Training eher das Gegenteil. Profisportler sind hau-
figer krank, weil ihr Immunsystem durch das Dauertraining starker belastet ist. Dieses Phdnomen
findet sich unabhangig von der ausgelibten Sportart: Grof3e Anstrengungen und Erschépfung —
natirlich auch psychischer Stress — machen den Kérper anfalliger fiir die Angriffe von Viren und
Bakterien.

Konsequenzen fiir den Alltag / fiir die Ubungspraxis:

® Ein Gro[3teil der Kérperwarme geht tiber den Kopf verloren, weshalb eine Kopfbedeckung bei
kalter Umgebung und/oder nassen Haaren/Kopfhaut den effektivsten Schutz vor Infektion der
Atemwege darstellt.

® Es ist darauf zu achten, dass mdglichst sofort nach Ende des sportlichen Trainings trockene
Kleidung angelegt wird.

® Bei chronischen Uberforderungen durch die Anforderungen im Alltag und durch Bewegung dro-
hen frither oder spater haufige Infekte und Krankheiten.

Diese Zusammenhange sind graphisch lber die sogenannte ,Fischkurve” nachvollziehbar.

Immunsystem und Belastung
A Hiufigkeit an Erkaltungskrankheiten

Die durchgezogene Linie
verdeutlicht, dass die Hau-
figkeiten der Erkaltungs-
krankheiten mit mode-
ratem Ausdauertraining
abnimmt. Die Fitness des
Immunsystems (schraffier-

te Linie) nimmt entspre-
Normalbevélkerung chend zu*.

Extremer
Leistungssport -

Wohldosiertes Training

Fitness des .
R Immunsystems starkt das Immunsystem
Ausdauertraining und reduziert die Hau-
figkeit und Dauer von
Sportliche Leistungsintensitat Atemwegsinfekten.

* Nach Prof. Dr. med. G. Uhlenbruck in Pulsaktiv 01/2000
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Generelle Trainingsprinzipien

Denken Sie an ein optimales Verhaltnis
von Belastung und Erholung.

Training ist ein langfristiger Prozess,
ein bestindiges Uben ist daher notwendig.

Die Belastungssteigerung (von Woche zu
Woche, Monat zu Monat, Jahr zu Jahr) soll-
te moderat sein, um Uberlastungsproble-
me zu vermeiden.

Progressive Trainingsbelastung

Steigerung der Trainingseinheiten
pro Woche

Dann erst:

Erhohung der Dauer der
einzelnen Trainingseinheit

Dann erst:

Erh6hung der Intensitat
des Trainings

Unterstiitzt durch
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Die Bewegungspyramide

Weniger ohne Bewegung

Wenn und wo moglich

= Weniger sitzende Tatigkeiten

= Weniger mit Auto, Bus oder Bahn

= Weniger vor dem Computer oder Fernseher

Mehr Bewegung im Verein
1-2 x in der Woche

Bewegungsangebote im Verein
= Walking & Nordic-Walking
= Aquafitness
= Ganzkérperfitness

= und vieles mehr...

Mehr Bewegung in der Freizeit
2-3 x in der Woche

Freizeitaktivitaten

= Mannschaftssport

= Schwimmen, Walking, Tennis
= Inline-Skating, Tanzen

= und vieles mehr ...

Mehr Bewegung in den Alltag
7 x in der Woche

Alltagsbewegung
= Treppe statt Fahrstuhl
= Mehr Wege mit dem Fahrrad
= Mehr Wege zu Fuf3
= Aktiv im Haushalt
= und vieles mehr ...

Unterstiitzt durch

Ministerium fiir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport ' '\'%( B KK VO r Ort
des Landes Nordrhein-Westfalen ﬁ« P



‘ LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Das Herz-Kreislaufsystem

@

Der Blutkreislauf

Der Blutkreislauf halt die Lebensvorgange aufrecht. Er versorgt die Organe mit Nahrstoffen aus
dem Verdauungstrakt sowie mit Sauerstoff aus der Lunge und transportiert die tiberfliissigen
Stoffwechselprodukte ab.

Hohlvenen

linker Vorhof - Das Herz ist der Motor des Systems. Es pumpt ca. achtzig-
mal in der Minute sauerstoffreiches Blut in das System. Das
sind ca. 6,5 Liter in der Minute oder 10.000 Liter am Tag.

Das Herz ist geteilt in eine linke und eine rechte Herzkam-
mer. Die linke Herzkammer pumpt das Blut in die Haupt-
schlagader, die Aorta. Diese verzweigt sich zu den kleinen
Schlagadern, den Arterien. Diese fiihren das Blut zu den
einzelnen Organen wie Gehirn, Niere, Leber und Darm. Die
Arterien verzweigen sich in den

linke Organen zu immer diinne-
Herzkammer  ren, engeren und zahlrei-
cheren Gefaf3en.

rechter
Vorhof

Kammer-
scheidewand

rechte
Herzkammer

Die feinsten Verzweigungen, die sogenannten Haargefa[3e
oder Kapillaren reichen bis an die Zellen, die kleinste
Einheit des Korpers. Dort findet der Austausch von
Sauerstoff und Nahrstoffen statt.

Wenn das Herz erschlafft, flie3t das Blut (iber
die Venen in die obere und untere Hohlvene
zuriick. Es gelangt schlief3lich iber den rechten
Vorhof in die rechte Herzkammer. Diese pumpt
das Blut iber die Lungenschlagader und die
Haargefaf3e in die Lunge. Hier nimmt das Blut
Sauerstoff auf und gibt Kohlendioxid in die Luft
ab. Aus der Lunge gelangt das Blut in den linken
Vorhof und von dort in die linke Herzkammer.
Der Kreislauf ist geschlossen.

Unterstiitzt durch
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Puls

Der Puls bezeichnet das Anschlagen der durch den Herzschlag fortgeleiteten Blutwelle an den
Gefd3wanden. Am deutlichsten zu spiiren ist der Puls in der Regel an den Hauptschlagadern
(Handgelenk, Hals, Oberschenkel Innenseite).

Blutdruck

Wenn das Herz sich zusammenzieht, pumpt es Blut in die Gefadf3e. Der Druck in den Gefdf3en
steigt an (m systolischer Blutdruck). Wenn das Herz erschlafft, flieft Blut in den Kérper ab und
der Druck in den Arterien sinkt (m# diastolischer Druck). Dieses Wechselspiel von hohem und
niedrigem Druck fiihlt man entweder als Puls, oder man misst es mit einem Blutdruckmessgerat.
Der Druck wird in ,Millimeter-Quecksilbersaule* (mmHg) gemessen und angegeben. Bei Blut-
druckwerten werden immer der systolischer Druck, z.B. 120 mmHg und der diastolische Druck,
z.B. 80 mmHg benannt. Dann hat man einen Blutdruck von , 120 zu 80".

Herzfrequenz

Durch elektrische Impulse erhalt das Herz den Befehl, sich zusammenzuziehen. Aus der Anzahl der
elektrischen ,Befehle" und der damit verbundenen Kontraktionen des Herzmuskels in der Minute
(Herzschlage), ergibt sich die Herzfrequenz. Die Herzfrequenz liegt bei Erwachsenen in der Regel
in Ruhe zwischen 60-90 Schldgen pro Minute. Sie steigt bei kérperlicher Tatigkeit und kann Werte
bis liber 200 pro Minute als maximale Herzfrequenz erreichen. Die Herzfrequenz héangt von vielen
Faktoren wie Alter, Kérperbau, Schlaf, Erndhrung, Temperatur, Stress, Infekt usw. ab, so dass sie
von Person zu Person aber auch bei jedem einzelnen Menschen stark variieren kann.

Arteriosklerose

Das Herz muss sich auch selber mit Blut versorgen. Dafiir gehen ca. 5 % des gepumpten Blutes in
die Herzkranzgefa[3e. Bei einer Arteriosklerose verandert sich die Wand dieser arteriellen Gefaf3e
(Verdickung, Verhartung, Elastizitatsverlust). Dadurch werden die Gefaf3e enger, es kann nicht
mehr soviel Blut transportiert werden und das Herz wird schlechter versorgt, was einen Herzin-
farkt zur Folge haben kann. Die Arteriosklerose stellt die weitaus haufigste der Herz-Kreislaufer-
krankungen dar, die insgesamt ca. 50 % aller Todesursachen in Deutschland ausmachen.

Vorbeugen kann man der Arteriosklerose durch:

® Abbau von Ubergewicht

® Gesunde Erndhrung

® Rauchen einstellen

® Alkoholkonsum stark verringern

® Abbau von negativem Stress

® Herz-Kreislauf-Training

® Selbstbestimmtes Gesundheitsverhalten (Fir-sich-Sorgen)
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Trainieren — aber richtig!
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In den préaventiven/gesundheitsférdernden Bewegungsangeboten werden liberwiegend die all-
gemeine Ausdauer und die Kraftausdauer trainiert. Wenn die Trainingsintensitat richtig gewahlt
ist, kommt es zu positiven Anpassungen des Korpers. Man wird leistungsfahiger, belastbarer, das
korperliche und geistige Wohlbefinden steigert sich. Man fiihlt sich einfach fitter!!!

Zur Einschatzung der richtigen Trainingsbelastung gibt es die Pulsfrequenzmessung und das
personliche Belastungsempfinden (BORG-Skala). Kriterien hierfiir sind das Kérpergefiihl und die
Atmung.

% der max. Pulsfrequenz Subjektives Empfinden | BORG-Skala

Warnzone

Optimaler
Gesundheits-
bereich

Schonbereich

Unterstiitzt durch
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sehr, sehr schwer 19-20

sehr schwer 17-18
schwer 15-16
etwas schwer 13-14
ziemlich leicht 11-12
sehr leicht 9-10

sehr, sehr leicht 6-7-8

hechelnd

sehr, sehr beschleunigt

sehr beschleunigt

mehr beschleunigt

etwas beschleunigt

leicht beschleunigt

ruhig und tief
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Messung der Herzfrequenz

Ein einfaches objektives Kriterium fiir den Grad einer Belastung ist die Pulshéhe bzw. die Herz-
frequenz. Folgende Méglichkeiten existieren zum Messen des Pulses und der Herzfrequenz:

1. Messen am Handgelenk (Puls)

Zeige- und Mittelfinger werden kurz oberhalb des Handgelenks auf der
Daumenseite des Unterarms gedriickt. Dies geschieht zwischen der
Sehne, die in der Mitte des Unterarms liegt und dem Unterarmknochen,
der sich auf der Daumenseite befindet.

2. Messen an der Halsschlagader (Puls)

Zeige- und Mittelfinger werden zwischen dem seitlichen Muskel-Seh-
nenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. Vorsicht: Nicht zu
starken Druck ausiiben!

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)

Speziell nach grof3eren Belastungen reicht es aus, die flache Hand mit
dem Handballen auf den Bereich des unteren Brustkorbes linksseitig zu
legen und dort den Herzschlag zu ertasten.

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerat (Herzfrequenz)

Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeraten, die meist mit Hilfe

eines Brustgurtes (Sender) und einer Armbanduhr (Empfanger) funktionieren.
Hier lassen sich z.B. bestimmte Grenzen einstellen, so dass die Uhr Signale
gibt, wenn die Herzfrequenz zu hoch oder zu niedrig ist.

©

Wenn fiir eine beliebige Belastung der Puls gemessen werden soll, wird die Belastung
unterbrochen und die Pulsmessung umgehend fiir 15 Sekunden durchgefiihrt.
Dieser Wert wird dann mit 4 multipliziert, um die Herzschldge pro Minute zu ermitteln.
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Die optimale Dosis — moderates Herz-Kreislauftraining

Warum tiberhaupt Intensitdtskontrolle? Wenn zu Beginn einer Trainingsphase die individuelle Wahrneh-
mung von Belastungen und das Gefiihl fiir Uberanstrengung evtl. noch gering ausgepragt sind, kénnen

unter Umstédnden die Stressbelastungen beim Training hoher sein, als die positiven Effekte fiir das Herz-
Kreislauf-System. Die Herzfrequenz kann eine Orientierung fiir eine individuell angemessene Belastung

geben.

Individualitat

Die Herzfrequenz ist eine individuelle Grof3e, sie hdngt von unterschiedlichen Faktoren ab, z.B. Alter, Trai-
ningszustand, Geschlecht, Nahrung, Befinden, Stress, Schlaf, Temperatur etc. Ein Vergleich von Personen
untereinander ist daher ohne weiteres nicht mdglich, d.h. wenn eine andere Person bei einer Belastung die
gleiche Herzfrequenz wie ich hat, bedeutet dies nicht unbedingt, dass sie sich auch genauso angestrengt
hat oder gleich trainiert ist.

Zur Bestimmung der empfohlenen moderaten Puls-/Herzfrequenz bei Ausdauersportarten bietet sich
folgende einfache Formel an:

220 minus Lebensalter mal 50-70 % = Belastungsherzfrequenz pro Minute

Beispiel: Agnes Ausdauer, 50 Jahre: 220 — 50 Jahre = 170« 170 x 50% =85/ 170 x 70% = 119
Die Trainingsherzfrequenz von Agnes Ausdauer liegt ca. zwischen 85 und 119 Schldgen pro Minute!

Beim moderaten Ausdauertraining ist es auf3erdem sehr wichtig, auf den Korper, das eigene
Gefiihl und das Belastungsempfinden zu achten, um sich nicht zu tGiber- oder unterfordern!

Herzschlage Die ideale Herzfrequenz
pro Minute Moderates Ausdauertraining
180
160

m,

140 \A
0,

% d#ar e L

o

len Her L

Z re
u
~equeng
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Optimaler Pulsfrequenzbere
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Alter (in Jahren)
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Die Pulskurve

Folgende Pulswerte sind von Bedeutung:

Der Normalpuls / Leistungsausgangspuls

Der Normalpuls kann in normalen Alltagssituationen, bei denen keine kérperliche Belastung vor-
liegt, gemessen werden (im Sitzen oder Stehen). In der Regel stellt dieser Normalpuls somit den
Ausgangspuls fiir sportliche Belastungen dar. (Messdauer: 15 Sec. multipliziert mit 4)

Der Belastungspuls

Der Belastungspuls wird bei
korperlicher Anstrengung
gemessen und hat eine Aus-
sagekraft tiber den Grad der
Belastung. Er wird zur Bestim-
mung einer moderaten Puls-/
Herzfrequenz bei Trainingsbe-
lastungen genutzt. Da der Puls
nach Ende einer Belastung in
der Regel deutlich absinkt, ist
es erforderlich, dass Pulsmes-
sungen zur Ermittlung des
Belastungspulses sobald wie
moglich — moglichst innerhalb
eines Abstandes von max.
5-10 Sekunden — nach der
Belastung durchgefiihrt werden (Messdauer: 15 Sec.). Diese Zahl mit 4 multipliziert, ergibt die
Herzfrequenz pro Minute.

Erholungspuls

Der Erholungspuls wird 1, 2, 6 und 10 Minuten nach der Belastung gemessen. Er zeigt, wie schnell
sich der Puls nach sportlicher Belastung erholt. Je schneller er wieder abfillt, desto trainierter
sind Herz und Kreislauf. Wenn der Erholungspuls z.B. nach einer Minute 30 Schlage unter dem Be-
lastungspuls gesunken ist, zeigt dies eine gute Erholung und damit einen guten Trainingszustand.
Wenn der Erholungspuls sogar um 50 Schldge innerhalb einer Minute sinkt, ist der Trainingszu-
stand sehr gut.
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Die 10 Regeln der Walking-Technik*

© Gemafigtes Tempo zu Beginn.

® Fersen bei leicht gebeugten Knien gerade aufsetzen.

© FuRe tber die ganze Fuf3sohle (mit einer Tendenz zur Au3enkante) abrollen.
O Fufspitzen moglichst in Gehrichtung aufsetzen.

© Die Knie sind beim Aufsetzen vorne unbedingt leicht gebeugt zu halten.

® Arme anwinkeln und seitlich neben dem Kérper mitschwingen.

@ Arme gegengleich schwingen.

© Bewusst ein- und ausatmen.

© Ca.vier bis fiinf Meter nach vorne schauen.

® Schultern locker hdangen lassen, Brustkorb anheben.

* nach Deutschem Walking-Institut DWI
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Die 10 Regeln der Nordic-Walking-Technik

© Schritt und Stockeinsatz laufen diagonal in der so genannten ,Kreuztechnik"
(rechtes Bein vorn = linker Stock vorn!).

® Schultern sollten entspannt und nicht verkrampft sein.
® Oberkorper und Hiifte schwingen im Rhythmus und werden nicht starr.

O Oberkorper ist leicht nach vorn geneigt, je steiler das Geldnde, desto mehr wird er nach vorn
gebeugt.

@ Der Stock ,sticht ein’, wenn der gegeniiber liegende Fuf3 mit der Ferse aufsetzt.
® Die Hande beim Nach-vorn-schwingen leicht ge6ffnet lassen, nicht am Stock festklammern.
Es sollte sich ein stetiges Offnen und Schliefen der Hand abwechseln (dazu auch die

speziellen Schlaufensysteme der Nordic-Walking Stocke).

@ Die Stocke werden nah am Koérper und parallel zur Kérperachse nach vorn gefiihrt
(immer aktiv in Laufrichtung schwingen).

® Die Schrittldnge ist etwas grof3er als beim normalen Gehen.

© Der Fuf3 setzt mit der Ferse auf und rollt ab, es folgt der Abdruck mit den Zehen nach vorne.

® Die Blickrichtung sollte nach vorn und nicht nach unten ausgerichtet sein, da sonst die
Schulterpartie verkrampft.
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Das Muskelsystem

Kopfhalter/Kopfwender
Kapuzenmuskel

Deltamuskel

Zweiképfiger Unterarmbeuger (Bizeps)
Dreikopfiger Unterarmstrecker (Trizeps)
Grof3er Brustmuskel

Sagemuskel

Auferer schrager Bauchmuskel
Gerader Bauchmuskel
Lenden-Darmbeinmuskel
Unterschenkelstrecker

Bein-Anzieher

Vorderer Schienbeinmuskel

Zwillingswadenmuskel

Unterstiitzt durch
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Das Muskelsystem

Kopfhalter/Kopfwender

Kapuzenmuskel

Deltamuskel

o

Dreikopfiger Unterarmstrecker (Trizeps) ’ /\\
Breiter Riickenmuskel / \
Auperer schrager Bauchmuskel ﬂ\l“\‘

Grof3er Gesafmuskel

Zweikopfiger Unterarmbeuger (Bizeps)

'4

Bein-Anzieher
Zweikopfiger Unterschenkelbeuger

Zwillingswadenmuskel

Il L
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Muskelverkiirzung und -abschwachung

Muskeln, die zur Abschwéachung neigen Muskeln, die zur Verkirzung neigen

Schultermuskulatur Hals- und Nackenmuskulatur

Brustmuskulatur
Obere Riickenmuskulatur
Riickenstrecker
Bauchmuskulatur // \\
M \
A WA
,& Huftbeuger

Geséf3muskulatur < w
Oberschenkelriickseite

Oberschenkelvorderseite

Adduktoren (Bein-Anzieher)

Abduktoren (Bein-Abspreizer)

Wadenmuskulatur

Unterstiitzt durch
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Muskeltraining im Alltag

® Steigerung der Kraftausdauer und der korper-
lichen Leistungsfahigkeit

® Vorbeugen vor Verletzungen und Verschleif3
erscheinungen im Bereich des Gelenkapparates

® Weniger Beschwerden und bessere Haltung des
Bewegungsapparates im Alltag

® Bewegungsabldufe werden entlastet und kono-
misiert

® Mehr Bewegungsfreiheit und langere Selbststan-
digkeit

® Vorbeugung vor arthrotischen Beschwerden
(positiver Einfluss auf die Knochendichte)

® Senkung des Blutdrucks durch regelmafiges mo-

derates Muskeltraining

® Die kardiale Leistungsfahigkeit wird verbessert,
die Gefahr einer kardialen Uberbelastung verrin-
gert

® Erhéhung des Ruheumsatzes (Gewichtsreduktion

und -stabilisierung)

® Verbesserung der Insulinsensitivitat

® Warmen Sie sich vor jedem Muskeltraining auf, z.B.
durch belastungsaddquates Gehen oder Laufen auf
der Stelle, Fahrrad fahren, Tanzen.

® Fangen Sie langsam an, zu schnelle Bewegungen und
belastende Ausgangspositionen sollten vermieden
werden.

® Setzen Sie Reize und fordern Sie sich, vermeiden Sie
aber unbedingt Uberforderungen.

® Wihrend der Ubungen gleichmifig weiteratmen,
nicht die Luft anhalten und keine ,Pressatmung”
verursachen.

® Erwarten Sie am Anfang nicht zu viel. Haben Sie
Geduld, Erfolge stellen sich nicht sofort ein.

® Richten Sie sich gegebenenfalls einen Trainingsraum
schon ein. Horen Sie evtl. motivierende Musik.

® Machen Sie sich immer wieder bewusst und spiiren
Sie, was Sie davon haben, wenn Sie regelmafig Kraf-
tigungsiibungen durchfiihren.

® Denken Sie sich Belohnungen fiir ein regelmafiges
Training aus.
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Ubungsbeispiele zur Kréaftigung der Muskulatur im Alltag

Kraftigung von Schulter- und Nackenbereich:

® In der Bauchlage liegt die Stirn auf dem Boden, Blick ist nach unten gerichtet.

® Die Arme liegen u-férmig neben dem Kopf.

® Spannen Sie Gesaf3- und Bauchmuskulatur an und schieben Sie die Fersen nach hinten.

® Heben Sie beide Arme gleichzeitig an und schieben Sie die Schulterblatter in Richtung Wirbel-
sdule zusammen.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der Nacken- und Lendenwirbelsdulenmuskulatur:

® |n Bauchlage liegt die Stirn auf dem Boden, Blick nach unten, die Hande liegen auf dem Gesa[
® Spannen Sie nun den Gesaf3 und Bauchmuskulatur an, schieben Sie die Fersen nach hinten.

® Heben Sie den Kopf etwas an und strecken Sie ihn heraus.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Stabilisierung des Schultergiirtels:
® |n einer aufrechten Sitzhaltung werden die Arme auf die Hohe der Schultergelenke angehoben.

® Die Ellenbogen sind im rechten Winkel gebeugt, die Handfldchen zeigen nach auf3en, die Fin-
gerspitzen nach vorne

® Spannung wir aufgebaut, indem die Oberarme und Ellenbogen nach hinten gezogen werden.

® Gleichzeitig ziehen beide Schulterblatter kraftig nach hinten.

® Beide Hande schieben nach auf3en, wobei nur eine sehr kleine Bewegung zustande kommt.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung/Stabilisierung der Riickenmuskulatur:
® Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Stuhlhalfte. (\,{)

® Greifen Sie mit den Handen vor der Brust ineinander, ohne die Schultern
hochzuziehen. - @ _—

® Versuchen Sie nun die Hande auseinander zu ziehen, indem Sie die Schul-
terblatter aktiv zusammenziehen.
® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der diagonalen Riickenmuskulatur:
® Im Vierfiflerstand (auf Handen und Fiif3en stiitzen) den Riicken durch Anspannen der Bauch-
und Gesaf3muskulatur gerade halten.

® Linkes Bein nach hinten strecken, die Zehen heranziehen und dabei den Kopf nach vorne he-
rausschieben.

® Gleichzeitig den rechten Arm nach vorne nehmen. Bein, Riicken, i
Kopf und Arm bilden dabei eine gerade Linie. 1 %
® Anschlief3end Seitenwechsel.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, jede Seite 3 Serien
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Kraftigung der diagonalen Riickenmuskulatur:
® Legen Sie sich flach auf den Bauch.

® Die Fuf3spitzen liegen auf dem Boden, die Arme sind weit
uber dem Kopf ausgestreckt, die Handflachen liegen auf :

dem Boden.

® Heben Sie den rechten Arm und das linke Bein gleichzeitig 5-10 Zentimeter an. Nicht weiter,
sonst befinden Sie sich in einer Hohlkreuzposition.
® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur: ,,Crunch”
® |n der Riickenlage sind die Beine etwa hiiftbreit aufgestellt. :
® Die Fuf3spitzen sind nach oben gezogen. @
® Pressen Sie nun die Handflache fest gegen die Innenseite der
Knie. Dabei ist der Kopf angehoben und der Blick auf die Knie

gerichtet.
® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur: ,,Crunch diagonal*
® |n der Riickenlage sind die Beine etwa hiiftbreit aufgestellt.
® Beriihren Sie mit der linken Hand das rechte Knie. (=

® Bei richtiger Ausfiihrung werden Kopf und beide Schultern @
leicht vom Boden abgehoben.

® Fiihren Sie anschlieBend die Ubung auf der anderen Seite
durch.

® Statisch: Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

® Dynamisch: Dosieren Sie den Krafteinsatz so (niedrig), dass Sie moglichst 15-25 Wiederholun-
gen schaffen, 3 Serien

Beckenlift: Kraftigung der Gesaf3- und Beinmuskulatur:

® |n der Riickenlage sind die Beine leicht angewinkelt und stehen

etwa schulterbreit flach auf dem Boden. % !é ;f: ) 2&
® Heben Sie langsam die Hiifte an, so dass die Wirbelsaule Stiick

fur Stiick vom Boden angehoben wird.
® Bauch- und Gesaf3muskulatur jetzt so anspannen, dass der Rumpf eine Linie ergibt.

® Statisch: 10-15 Sekunden halten, 3-5 Wiederholungen
® Dynamisch: 10-15 Wiederholungen
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Beweglichkeitstraining im Alltag

Bei Dehniibungen werden die nicht kontrahierten Muskeln in die Lange gezogen.
Bei Mobilisationsiibungen werden die Gelenke in ihrer Beweglichkeit geférdert.

Wozu:

® Grof3ere Bewegungsfreiheit und -geschmeidigkeit in allen Gelenken und Muskeln

® Entlastung des Herz-Kreislaufsystems durch 6konomischere Bewegungen

® Leichtere Ausfiihrung von alltaglichen Handlungen (z.B. Sportliche Aktivitaten, Haushalt und
Gartenarbeit, Schulterblick, An- und Ausziehen etc.)

® Grof3erer Bewegungsradius und geringeres Verletzungsrisiko

® Entspannte Muskeln und Gelenke sowie ein angenehmes Korpergefiihl

Wie:

Generell gilt ...

® Atmen Sie vor der ersten Ubung tief durch und versuchen etwas zur Ruhe zu kommen.

® Nehmen Sie den Dehnungsreiz in der entsprechenden Muskulatur oder die Beweglichkeit des
Gelenkes bewusst war und konzentrieren sich auf die Bewegungsausfiihrung.

® Atmen Sie entspannt und tief, halten Sie den Atem nicht an.

® Untrainierte sollten mit Mobilisationsiibungen anfangen, bevor im spateren Trainingsverlauf
Dehniibungen angewandt werden.

Fir Dehniibungen gilt ...

® Gehen Sie langsam in die Dehnungspositionen, halten Sie diese fiir einige Zeit und l6sen Sie
die Position ebenso langsam. Wiederholen Sie die Ubung ruhig mehrfach.

® Versuchen Sie sich den Muskel und die Verlangerung des Muskels vor dem inneren Auge vorzu-
stellen.

® Dehnen Sie den Muskel nur soweit, dass keine Schmerzen auftreten — das Ziehen in der Musku-
latur sollte mehr und mehr nachlassen — die Beweglichkeit lasst sich nicht plétzlich verbessern,
sondern nur {iber ein kontinuierliches und langfristiges Uben.

Fir Mobilisationsiibungen gilt ...

® Fiihren Sie alle Bewegungen langsam durch, vermeiden Sie schnelle, ruckartige Bewegungen.

® Versuchen Sie ohne Schmerzen den vollen Bewegungsradius der Gelenke auszuschépfen und zu
erweitern.

Ubungen zur Dehnung von Schulter-, Nacken-, Arm-, Brust-, Riicken-, Rumpf-, und Beinmus-
kulatur sowie Ubungen zur Mobilisation von Wirbelsaule, Finger-, Hand-, Ellenbogen-, Schul-
ter-, Hiift-, Knie- und Fu3gelenk lernen Sie in ihrem praventiven/gesundheitsférdernden
Sport- und Bewegungsangebot im Verein.

lhre Ubungsleitung zeigt Ihnen gerne, wie es geht!
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Ubungsbeispiele zur Dehnung / Mobilisation im Alltag

Dehnung der Wade:

N
® Es wird ein leichter Ausfallschritt gemacht (hiftbreiter Stand), wobei das vorde- @
re Bein gebeugt und das hintere Bein gestreckt ist.

® Wichtig ist, dass beide Fuf3spitzen parallel nach vorne zeigen und der hintere
Fuf3 mit der kompletten Sohle den Boden beriihrt.

® Mit einer Gewichtsverlagerung nach vorne, bei aufrechtem Oberkérper, wird
die Wade langsam gedehnt.

Dehnung des Oberschenkels vorne:

® Im Stand oder in der seitlichen Liegeposition (mit dem Bein, das oben liegt) P
wird der Fuf3 mit der Hand zum Gesaf3 gezogen, so dass der vordere Ober- @
schenkel gedehnt wird.

® Die Hand fasst méglichst unten am Schienbein oder direkt das Fuf3gelenk —
moglichst nicht Gber den Fuf3rist.

® Die Oberschenkel sind parallel, im Stand ist das Standbein im Knie leicht
angebeugt.

® Wichtig dabei ist, dass die Hiifte vorne bleibt und nicht einknickt.

® Wenn der Fuf3 mit der Hand nicht gegriffen werden kann, ist es auch moég-
lich, mit einem Handtuch (Seil) den Fuf3 an das Gesaf zu ziehen.

Mobilisierung der LWS:

® Setzen Sie sich auf die vordere Sitzflache lhres Stuhls und legen Sie lhre Hande auf die Hiifte.
® Kippen Sie das Becken.

® Danach fiihren Sie die Gegenbewegung aus und richten das Becken wieder auf.

® 10 Wiederholungen

Dehnung der LWS-stabilisierenden Muskulatur:

® Im Vierfu3lerstand den Bauch einziehen, Kopf in Richtung Brust ziehen und den Riicken nach
oben bewegen (Katzenbuckel). Dabei ausatmen.

® Halten Sie die Dehnung 10-15 Sekunden, 3 Serien

Mobilisierung der LWS:
® |n der Riickenlage liegen die Beine und der Oberkérper auf einer Linie.

® Beide Hande umfassen das Kniegelenk eines Beines und ziehen den Oberschenkel dicht an den
Oberkorper.

® Die Zehenspitzen des gestreckten Beines werden kréftig angezogen.
® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden
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Mobilisierung der LWS:

® |n der Seitenlage liegen beide Beine (ibereinander und sind in Knie- und Hiiftgelenken ungefahr
rechtwinklig angebeugt.

® Die oben liegende Schulter wird langsam riickwarts gedreht, der Kopf folgt der Bewegung.

® Um zu unterstiitzen, dass die Beine nicht die Ausgangslage verlassen, kann die Hand des unte-
ren Armes auf das obere Knie gelegt werden.

® Der oben liegende Arm wird mit der Bewegung schrag nach hinten abgelegt. Seitenwechsel.
® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskeln:

® Im aufrechten Stand mit leichter Gratschstellung wird ein Arm seitlich nach oben
gefihrt.

® Der Arm wird uber den Kopf gefiihrt, wobei sich der Oberkorper leicht zur Seite beugt.

® Wichtig hierbei ist es, dass der Oberkorper nicht nach vorne oder hinten “abklappt™
und die Hufte nicht mitverschoben wird.

Dehnung des oberen Riickens:

® |n einer aufrechten Sitzhaltung werden die Arme gestreckt nach vorne genommen und die
Hande werden ineinander verschrankt.

® Lassen Sie den Kopf entspannt zwischen den Armen hangen.

® Schieben Sie nun aktiv lhre Arme nach vorne und ziehen Sie dabei die Schulterbl&tter ausei-
nander.

® Halten Sie die Dehnung 10-15 Sekunden

Mobilisation der gesamten Wirbelsaule:
® Stellen Sie sich aufrecht hin.

® Arme hangen locker an der Seite.
® Rollen Sie nun Ihre Wirbelsaule langsam ein: das Kinn legt sich auf den Brustkorb, die

=

Halswirbelsaule rundet sich, es folgt die Brustwirbelsaule (Stiitzen Sie sich mit den
Handen so frith wie moglich auf den Oberschenkeln ab), dann behutsames Einrollen der
Lendenwirbelsdule.

® So langsam wie Sie lhre Wirbelsaule eingerollt haben, rollen Sie sie wieder auf.
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Dehnung des Brustmuskels:

® Im Stand seitlich zur Wand, so dass eine Schulter die Wand beriihrt, wird der Arm mit der
Handinnenflache nach oben hinten an die Wand gehalten (Schulterachse im rechten Winkel
zur Wand).

® Hierbei hat der Arm einen 90° Winkel zwischen Oberarm und Oberkdrper und zwischen Ober-
arm und Unterarm.

® Der Brustmuskel wird mit einer leichten Gewichtsverlagerung nach vorne gedehnt.

® Wichtig hierbei ist, dass der Oberkorper (Schulterachse) seinen rechten Winkel zur Wand bei-
behalt.

Dehnung der Schulter- und Nackenmuskulatur:

® Neigen Sie in einer aufrechten Sitzhaltung den Kopf zur linken Seite mit @
der Blickrichtung geradeaus. Schieben Sie dabei den rechten Arm zum
Boden, wobei die Handflache nach unten zeigt.

® Bewegen Sie sich anschliefRend langsam in die Ausgangsposition zuriick.
® Fiihren Sie von dort die gleiche Bewegung in die andere Richtung aus.
® Halten Sie die Dehnung 10-15 Sek.

Dehnung der hinteren Nackenmuskulatur:

® Umfassen Sie in einer aufrechten Sitzhaltung den Kopf mit beiden Handen.
® Ziehen Sie nun sanft das Kinn ein und schauen Sie nach unten.

® Beugen Sie den Kopf so weit nach vorne bis Sie eine Dehnung verspiiren.

® Halten Sie die Dehnung 10-15 Sekunden.

Mobilisation der Halswirbelsaule:
® |n einer aufrechten Sitzhaltung ist der Blick geradeaus auf eine Punkt gerichtet.
® Die Arme hangen seitlich am Korper.

® Ohne den Punkt aus den Augen zu lassen wird der Kopf langsam ,wie auf einer Schiene" nach
hinten gezogen.

® Die Schultern bleiben so locker wie méglich in der Ausgangsstellung.

® Die Gegenbewegung erfolgt genauso langsam durch den Schub des Kopfes nach vorne, ohne
ihn dabei zu heben oder zu senken.

® Spannung 10-15 Sekunden halten, jede Seite 3 mal.

-—

Mobilisation der Halswirbelséule:

® Stellen Sie Ihre Fii3e hiiftbreit in einer aufrechten Sitzhaltung auf und @
lassen Sie Ihre Arme seitlich locker hangen.

® Schieben Sie beide Hande nach unten und versuchen Sie, den Kopf
langsam und gerade nach oben zur Decke hin zu bewegen.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3 Serien.
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Koordinationstraining im Alltag

KONDITIONELLE FAHIGKEITEN KOORDINATIVE FAHIGKEITEN

primar energetische Prozesse primar steuernde und regelnde Fahigkeiten

® kinasthetische Differenzierungsfahigkeit

® Ausd
eeater ® Reaktionsfahigkeit
® Kraftarten ® Kopplungsfahigkeit
® Orientierungsfahigkeit
® Schnelligkeit

® Gleichgewichtsfahigkeit

® Beweglichkeit ® Umstellungsfahigkeit

® Rhythmisierungsfahigkeit

Wozu:
® Entlastung des Herz-Kreislaufsystems durch Okonomischere Bewegungen
® Schnellere und sichere Reaktion im Haushalt, Straf3enverkehr und Sport

® Grof3ere Bewegungssicherheit und -genauigkeit, um alltagliche Handlungen wie Stehen, Gehen,
Treppensteigen, Zugreifen usw. durchzufiihren

® Verringerung bzw. Vermeidung eines Unfallrisikos (Sturzprophylaxe)
® Hohere Mobilitdt und langere Selbststandigkeit
® Forderung der Gehirnleistung

Wie:

Koordinationsiibungen fiir den Alltag sind z.B.:

® Auf einem wackligen Untergrund stehen

® Auf einem Bein Stehen und einen Ball gegen die Wand werfen

® Auf einer weichen Unterlage auf einem Bein oder Knie und Arm stehen

® Seitwarts laufen und abwechselnd ein Bein vorne und hinten tberkreuzen
® Kombinierte Arm- und Beinbewegungen (wie z.B. beim Tanzen, Aerobic etc.)
® Mit zwei oder drei Tiichern jonglieren

® Riickwartslaufen etc.

Weitere Ubungen zur Férderung der Koordination lernen Sie in ihrem priventiven/gesund-
heitsférdernden Sport- und Bewegungsangebot im Verein.

lhre Ubungsleitung zeigt lhnen gerne, wie es geht!
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Mein Kérper spricht zu mir

Mir brummt der Etwas bereitet mir

Schédel! Kopfschmerzen! Mir stehen die

Das bricht mir das
Genick! Mir steht es ins
— Gesicht geschrieben!
Ich schaff™ mir das Ich hab® die

vom Hals! /

Mit bleibt die

Luft weg!
149/ Ich habe Herz-
klopfen!

. Das schlucke
Da kriege ich so

Das bricht mir
Ich stehe mit dem »da;th
Ich erlebe es
/
Ich komme ins | fw

Ich habe ein Kreuz

Das schlagt mir auf itigjy
) Das ist schwindel-
/
Mir zittern die N w
Knie!
Das geht mir unter

die Haut!

;

Ich hab" weiche

— ML I\

Ich bekomme Das bereitet mir

| .o ’
kalte FifSe! Ich bin mit Haut und Si’i’fﬂ ose Néichte!
Haaren bei der Sache!
Unterstiitzt durch

Ministerium fir Familie, Kinder,
4
Jugend. Kultur und Sport w B KW& Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW
A

i

des Landes Nordrhein-Westfalen



Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Ich andere meine Gewohnheiten!

Wichtig:

® Ein Ziel muss realistisch und erreichbar sein, sonst setze ich es nicht um!

® Es ist wichtig, mich vorher damit zu beschaftigen, was mich davon abhalten kann, mein
Ziel umzusetzen. Damit steigt die Wahrscheinlichkeit mein Ziel zu erreichen erheblich!

Welche Gewohnheit moéchte ich verandern?

O Bewegungsverhalten O Ernahrungverhalten O Stressverhalten

1. Welche personlichen Vorteile bringt es mir, wenn ich meine Gewohnheit verandere?

2. Was ist fiir mich ein realistisches erstes Ziel? Bis wann will ich es erreicht haben?
Woran erkenne ich, dass ich dieses Ziel erreicht habe?

Mein erstes Ziel ist Bis zum

-
7

S

l‘.

Ich habe mein Ziel erreicht, wenn

3. Wer oder was kann mich dabei unterstiitzen? Und wie?
Mir kann helfen:

Durch:

4. Was konnte mich von meinem Ziel abbringen?

5. Was kann ich dann tun, um mich davon nicht abbringen zu lassen?

6. Wie will ich mich belohnen, wenn ich mein erstes Ziel erreicht habe?

Unterstiitzt durch
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Ich lasse es mir gut gehen!

LANDESSPORTBUND ‘
NORDRHEIN-WESTFALEN

. Was tue ich mir ndachste Woche konkret
Gutes?

(z.B. Baden, Sauna, Zeit nehmen zum Malen, Musi-
zieren, Lesen etc., Sonne, geniissliches Friihstiick,
Natur, Bewegung, Urlaubsplanung, angenehme
Diifte, Freunde treffen etc.)

. Welche persénlichen Vorteile bringt es
mir, wenn ich mir dieses , Gute" tue?

(z.B. Mehr Ausgeglichenheit, weniger Stress, ein
gutes Gefiihl, gute Laune, Ruhe, Entspannung,
Motivation etc.)

. Wer oder was kann mich dabei unter-
stiitzen? Und wie?

(z.B. ein Freund oder eine Freundin, eine konkrete
Verabredung, eine Notiz am Kiihlschrank etc.)

. Was konnte mich von meinem Ziel
abbringen?

(z.B. doch keine Zeit, schlechtes Wetter, Lustlosig-
keit, ,Untergang" im Alltag etc.)

. Was kann ich dann tun, um mich davon
nicht abbringen zu lassen?

(z.B. Termin in Kalender eintragen, wetterfeste
Kleidung, kleine Ziele setzen, Zeitpuffer einplanen
etc.)

Unterstiitzt durch

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport ’ "%‘ B KK VO r O I’t
des Landes Nordrhein-Westfalen @ P

Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW




2O

V=
Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW LANDESSPORTBUND ‘ }
NORDRHEIN-WESTFALEN
X

Progressive Muskelentspannung (E. Jacobson)

Ziele der Progressiven Muskelentspannung
® Abbau erhéhten Blutdrucks
® Regulation des Herz-Kreislaufsystems

® Stimulation der Selbstheilungskrafte

® Starkung des Immunsystems

® Unterstiitzung von Heilungsprozessen

® zunehmende Gelassenheit

® bessere Stressbewaltigung

® positive Beeinflussung des vegetativen Nervensystems (z.B. bei nervésen Magen- und Darm-
beschwerden, Spannungskopfschmerz, Ein- und Durchschlafschwierigkeiten)

® Abbau von Angst

Wirkungsweise der Progressiven Muskelentspannung

Der Ansatzpunkt dieses Entspannungsverfahrens beruht auf der Wechselbeziehung zwischen
psychischer und muskulédrer Spannung. Durch das Training soll in systematischer Weise eine
Herabsetzung der Spannung der Muskulatur erreicht werden, wodurch wiederum eine psychische
Entspannung hervorgerufen wird. Das vertiefte Ruhegefiihl bewirkt seinerseits eine zunehmende
Muskelentspannung, wodurch im giinstigen Fall eine Art Kreisprozess zustande kommt: Je mehr
ich meine Muskeln entspanne, desto ruhiger werde ich, desto mehr entspannen sich meine Mus-
keln usw. Auf diese Weise ist sowohl eine korperliche als auch eine seelisch-psychische Entspan-
nung erreichbar.

Das Grundprinzip des Trainings erscheint deshalb auf den ersten Blick paradox: Wir erreichen
Entspannung durch vorausgehende Anspannung. Aber es funktioniert!!!

Unterstiitzt durch
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Durchfiihrung der Progressiven Muskelentspannung

Vorbereitung

® Ruhiger, ungestorter Raum, bequeme Kérperhaltung und Kleidung

® Bequeme Liegeposition oder Sitzposition einnehmen

® Zur Ausschaltung der Auf3enreize am besten mit geschlossenen Augen iiben

Durchfiihrung

® Die Liegeposition evtl. mit Kissen unter dem Kopf
und Rolle unter den Knien unterstiitzen.

® |n der Sitzhaltung gut angelehnt, Hande auf Lehnen
oder Oberschenkeln ablegen.

® Die Entspannungsphase muss deutlich langer sein
als die Anspannungsphase.

® Die Aufmerksamkeit wird moglichst genau auf den Wechsel von An-
spannung und Entspannung gerichtet.

® Einbezogene Muskelgruppen: Arme, Beine, Riicken, Bauch, Schultern/
Nacken, Gesicht (je nachdem kann auch noch in kleinere Muskelgrup-
pen, z.B. Hand, Unterarm, Oberarm etc. unterteilt werden).

® Anspannung und Entspannung erfolgen so:
 Muskeln fiir ca. 4-6 Sekunden anspannen
« Atem moglichst nicht anhalten (besonders bei Anspannung des

Bauches)
« Spannung soll deutlich spiirbar sein, aber nicht in Verkrampfung
ubergehen

« Nach ca. 4-6 Sekunden Spannung vollstandig l6sen
« Ruhepause von ca. 30 Sekunden
« Konzentration auf die Empfindungen im betreffenden Muskel richten
« Bei Bedarf die einzelnen Ubungen ein- bis zweimal wiederholen.

Meist kommt es zu recht deutlichen Entspannungsempfindungen, z.B. Warmegefiihle, angenehme
korperliche Schwere, Prickeln oder Pulsieren in der Muskulatur.

Ausklang der Entspannungseinheit

Man beendet die Ubung durch bewusste Aktivierung:
® Tief durchatmen

® Impuls , Augen auf”

® Sich strecken, rakeln

® Gymnastikiibungen

Unterstiitzt durch
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Energiebedarf

GESAMTENERGIEBEDARF

GRUNDUMSATZ LEISTUNGSUMSATZ

Geschlecht korperliche und geistige Tatigkeit

(aus Schlieper, C.A.: Erndhrung heute, 2004)

Grundumsatz

Als Grundumsatz wird der Energiebedarf bezeichnet, der vom Kérper verbrannt wird, ohne dass der Kérper
in Bewegung ist, z.B. um beim Schlafen eine konstante Kérpertemperatur zu erhalten oder um das Herz
schlagen zu lassen. Der Grundumsatz ist unter anderem abhangig von Alter, Kérperbau und Geschlecht.
Viele Personen, die Diat halten, um Gewicht abzunehmen, machen die Erfahrung, dass bei starker Kalo-
rienverminderung die Geschwindigkeit der Gewichtsabnahme (ber die Zeit geringer wird, das heif3t man
nimmt immer weniger ab. Der Grund hierfiir kann in einer erniedrigten Grundumsatzrate liegen, die eine
korperliche Anpassungsreaktion auf die verminderte Kalorienzufuhr darstellt.

Die durch eine stark reduzierte Kalorienzufuhr erniedrigte Grundumsatzrate kann aber durch Sport und
Bewegung wieder erhoht werden, so dass man, auch wenn man gerade nicht in Bewegung ist, mehr Ener-
gie verbrennt.

Sport und Bewegung erhéhen indirekt den Grundumsatz!

Leistungsumsatz

Als Leistungsumsatz wird der Energiebedarf bezeichnet, die ein Mensch fiir seine sonstigen kérperlichen
und geistigen Aktivitdten verbraucht, etwa im Beruf, im Haushalt oder beim Sport. Bewegen Sie sich mehr,
haben Sie einen héheren Leistungsumsatz.

Personen, die regelmaf3ig Sport betreiben, verbrauchen also mehr Energie und haben eine wesentlich bes-
sere Chance, ihr reduziertes Gewicht zu halten als inaktive Menschen.

Sport und Bewegung erhéhen den Leistungsumsatz!

Die Gleichung lautet also: Energieverbrauch = Grundumsatz + Leistungsumsatz

Unterstiitzt durch
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Energiebereitstellung

auch Fett verbrannt:

P Sobald ich laufe, verbrenne ich auch
Fett, nicht erst nach 30 Minuten!!!

In Relation zur Kohlenhydratverbrennung

ist die Fettverbrennung bei niedriger

Intensitat hoher:

» Wenn ich moderat laufe, verbrenne ich
im Vergleich mehr Fett als Kohlenhy-
drate.

Die Trainingsintensitat, bei der im Ver-
gleich mehr Fett verbrannt wird als Koh-
lenhydrate liegt in einem breiten subma-
ximalen Herzfrequenzbereich:

P Ich kann mit einer Herzfrequenz zwi-
schen ca. 50-70% der maximalen
Herzfrequenz laufen, um lange viel Fett
zu verbrennen.

Bei hoher Intensitat ist die absolute Fettverbrennung hoher als bei niedriger Intensitat:
» Wenn ich schnell laufe, verbrenne ich insgesamt mehr Fett, als wenn ich langsam laufe.

Je intensiver die Belastung ist, desto hoher ist der ,,Nachbrenneffekt":
» Wenn ich schnell gelaufen bin, verbrenne ich auch hinterher mehr Fett.

Nach einem intensiven Intervall wahrend einer Belastung, geht die Fettverbrennung normal

weiter:

P Ich kann bei einer moderaten Belastung zwischendurch schneller werden (z.B. Fahrten-
spiel), danach bleibt die Fettverbrennung wie vorher.

Fett wird u.a. in der Muskelzelle verbrannt:
» Je mehr Muskeln ich habe und einsetze, desto grof3er ist die Fettverbrennung.

Bei langerer Belastung steigt die Fettverbrennung, aber nur bei niedriger Intensitat:

P Je langer ich moderat laufe, desto mehr Fett verbrenne ich. Jedoch ist auch jede kiirze-
re Bewegungseinheit immer ein Plus fiir die Fettverbrennung, die Gesundheit und das
Wohlbefinden.

Also besonders am Anfang lieber etwas weniger intensiv,
um langer, mit mehr Freude an der Bewegung, durchzuhalten!
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Bewegung und Abnehmen |

» Abnahme durch Sport?
Die Gewichtsabnahme und auch die Gewichtserhaltung sind mit einem
kombinierten Erndhrungs- und Bewegungsprogramm nachweislich am
effektivsten. Um das Gewicht nur durch Bewegung messbar zu verringern,
misste man pro Woche mindestens fiinf Stunden Sport treiben. Um z.B.
die Kalorien eines Riegels Schokolade zu verbrennen, muss man mindestens
60 Minuten Radfahren. Deshalb ist es sehr effektiv, beim Abnehmen auch auf
die Erndhrung zu achten. Sport und Bewegung unterstiitzen die Abnahme und sind
vor allen Dingen daran beteiligt, dass ein Wunschgewicht konstant gehalten wer-
den kann, wenn man es geschafft hat, Sport und Bewegung als selbstverstandliche
Bereicherung seines Lebens in den Alltag zu integrieren.

» Bewegung und Erndhrungsumstellung sind der Idealweg zum langfristig erfolg-
reichen abnehmen.

» Zunahme bei Sportbeginn durch Muskelaufbau?
Wenn Sie sich bewegen, bauen Sie Muskeln auf. Allerdings dauert es eine Weile,
bis sich die Muskeln auf der Waage bemerkbar machen. In den meisten Féllen hat
ein Gewichtsstillstand oder eine Zunahme nur wenig mit dem Sport zu tun. Oft wird
der Energieverbrauch durch Bewegung liberschéatzt und es wird mehr gegessen.

» Wenn man anfangt Sport zu treiben, nimmt man nicht so schnell durch vermehrte Muskelmasse zu.
Wer Sport macht, um abzunehmen, muss auch weiter auf seine Ernahrung achten, um nicht zuzu-
nehmen.

» Gezielte Reduktion von Fettpolstern?
Oft ist der Wunsch da, gerade an ,,Problemzonen” wie Bauch, Gesaf? und Oberschenkel abzunehmen.
Dazu werden haufig Ubungen eingesetzt, welche die Muskulatur in diesen Kérperbereichen stérken,
damit gezielt in diesen Zonen das Fettdepot kleiner wird. Also viele Bauchiibungen = Bauchfett weg!?
Das stimmt aber nur bedingt. Zahlreiche Studien zeigen, dass solche Muskelkraftigungsiibungen zwar
die Muskelspannung erhéhen und auf diese Weise zu einer kosmetischen Verbesserung beitragen
mogen; beim Abbau von lokalen Fettdepots sind sie jedoch nicht erfolgreicher als zum Beispiel ein all-
gemeines Ausdauertraining.

» Ein allgemeines Ausdauertraining fiihrt ebenso zum Fettabbau an ,Problemzonen” wie gezielte
Kraftiibungen fiir z.B. Bauch, Beine oder Po.

» Trainingsintensitdt: Ist mehr besser?
Da sportliche Betdtigung Energie verbraucht und auf diese Weise eine Gewichtsabnahme unterstiitzt
wird, liegt die Frage nahe, ob durch eine hdéhere Trainingsintensitét dieser Effekt maximiert werden
kann. Nimmt man also um so mehr ab, je heftiger man trainiert?
Dem ist nicht unbedingt so. Bei zunehmender Intensitét (z.B. schnelleres Laufen oder Radfahren)
steigt der Energieverbrauch nicht in gleichem Maf an. Vielmehr kann eine sehr anstrengende Bewe-
gungsaktivitat nicht lber einen langeren Zeitraum durchgehalten werden und wird deshalb oft abge-
brochen.

» Im Sinne einer Optimierung des Energieverbrauchs ist es sinnvoller, bei geringerer Intensitat langer
in Bewegung zu sein, als mit héherer Intensitat kiirzer zu trainieren.
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Ausdauertraining oder Kraftsport?

Durch eine langere korperliche Ausdauerbelastung, z.B. bei einer
langeren Walking-Einheit, kann der Abbau von Fettgewebe giinstig
beschleunigt werden. Uber mehrere Wochen bis Monate fiihrt eine
héhere Ausdauerleistungsfahigkeit zu einer bevorzugten Nutzung von
Korperfett als Energiequelle.

Durch ein Training der Muskelkraft (Kraftsport) wird der relative Anteil
magerer Kérpermasse im Verhaltnis zur fetten Kérpermasse erhoéht. Da
Muskelgewebe bei der Kalorienverbrennung aktiver ist als Fettgewebe,
tragt dies zu einem erhdhten Kalorienverbrauch (auch in Ruhe) bei.
Das bedeutet die zusatzliche Muskelmasse verbrennt mehr Energie und
erhéht den Grundumsatz. Zudem schiitzt die Verbesserung der Mus-
kelkraft und der Muskelkraftausdauer die Knochen und Gelenke, weil
Belastungen dann von der Muskulatur mitgetragen werden.

» Keine der beiden Trainingsarten ist besser als die andere. Vielmehr ist zu empfehlen, Ausdauertrai-
ning und Kraftsportarten zu kombinieren, um in den Genuss der jeweiligen Vorteile beider Trai-
ningsformen zu kommen.

Muskelkater ist gut?

Die Theorie besagt, dass Muskelkater kleine Verletzungen des Muskels sind, die durch eine zu grof3e
(exzentrische) Beanspruchung entstehen. Daher ist ein Muskelkater nicht unbedingt gut. Das ent-
scheidende Kriterium ist, dass es lhnen wahrend und nach der Bewegung und dem Sport gut geht und
Sie ein gutes Gefiihl mit und fiir lhren Kérper haben.

» Ein Muskelkater kann auf eine zu hohe Belastung hindeuten. Achten Sie auf Ihren Kérper und Ihr
Gefiihl fir eine optimale Belastung.

Trainingsprogramm oder Steigerung der Alltagsaktivitat?

Es gibt zahlreiche Studien dariiber, dass eine Steigerung der Alltagsaktivitat erheblich dazu beitragen

kann, Gewicht zu reduzieren. Das kann z.B. sein, eine Treppe anstatt eines Fahrstuhls zu benutzen

oder mit dem Fahrrad anstatt mit dem Auto zur Arbeit oder zum Einkaufen zu fahren. Im Biiro kann

versucht werden mehr Wege zu gehen, z.B. dadurch, dass der Drucker extra weit weg aufgestellt wird.

So muss fiir jeden Ausdruck ein kleiner Weg gegangen werden. Jeder kann fiir sich tberpriifen, wo er

Spielrdaume hat, verstarkte Alltagsaktivitaten auf Dauer in seinen Lebensalltag zu integrieren.

Das bedeutet aber nicht, dass ein Bewegungskurs oder in der Freizeit Sport zu betreiben nicht mehr

wichtig sind.

» Es kommt auf beide Aspekte an, Trainingsprogramm und Steigerung der Alltagsaktivitat, um eine
Kombination von beidem zu finden, die fiir jeden einzelnen passend ist.

Sportler brauchen besondere Erndhrung?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt fiir Brei-
tensportler keine héhere Eiwei3zufuhr. Auch spezielle Substanzen

zur Leistungssteigerung, wie Carnitin, Kreatin oder Koffein sind

nicht erforderlich. Das Gleiche gilt fiir spezielle Sportler- oder Energie-
riegel, die ebenso wie spezielle ,Fitnessdrinks" keine Notwendigkeit haben.

» Eine bewusste und ausgewogene Erndhrung reicht véllig aus und wirkt auf
natiirliche Weise leistungsférdernd.
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Bewegung und Abnehmen li

Entstehung von Ubergewicht

D) Die Energiezufuhr ist hoher als der tatséchliche Energiebedarf.

PP Zu einem gewissen Anteil gibt es eine genetische Veranlagung zum Ubergewicht, die wir nicht ver-
andern kdnnen.

PP Heute wird meist nur leichte Arbeit verrichtet, der Energiebedarf ist so durch den allgemeinen
Bewegungsmangel niedriger als friiher.

PP Der Grundumsatz (Verbrennung von Kalorien im Ruhezustand) ist niedrig.

zu hohe Energiezufuhr ‘ = Bewegungsmangel

Wirkungen von Sport und Bewegung

PP Bewegung ist ein wichtiger Faktor beim Abnehmen und hat eine ausschlaggebende Wirkung bei
der Stabilisierung des reduzierten Gewichts nach Gewichtsabnahme.

PP RegelmaRiges Training wahrend der Gewichtsreduktionsphase tragt dazu bei, dass der Gewichts-
verlust vorwiegend auf die Reduktion von Kérperfett und nicht auf den Abbau von Muskelmasse
zurlickzufiihren ist.

P> Bewegung verhindert den Jo-Jo-Effekt und baut Stress ab.

PP Dariiber hinaus leistet vermehrte Bewegung einen wichtigen Beitrag zur Pravention von Krank-
heiten wie Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, Gelenkbeschwerden etc.

PP Entscheidend ist es, dass die positiven Effekte korperlicher Aktivitat erst dann richtig ausgeschopft
werden, wenn die (neu erworbene) kérperliche Aktivitat in den Alltag integriert und zur Lebensge-
wohnheit wird.
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Woche 1: BEWEGT in FORM -, Bewegung im Alltag”

Was zéhlt zu den Alltagsbewegungen?

Fortbewegung | Zu Fuf3 gehen, mit dem Fahrrad fahren, Treppen steigen

Hausarbeit Betten machen, Fenster putzen, Essen machen, Staub saugen, Spiilen, Wischen etc.

Gartenarbeit Rasen mahen, Blumen pflanzen, Unkraut jaten, Hecke schneiden etc.

Sonstiges Auto waschen, Laub rechen, Schnee raumen, Heimwerken etc.

Konkret:

Wo und wann kann und will ich mich zu Fu3/mit dem Fahrrad fortbewegen?
» Im Parkhaus/Kaufhaus/in der Stadt: Treppe statt Fahrstuhl/Rolltreppe
» Zum Einkauf

» Zum Treffen/zu Verabredungen
» Zum Bewegungsangebot/zu Freizeitaktivitdten
»» Spaziergange/Spazierfahrten
» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich mich sonst kérperlich betatigen?
» In der Gartenarbeit
» Im Haushalt

» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich eine kleine Gymnastik-Einheit (5 Min.) in meinen Alltag integrieren?
» Morgens, mittags oder abends

» Nach oder vor dem Sport

» Nach dem Aufstehen, Spazieren gehen, Einkaufen

» Im Wohnzimmer/auf dem Balkon

» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich ggf. meinen Arbeitsplatz zu Hause (z.B. Kiiche) oder meinen Alltag
bewegungsfreundlicher einrichten?
Was habe ich mir bequem/praktisch eingerichtet, z.B. griffbereit, nahe am Arbeitsplatz, ohne mich

strecken oder biicken zu miissen? Was kann ich etwas ,,unbequemer” gestalten, um mich mehr
bewegen zu miissen?

» Gewiirze hoher stellen, um mich strecken zu miissen

» Dinge im Keller lagern, die ich holen muss

» Sitzkissen oder Pezziball zum ,beweglichen” Sitzen anschaffen

» In der Pause einen kleinen Spaziergang machen

» Telefonieren in Bewegung (z.B. im Gehen oder im Stehen auf die Zehenspitzen stellen) etc.
» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Bei allen Bewegungsvorschlagen muss die individuelle Belastbarkeit beriicksichtigt werden!
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Tipps fur sportliche Freizeitbewegung

Starten Sie langsam.

Viele Anfanger machen den Fehler, alles auf einmal zu
wollen und zu schnell zu viel zu tun. Ausgebrannt und mit
Muskelkater vergeht einem schnell wieder die Lust an der
Bewegung. Besser: Starten Sie langsam. Erstellen Sie sich
unter Absprache mit lhrer Ubungsleitung einen Trainings-
plan mit Ihrer individuellen Trainingsherzfrequenz, mit
deren Hilfe Sie das Training sehr langsam steigern.

Akzeptieren Sie lhre Schwéchen.

Vielleicht werden Sie sich anfangs naturgemaf3 nach
jedem Training miide und erschopft fiihlen. Das ist normal:
Ihr Korper ist dieser Belastung noch nicht gewohnt. Lassen
Sie sich davon nicht entmutigen. lhr Kérper wird sich
langsam der neuen Gewohnheit anpassen und mit zuneh-
mender Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit wird lhnen das
Training immer leichter fallen.

Vereinbaren Sie feste Termine.

Warten Sie nicht auf die passende Gelegenheit zum
Trainieren, sondern schaffen Sie diese. Notieren Sie sich
fixe Zeiten im Kalender, und versuchen Sie sich daran zu
halten. Natirlich kann mal etwas dazwischen kommen,
deshalb haben Sie sich vorher {iberlegt, wie dann lhr ,Er-
satzplan" aussieht.

15 Minuten, die lhr Leben verdandern.

Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versuchen Sie, sich
taglich bewusst 15 Minuten aktiver zu bewegen. Gehen
Sie spazieren, steigen Sie die Treppen statt den Aufzug zu
nehmen, versuchen Sie etwas mit dem Fahrrad zu fahren.
Es geht nicht darum, vorgeschriebene Bewegungszeiten
einzuhalten, sondern darum, dass die Bewegung in lhren
personlichen Tag und in lhr Leben passt. Mit der Zeit wird
die ,Bewegung" ein selbstverstandlicher Teil Ihres Tagesab-
laufs.

Aus Fehlern lernt man.

Umwege sind véllig normal. Kein Grund, die Flinte ins
Korn zu werfen und Ihre Bewegungspléne als gescheitert
zu betrachten. Akzeptieren und verzeihen Sie sich kleine
Ausrutscher. Schauen Sie auf die Griinde, warum es nicht
so funktioniert hat, wie Sie wollten. Versuchen Sie lhre
Plane so zu andern, dass die ,,Hindernisse" kleiner werden
oder wegfallen.

Unterstiitzt durch
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Suchen Sie lhren Spaf3-Faktor.

Laufen ist Ihnen zu langweilig, Fahrradfahren zu einseitig?
Dann suchen Sie sich genau den Sport, der Ihnen person-
lich Spaf8 macht und im Rahmen lhrer Belastungsméglich-
keiten liegt. Wie wére es mit Nordic-Walking, Skilanglauf,
Golf, Boule oder Wandern?

Ziele setzen.

Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz personlichen
Vorteile Sie davon haben, wenn Sie sich mehr in lhrer
Freizeit bewegen. Setzen Sie sich erste Ziele so, dass sie
realistisch zu erreichen sind. Nicht tUbertreiben! Machen
Sie sich vorher klar, was Sie von der Erreichung des Ziels
abhalten kdnnte und was Sie gegen diese ,Storfaktoren"
tun kénnen. Und iiberlegen Sie sich eine Belohnung, die Sie
erwartet, wenn Sie lhr erstes Ziel erreicht haben.

Mehr als Bewegung.

Sport in der Gruppe und die Mitgliedschaft in einem Ver-
ein kénnen zu mehr werden als Training. Sie kdnnen neue
Bekanntschaften schlie8en, Freunde treffen oder beim
Walken in der Natur abschalten.

Aktiv mit der Familie.

Wenn Sie Kinder oder Enkelkinder, Neffen oder Nichten
etc. haben, versuchen Sie die Familie in Ihre ,Bewegungs-
plane” mit einzubeziehen. Planen Sie eine gemeinsame
Fahrradtour, einen Ausflug mit dem Tretboot, eine kleine
Wanderung zur Entdeckung der Natur, einen Ausflug zum
Schwimmen, Minigolf oder hnliches. Uberlegen Sie sich
auch, wie und wo Sie sich gemeinsam bei schlechtem
Wetter bewegen konnen.

Machen Sie einen Aktivurlaub.

Ob Stédtereise oder Strandurlaub — nutzen Sie das Be-
wegungspotenzial. Machen Sie einen Stadtrundgang und
schauen Sie sich die Sehenswiirdigkeiten zu Fuf3 an. Oder
machen Sie direkt einen Urlaub, der auf Aktivitét ausgelegt
ist, z.B. einen Wanderurlaub, eine Radwandertour, eine Ka-
nutour oder einen Segelurlaub usw. Und vergessen Sie nicht,
dass Sie Urlaub haben, entspannen Sie sich auch ausgiebig.
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Jetzt wird's konkreter ...

.Sportlich aktiv werden, sein und bleiben ist ein lebenslanger Balanceakt”

Wenn Sie langfristig mehr ,,Bewegung"” in lhre Freizeit einfligen mochten, benétigen Sie folgende Dinge:

o
2]

Eine feste Absicht (,Ich will mich in meiner Freizeit mehr bewegen").

Die Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung: ,.Ich bin mir sicher, dass ich eine
regelmafige Bewegungsaktivitdt auch langfristig in meinen Alltag integrieren kann, auch wenn ich mal
nicht so grofe Lust habe").

Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisfiihrung: z.B. ,Wenn einmal schlechtes Wetter ist,
brauche ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spaf3 macht").

WICHTIGSTES GEBOT

Egal, welche Sportart/
Bewegungsaktivitat
Sie durchfiihren
mochten, es muss
Ilhnen Spafd machen!!!

Einige Vorschlage fiir gut geeignete ausdauerférdernde Bewegungsangebote:

Level 1 (niedrig) Spazieren gehen (normales Tempo), Radfahren (8 km/h), Tretbootfahren, Boule,
eve niedrig Krocket, Curling/Eisstockschie3en, Minigolf

Level 2 (moderat)

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, langsames Brust- oder
Riickenschwimmen, Wassergymnastik, Ausdauer-Gymnastik, Radfahren (ca. 15 km/h),
Wandern, Winterwandern, Skiwandern im flachen Gelénde, Standardtanz, Discodancing,
Tischtennis, Golf, Crosstrainer (moderat)

Aerobic, Step-Aerobic, Aquafitness, Aquajogging, Prellball, Korbball, Faustball,
Level 3 (hoher) schnelleres Kraulschwimmen, Radfahren (>15 km/h), Laufen, Rudern, Paddeln/Kanu,
Skilanglauf, Tanzsport, Kegeln/Bowling, Treppensteigen

.. los geht"s

Unterstiitzt
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Die Bewegungsvorerfahrungen, der Trainingszustand und die individuelle Belastbarkeit
miissen beriicksichtigt werden!!!

durch
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Bewegungstagebuch
Name: Datum:
1. Wo habe ich mich heute bewegt?
In meiner Freizeit habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
Zu Hause habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
Ich habe heute Sport betrieben. O Ja O Nein
Ich habe heute viel gesessen und mich wenig bewegt. O Ja O Nein
2. Wie viel habe ich mich heute insgesamt bewegt?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr wenig sehr viel
3. Hatte ich mich heute mehr bewegen kénnen?
B s s e e e e
nein ja
keine Moglichkeit gehabt viele Moglichkeiten nicht genutzt
4. Ich bin mit der Bewegungsmenge des heutigen Tages zufrieden?
B s s s e s B e e e e
sehr unzufrieden sehr zufrieden
5. Wann, wo und wie versuche ich, mich morgen zu bewegen?

Unterstiitzt durch
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Woche 2: BEWEGT in FORM — ,,Reichlich Trinken"

Sport/Bewegung und Flissigkeit

Der Normalbiirger sollte mindestens 1,5 bis 2 Liter am Tag trinken (Koffein- und

Alkoholhaltiges ausgenommen). Wer Sport betreibt, kommt automatisch ins
Schwitzen. Dies ist ein natiirlicher Mechanismus zum Schutz vor Uberhitzung.

Durch die Verdunstung des Schweif3es wird der Kérper abgekiihlt. Die Was-

ser- und Energiezufuhr spielt deshalb besonders bei Ausdauerbelastungen
eine wichtige Rolle.

Besonders bei Hitze muss die Fliissigkeitszufuhr gesichert sein, da ein zu
starker Flussigkeitsverlust zu starkem Leistungsabfall, zu Ermiidung und
sogar bis zur Bewusstlosigkeit fiihren kann.

Neben Wasser verliert der Mensch aber auch wichtige Mineral-
stoffe, die ebenfalls wahrend bzw. nach der sportlichen Aktivitat
ersetzt werden missen.

Dafiir eignet sich besonders eine Mischung aus Mineralwasser
und ungesifiten Fruchtséiften (Verhéltnis 5-7:1) (z.B. Apfel-
saftschorle m» Vorsicht! Viele zu kaufende Fertig-Mixgetranke
enthalten grof3e Mengen an Zucker!). Das Mineralwasser lie-
fert hauptsachlich Natrium, Chlorid und Calcium, wahrend
Fruchtséfte sich durch einen hohen Kalium- und Magne-
siumgehalt auszeichnen. Ein fiir den Sport geeignetes
Mineralwasser hat einen Calcium-Gehalt von mindestens
150 mg/l und 75 mg/l Magnesium (Verhéltnis sollte 2:1
betragen).

Diese Fruchtsaftschorlen sind gute Durstloscher, kdon-
nen aber aufgrund ihres Siuregehalts (Friichte und
Kohlensdure) bei intensiven Ausdauerbelastungen
zu Magenproblemen fiihren. Tee, stilles oder Lei-
tungswasser evtl. gemischt mit Gemiisesaften, oder
zuckerfreie isotonische Getrdnke (die diirfen nicht
gemischt werden, sie sind sonst nicht mehr isoto-
nisch) kénnen Alternativen sein. Auch frisches Obst
und Gemiise enthalten viel Flissigkeit, viele Vita-
mine und Mineralien.

Generell sollte in kleineren Portionen getrunken
werden: Fiir Sportler wird empfohlen, wéhrend der
korperlichen Betétigung alle 15-20 Minuten 100-
200 ml Flissigkeit zu sich zu nehmen, da ein Flissig-
keitsdefizit die Leistungsfahigkeit stark einschrénkt
sowie weitere Symptome hervorrufen kann.

Die Temperatur des Getrédnkes sollte nicht zu kalt
sein, da sich sonst die Verweildauer im Magen ver-
langert.

Unterstiitzt durch
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Tipps fiir das Trinken im Alltag

Stellen Sie die abgemessene Tagesration an einer bestimmten Stelle der Wohnung bereit. So werden
Sie immer wieder daran erinnert und sehen auch gleich, wie viel Sie schon getrunken haben.

Stellen Sie am Arbeitsplatz eine Wasserflasche oder eine Thermoskanne mit Tee direkt vor sich, um ans
Trinken erinnert zu werden.

Bringen Sie Abwechslung in die Getréankeauswahl: verschiedene Obst- und Gemiiseséfte, mit Wasser
oder Mineralwasser verlangert, Tees etc.

Um Wasser mit Geschmack zu versehen, kdnnen Sie einen Spritzer Zitronensaft zugeben.

Verbinden Sie bestimmte Handlungen/Rituale immer mit Trinken, z.B. direkt nach dem Aufstehen,
direkt bei der Ankunft am Arbeitsplatz, in den Pausen wahrend der Haus- oder Handwerksarbeit, die
Mahlzeiten, direkt beim Heimkommen etc.

Manchmal kann auch ein Wecker an regelmafiges Trinken erinnern.

Man kann sich per Email ans Trinken erinnern lassen (www.trinkberater.de).

Wenn Trinken ein sehr grof3es Problem darstellt, kdnnen Sie zusatzlich

Unterstiitzt durch
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» verstdrkt Briihen oder Suppen essen
» saftreiches Obst und Gemiise wahlen
» selbstgemachtes Safteis lutschen

» Frucht-Sorbets essen

Nicht vergessen: Wenn Sie bereits Durst verspiiren, ist es eigentlich schon zu spat.
Trinken sollte vorher erfolgen!
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Woche 3: BEWEGT in FORM - ,Essen genief3en"

Viele Menschen essen zu schnell, sind sich dessen aber nicht unbedingt bewusst. Das hat verschiedene Nach-

teile:

® Der Genuss am Essen ist nicht immer gegeben.

® Es werden grof3e Mengen gegessen.

® Das Sattigungsgefiihl des Korpers wird unterlaufen, weil es erst etwa 15 Minuten nach Beginn der Mahl-
zeit auftritt.

® Durch das Angewodhnen eines langsameren Essens wird man mit weniger Essen satt.

Sie sollten daher darauf achten, ob Sie des Ofteren sehr schnell essen. Wenn dies so ist, gilt es, die méglichen

Griinde dafiir herauszufinden. Ursachen kénnten beispielsweise sein:

® zu wenig Zeit (hinterfragen, ob das tatséchlich so ist)

® weil ich beim Essen (vielleicht von etwas ,Verbotenem") ein schlechtes Gewissen habe und unbewusst
schnell esse, damit es niemand merkt/ich selber es nicht realisiere

® ich das Gefiihl habe, zu dick zu sein und mich deswegen niemand beim Essen sehen soll (Gerade bei
StiRigkeiten ist das aber kontraproduktiv. Je langsamer ich sie esse, desto weniger benétige ich fiir meine
Zufriedenheit.

Um ggf. wieder ein besseres Gefiihl fiir Ihre Kérpersignale zu bekommen, sollten Sie tiberlegen, wann Sie zum
letzten Mal bewusst Hunger, Appetit, Sattigung und Véllegefiihl wahrgenommen haben. Es ist hilfreich, sich
diese Zustande immer wieder klar zu machen!

Tipps fiir den Alltag:

® |ch nehme mir Zeit fiir das Essen und versuche bewusst und in Ruhe zu genief3en.

® Ich konzentriere mich bei allen Mahlzeiten ganz auf das Essen und mache nichts nebenbei (z.B. Telefonie-
ren, Lesen, Fernsehen etc.)!

® |ch nehme mir nur kleine Portionen, verwende ggf. einen kleineren Teller. .

® Vor dem Essen schaue ich mir die Nahrungsmittel genau an und -
schnuppere zuerst daran, nehme den Duft intensiv wahr. Die er- . '
sten Bisse esse ich mit geschlossenen Augen!

® |ch versuche mich zu erinnern, wann ich diesen Duft das letzte
Mal gerochen habe, mit welchen positiven Gefiihlen oder Erin-
nerungen ich ihn verbinde.

® |ch nehme nur kleine Bissen und Schlucke in den Mund.

® |ch kaue jeden Bissen griindlich und achte auf den Geschmack.

® |ch lege haufiger das Besteck aus der Hand, das Brot auf den
Teller etc. und stelle nach jedem Schluck das Glas/die Tasse weg.

® Ich esse mit der ,falschen" Hand (Rechtshander mit links und umge-
kehrt).

® Ich verwende besonders kleines Besteck (Kinderbesteck, Kuchengabel, Teel6ffel)

® |ch horche beim Essen in den Kdrper hinein und beobachte genau, woran ich merke, dass das Sattigungs-
gefiihl eintritt!

® |ch esse eine Speise, die ich noch nie vorher gegessen habe!

® |ch lasse eine SiiRigkeit (z.B. ein kleines Stiick Schokolade) fiir eine Dauer von 3 Minuten im Mund ganz
langsam zergehen, spiire dem Geschmack nach!

® Nach dem Essen lege ich mich 5 Minuten hin, lege die Hande auf dem Bauch und spiire das Sattigungsgefihl!

Unterstiitzt durch
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Woche 4: BEWEGT in FORM - ,,Obst"

Taglich sollten etwa 250 g Obst (ca. 2 Stiick/Handvoll) gegessen werden,
eine Portion kann auch durch ein Glas Fruchtsaft (kein Saftgetrank oder
Nektar) ersetzt werden.
. Obst kann sowohl roh als auch schonend gegart gegessen werden.
" Tiefkiihlobst sollte man nur gelegentlich verwenden. Obstkon-
serven sind wegen des meist recht hohen Zuckergehalts in der
Aufgussflissigkeit (,,Sirup") weniger empfehlenswert.
Sowohl Obst als auch Gemiise kdnnen weder durch entspre-
chende Kapseln mit gefriergetrocknetem Obst und/oder Gemiise
noch durch Pulver mit Extrakten oder Vitamintabletten ersetzt
werden. Alle diese Nahrungserganzungsmittel enthalten immer nur
eine winzige Palette der vielen tausend Inhaltsstoffe eines Apfels, einer
Erdbeere oder einer Ananas.

Obst schmeckt am besten, wenn es am Baum oder Busch richtig ausreifen konnte
und dabei viel Sonne getankt hat. Das ist am ehesten der Fall, wenn es zur Saison eingekauft wird. Kommt es
aus der Region hat es auch nur kurze Transportwege hinter sich, die Lagerungsverluste bleiben gering.
Pflanzenschutzmittel (Pestizide) sind heute kein wirkliches Problem mehr, wer trotzdem auf Nummer sicher
gehen will, wahlt Bio-Produkte mit Siegel.

Tipps fiir den Alltag:
® Obst und Kéase passen gut zusammen. Dekorieren Sie Kdsebrote mit Weintrauben, Apfel, Birne oder Kiwi.
® Banane schmeckt gut als Belag auf Vollkornbrot.

® Bunt gemischte Obstschale in Sichtweite, z.B. auf den Wohnzim-
mertisch stellen.

® Mundgerecht zubereitetes Obst wird viel schneller
gegessen als ganze Friichte.

® Ruhig mal etwas Ausgefallenes ausprobieren:
Ananasstiickchen, Melonenstiickchen,...

® Zum Mitnehmen als Pausenbrot sind
Fruchtspief3e gut geeignet.

® Obst schmeckt um so siif3er, je kleiner es
geschnitten ist. Deshalb fiir das Musli oder
den Obstquark die Bananen am besten
zerdriicken oder den Apfel fein raspeln.

® Ein Obstsalat am Nachmittag lasst so man-
chen Kuchen vergessen.

® Getrocknetes Obst, z.B. Apfelringe, Backpflau-
men, Aprikosen oder Bananenscheiben kénnen den
Pausensnack erganzen.

® Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sind tolle
Zwischenmahlzeiten.

Unterstiitzt durch
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Woche 5: BEWEGT in FORM - ,Gemiise"

Taglich sollten 3 Portionen (Handvoll) Gemiise und Salat gegessen werden, die Hélfte davon am besten
roh. Besonders gut ist Frischgemiise und milchsauer eingelegtes Gemduse (z.B. Gewdiirzgurken, saure Bohnen,
sauer eingelegte Mohren, Sauerkraut). Gemisekonserven enthalten oft recht viel Salz. Nicht zu empfehlen
sind bereits fertig gewiirzte Tiefkiihlgemise, wie Buttergemiise 0.4. Sie enthalten oft reichlich Fett und Salz.
Auch Frisch-Gemiise sollte moglichst aus der Saison und der Region stammen.
Gemiise ist Ubrigens als Vitaminlieferant viel bedeutsamer als Obst, da es eine viel grof3ere Palette an
wichtigen Néahrstoffen enthélt. Ubrigens: gerade Wintergemiise aller Art, z.B. Kohl, zeichnet sich durch viel
Vitamin C aus. Durch den geringeren Zuckergehalt ist Gemiise deutlich kaloriendrmer als Obst.
Zubereitung:
® schonend verarbeiten
® moglichst wenig schalen (wegen der
sekundaren Pflanzenstoffe, positive
Wirkung iberwiegt gegeniiber
moglicher negativer durch
nicht abgewaschene Schad-
stoffe)
® zum Waschen: kaltes
Wasser verwenden, kurz
waschen, nicht wassern,
moglichst nach dem
Waschen zerkleinern
® nur kurz und schonend
garen (Dunsten, Dadmp-
fen), Warmhalten und
mehrmaliges Aufwarmen
vermeiden

Tipps fiir den Alltag:

® Salatblatter, Gurken- oder To-
matenscheiben machen jedes Brot
knackiger und frischer.

® Bei der Mahlzeitenplanung mit dem Gemii-
se anfangen, dann die Sattigungsbeilage tiberle-
gen, erst zuletzt an Fleisch o0.a. denken.

® |n Suppen und Sof3en klein geschnittenes Gemiise mitgaren und anschlief3end purieren. Fallt nicht auf
und schmeckt selbst Gemusemuffeln. Auf3erdem spart es das Andicken mit Sahne oder Starke.

® Klein geschnittene Mohren- oder Paprikastiickchen, Cocktailtomaten, Radieschen, Gewdirzgurken o.a.
werden schnell nebenbei verputzt — geht sogar auf Kinderparties.

® Eine Gemiseportion kann auch durch ein Glas Gemiisesaft ersetzt werden. Achtung: evtl. zugesetzter

Zucker (M6hrensaft, Tomatensaft) und/oder hoher Kochsalzgehalt (Gemiisesaft). AuRerdem fehlt der
sattigende , Kaueffekt".
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Woche 6: BEWEGT in FORM - ,,Getreideprodukte”

Empfohlen werden téaglich drei Portionen Getreide(flocken) und Brot sowie eine Portion Kartoffeln, Nudeln,

Reis oder gekochtes Getreide.

Getreide und Getreideprodukte ...

® sind die wichtigsten Kohlenhydrattrager

® liefern gut verfligbare Energie

® haben trotzdem einen eher niedrigen glykdmischen Index
(gehen langsam ins Blut iber)

® enthalten lebenswichtige Vitamine (vor allem B-), Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und pflanzliches Eiweif3

® sittigen lang anhaltend (vor allem Vollkornprodukte)

Zur optimalen Ausnutzung des pflanzlichen Eiweif3es

sollten die Getreideprodukte am besten in Kombination

mit anderem Eiweif3 verzehrt werden. Eine gute Kombina-

tionen sind Getreide und Hiilsenfriichte, Weizen(brot) und

Milch oder Kartoffel und Ei.

Eine einseitige Getreidekost wiirde allerdings zu einem Mangel

an wichtigen Nahrstoffen, fiihren. So enthalt Getreide (im Gegen-

satz zu Kartoffeln) z.B. kein Vitamin C und nur sehr geringe Mengen Calci-

um. Zur Ergénzung von Getreide sind daher Gemiise, Obst, Milch und Milchprodukte notwendig.

Sehr zu empfehlen sind Vollkornprodukte, z.B. Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis (evtl. auch parboiled

Reis) oder Vollkornflocken (Hafer ist immer Vollkorn), sie sind auch immer etwas kaloriendrmer als entspre-

chende WeifSmehlprodukte. Weniger empfehlenswert sind Mischbrot, Weif3brot, helle Nudeln, geschalter

(weif3er) Reis, Cornflakes, Feinbackwaren. Maglichst wenig verwenden sollte man Starkepuder (z.B. Weizen-

oder Maisstérke) und typische Friihstiickscerealien wie gezuckerte Flakes, gepuffte Weizenkost etc.

Tipps fiir den Alltag:

® Cetreideprodukte zu méglichst jeder Mahlzeit (Brot, Reis, Teigwaren, Miisli, Bratlinge, ...) auf den Tisch
bringen

® Getreide in roher Form probieren, z.B: in Musli (als Schrot oder Flocken) oder Frischkornbrei

® Cetreide gegart probieren, z.B. das ganze Korn als Beilage (pur als Zartweizen, Bulgur oder Couscous), mit
Kase tiberbacken, als Auflauf (mit Gemiise), als Salat, geschrotet in Form von Bratlingen und Gemusefiil-
lungen, als Grief3 (Polenta, sti3er Grief3brei, Grie3kl6chen als Suppeneinlage)

® Vollkornbrot ist nicht immer dunkel und muss auch keine ganzen Kérner enthalten!

® Wer gerne Toast isst: Hier ist der Geschmacksunterschied zwischen Weif3- und Vollkorntoast durch das
Rosten eher gering.

® Auch weiches Sandwichbrot gibt es als Vollkornvariante.

® Zum Gewdhnen: Je eine Scheibe dunkles (Roggen-)Vollkornbrot und Weif3brot zum Pausenbrot zusam-
menlegen.

® Beim Backen Mehl Typ 405 mit Vollkornmehl mischen, langsam den Vollkornanteil steigern. Besonders
gut geeignet fiir herzhaftes Backen (Gemiiserollen, Strudel, Pizza) und Obstkuchen.
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Woche 7: BEWEGT in FORM -, Milchprodukte®”

® Milch (und Kakao) ist ein Lebensmittel, kein Getrank!

® Empfohlen werden téglich drei Portionen Milchprodukte,
am besten ein Glas Milch (250 ml, zum Trinken, zum
Miisli, im Pudding oder Getreidebrei), ein Joghurt
(150 g) und eine Scheibe Kase (30 g).

® Milchprodukte liefern Eiwei3 mit hoher biolo-
gischer Wertigkeit, Calcium, fettldsliche Vitamine
A und D, Vitamine B2 und B12, Jod (iiber die
Fitterung der Tiere).

® Moglichst fettarme Milch und Milchprodukte
(1,5 %) verwenden. 100 ml Milch entsprechen im
Calciumgehalt 15 g Schnittkdse oder 30 g Weichka-
se. Schnittkase sollte nur etwa 35 % Fett in Trocken-
masse (F. i. Tr.) bzw. unter 20 % absolut enthalten.

® Weniger empfehlenswert sind Milchprodukte mit Zutaten
(Milchmixgetranke, Fruchtjoghurt, oft reichlich Zucker), vollfet-
te Kase, Schmelzkase (Schmelzsalze, wenig Calcium).

® Sauermilchprodukte (Jogurt, Dickmilch, Quark, Kefir) sind besonders gut vertraglich und férdern die
nitzliche Darmflora.

® Probiotika: Zusatz probiotischer Kulturen, Mindestkeimzahl nétig fiir Effekte, nur dauerhafte Verwen-
dung erzielt (moglicherweise) positive Effekte auf Darmflora und Immunsystem (wissenschaftliche
Beweise stehen noch aus), teilweise zusatzlich mit {iberfliissigen Vitaminen angereichert.

® Fruchtjogurt, Fruchtquark etc. besser meiden bzw. selber machen, da hoher Zuckergehalt, wenig
Frucht, oft Zusatzstoffe wie Farb- und Aromastoffe, Konservierungsmittel in der Fruchtzubereitung,
SuRstoffe oder Verdickungsmittel (Gelatine, Xanthan etc.).

Tipps fiir den Alltag:
® Wer Milch nicht gut vertragt, sollte es zunachst mit
Sauermilchprodukten und Kése probieren.

® Bei Laktoseintoleranz hilft eine grof3e Palette von
lactosefreien Milchprodukten. Au3erdem gibt es
Lactasetabletten, die das fehlende Enzym (Lacta-
se) ersetzen.

® Joghurt und Quark schmecken nicht nur sif3,

sondern auch pikant gut, z.B. als Tzatziki, als Brot-

aufstrich, als Dip fiir rohes Gemiise oder als Basis
fur Salatsof3en anstelle von Mayonnaise.

® Kaffeesahne durch Milch ersetzen.

® Kondensmilch ist eine fettarme Alternative zu Sahne
beim Kochen.
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Woche 8: BEWEGT in FORM -, Weniger Fett"

® Der Fettbedarf liegt bei ca. 50-60 g/Tag. Der tatsachlicher Verzehr betragt ca. 130 g/Tag.

® Fett ist unser energiereichster Nahrstoff, 1 Gramm liefert 9 kcal (Kohlenhydrate und Eiweif3 4 kcal pro
Gramm).

® Ungefahr ein Drittel der tagliche Kalorien diirfen aus Fett stammen. Am wichtigsten sind einfach und mehr-
fach ungesattigten Fettsauren aus Pflanzendlen, Niissen und Saaten sowie Fischol.

® Sehr empfehlenswert sind Raps- und Olivenél (fiir Salate native, kalt gepresste Ole),
ungehiértete Pflanzenmargarinen mit Omega-3-Fettséuren, Butter, Olfriichte
(z.B. Oliven, Avocado), Niisse, Mandeln, Olsamen (z.B. Sonnenblumenkerne,
Sesam). Erdniisse sind tbrigens keine Nisse, sondern Hiilsenfriichte.

® Wenig empfehlenswert sind Plattenfette, Kokosfett und Butterschmalz.
Verzichten sollte man nach Maglichkeit auf gehértete Fette (steht in der
Zutatenliste).

® Fetter Seefisch (Hering, Makrele, Lachs) ist einmal pro Woche gerne
gesehen, da er die wichtigen Omega-3-Fettsduren liefert. Pflanzliche
Omega-3-Fettsauren sind vor allem in Raps, Leinsamen und Walniissen
enthalten.

:.‘

Die richtige Menge sichtbares Fett pro Tag betragt 18 g (Frauen) bzw. 20 g (Ménner)
Butter oder Margarine plus die selbe Menge an Pflanzendl, also jeweils 1 V2 -2 Essloffel.

Tipps fiir den Alltag:

Sichtbare Fette einsparen

® Streichfett diinner streichen, weglassen oder austauschen gegen Senf, Ketchup, fettarmen Frischkase, Quark
oder Schmand, evtl. Halbfettmargarine/-butter.

® Butter rechtzeitig vor dem Verzehr aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie streichféhig ist und man weniger
nimmt.

® Garverfahren wie Kochen, Grillen, Backen, Diinsten, Tontopf (Rémertopf), Bratfolie, Alufolie bevorzugen, da sie
ohne oder mit wenig Fett auskommen.

® Fett/Ol immer mit einem Léffel abmessen. Geeignetes Kochgeschirr (beschichtete Pfanne) hilft beim Fettspa-
ren. In nicht beschichtetem Kochgeschirr bendtigt man weniger Fett, wenn das Geschirr bereits vor der Fettzu-
gabe erhitzt wird.

® Panade (Fleisch, Fisch) oder die Haut von Gefliigel enthalten sehr viel Fett. Moglichst selten essen.

® Salatsofen haufiger auf Jogurt- oder Quarkbasis statt mit Mayonnaise, Sahne und viel Ol herstellen.

® Sichtbares Fett von Fleisch und Schinken immer abschneiden.

Verstecktes Fett einsparen

® Kasesorten bis 30 % F.i.Tr. (15-20 g absolut) bevorzugen, bei Zimmertemperatur (nicht kithlschrankkalt) essen.

® Wurstaufschnitt-Sorten bis ca. 15 g Fett pro 100 g bevorzugen.

® Unter fettreicherem Belag Streichfett weglassen.

® Anstelle von Mayonnaise Salatcreme verwenden und mit Joghurt verlangern.

® Milch und Milchprodukte in der 1,5 % Variante verwenden.

® Anstelle von Creme fraiche oder Sahne saure Sahne oder einfach Kondens-Milch zum Abrunden von Speisen
verwenden.

® Bevorzugt fettarme Fleisch-, Fisch- und Gefliigelsorten bzw. -teile verwenden.

® Niisse und Olsaaten enthalten ca. 50 % Fett. Deshalb nur sparsam einsetzen. Zum Verfeinern kleinhacken und
evtl. etwas anrosten, um das Aroma zu verstarken.

® Fettarme Kuchen lassen sich am besten aus Hefeteig, Biskuit und Quark-Ol-Teig mit viel Obst herstellen.
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Woche 9: BEWEGT in FORM -, Weniger Fleisch und Wurst"

Fleisch tragt in der Durchschnittsernahrung erheblich zur Ver- e ol
sorgung mit essentiellen N&hrstoffen bei, ist hierfiir bei —y
Erwachsenen aber nicht notwendig!

Es enthalt zwar hochwertiges Eiwei[3, die tatsachli-
che Proteinaufnahme iibersteigt die Empfehlungen
derzeit aber erheblich. Das heif3t auch ganz ohne
Fleisch essen wir ausreichend Eiweif3. Als wichtige
Mikronahrstoffe sind Vitamin B1, Eisen und Zink
zu nennen

Es spricht also nichts gegen eine mengenmafige
Reduktion, aber eine Menge dafiir: Fleisch enthalt
namlich viele versteckte (gesattigte, also ungiin-
stige) Fette und Cholesterin. Vor allem Menschen, die
einen erhohten Harnsdurespiegel haben, an Nierenstei-
nen oder Gicht leiden, miissen wegen des in Fleisch ent-
haltenen Purins aufpassen. Die Purin-Menge ist unabhangig
vom Fettgehalt des Fleisches, in magerem Fleisch eher noch starker

vertreten. Nicht zuletzt ist bei Fleisch- und Wurstwaren neben dem Fettgehalt (1 Scheibe Mortadella
(30 g) enthalt bereits 11g Fett) der teilweise erhebliche Kochsalzgehalt (kann Einfluss auf Bluthochdruck
haben) zu beriicksichtigen. Insgesamt liegt die Salzzufuhr in Deutschland deutlich (ca. 25 %) tiber den
Empfehlungen von 5-6 g pro Tag (alle Lebensmittel und Zusalzen zusammen).

Empfohlen wird pro Tag eine Portion Fleisch (a 200 g) oder eine Portion Fisch (150-200 g) oder eine
Portion Wurst (a 30 g) oder 2 Eier. Natiirlich kann auch sowohl Fleisch wie Eier gegessen werden, dann
missen entsprechende Abstriche in der Menge vorgenommen werden.

Tipps fiir den Alltag:

® Die Woche klar aufteilen, zwei Fleischmahlzeiten (incl. Bratwurst, Burger etc.), eine Fischmahlzeit, eine
Eierspeise, einmal (Gemiise)Auflauf, einmal Hiilsenfriichte oder Eintopf, ein Gemusegericht mit Getreide
oder Kartoffeln.

® Fallen Ihnen seltene Fleischmahlzeiten schwer, halbieren Sie mittelfristig Ihre tiblichen Fleischportionen.

® Verzichten Sie auf Wurst zwischendrin, wie die Bockwurst auf dem Heimweg oder die Stadionwurst,
bzw. akzeptieren sie einen solchen Imbiss als komplette Mahlzeit, dem dann kein richtiges Mittag- oder
Abendessen mehr folgen sollte, hdchstens noch ein Rohkost-Salat.

® Anstelle von Wurst gibt es auch leckere Gemiise-in-Aspikscheiben, lassen sich Krduter- oder Gewiirz-
quark, kérniger Frischkése (belegt mit Gemuse oder Obst) verwenden.

® Fettarme Alternativen zu Wurst sind Schinken (ohne Fettrand), Putenbrustaufschnitt, Bratenaufschnitt
von Schwein oder Rind, Corned Beef oder Kasseler Aufschnitt. Inzwischen gibt es auch zahlreiche fettre-
duzierte Aufschnittsorten meist aus Gefliigelfleisch. Achtung: genau vergleichen und die Portionen nicht
vergrof3ern ,weil es doch light ist".

® Maximal einen Besuch im Burger-Restaurant pro Monat. Immer auch einen Salat dazu bestellen. Bewusst
langsam essen.
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Woche 10: BEWEGT in FORM - ,,Siif3es und Snacks in Maf3en"

Die Vorliebe fiir Sti3es ist angeboren. Schon Sauglinge zeigen bei siif3em Geschmack einen freundlichen
Gesichtsausdruck. Wird dem Verlangen nach Sii3em aber standig nachgegeben, steigt die Reizschwelle fiir
SuRes immer hoher.

Durch viel Suf3es, z.B. Getranke, gesiif3te Babykost und diverse Trostpflaster, kann aus der angeborenen
Vorliebe fiir Sti3es langsam aber systematisch eine angelernte Gewohnheit werden. Es ist jedoch mog-

lich, die Reizschwelle fiir StiBes wieder zu reduzieren, indem kontinuierlich weniger Stiungsmittel (auch
weniger Siif3stoff) verwendet werden. Nach einiger Zeit stellt sich bei weniger siifen Speisen das gleiche
Geschmacksempfinden ein, wie zuvor bei héheren Sii3konzentrationen.

Wichtig ist, sich nicht die Lust auf Stif3es zu verbieten, sondern einen maf3vollen Umgang mit Stilem zu erlernen.
SiiRes hat eine stimmungsaufhellende Wirkung. Verantwortlich dafiir ist das Serotonin, ein Hormon, dessen
Bildung im Kérper durch Zucker angeregt wird. Danach wiirde aber nicht nur Schokolade gliicklich machen,
sondern auch Bananen oder andere siif3e Friichte.

Studien belegen, dass libergewichtige Personen nicht mehr Sii8igkeiten essen als schlanke Menschen. Zum
Beispiel naschen schlanke Manner besonders gerne und viel. Bei der Entstehung von Ubergewicht spielen
unterschiedliche Faktoren eine Rolle: z.B. wenig korperliche Bewegung oder zu viel Fett im Essen.

Ganz wichtige Zuckerquelle sind iibrigens Getranke aller Art. Achtung: Didtgetranke enthalten anstelle von
normalem Zucker noch ungiinstigeren Fruchtzucker (Fruktose). Light-Getranke (mit Sii3stoff anstelle von
Zucker) maRig konsumieren (steigert Stif3praferenz).

Tipps fiir den Alltag:

® Essen Sie keine Siifigkeiten oder Kekse gegen Hunger.

® Essen Sie SiiRigkeiten und Snacks nie nebenbei, z.B. beim Fernsehen, sondern ganz bewusst.

® Siiigkeiten nicht offen herumliegen lassen.

® Keine (grofe) SuRigkeiten- und Snackauswahl zuhause haben. Entscheiden Sie sich fiir einen Favoriten
und haben Sie davon eine kleine Packung zuhause.

® Schlief3en Sie Mahlzeiten mit einem siif83en Nachtisch ab — das kann auch ein Stlickchen Schokolade sein
—dann haben Sie weniger Su3hunger zwischendrin.

® Natiirlich ist ein Stiick Mohre oder etwas Studentenfutter kein Ersatz, wenn einen der Heif3hunger auf
etwas Sii3es packt. Dies riecht und schmeckt nun mal nicht wie Schokolade. Wenn es doch etwas Su3es
sein soll: Bewusst und langsam genief3en, nicht gedankenlos nebenbei essen! Dann miissen Sie anschlie-
[3end auch kein schlechtes Gewissen haben!

® Eine Ursache fiir die Verlockung durch sii3e Lebensmittel ist der Gehalt an Vanille(-aroma). Wissen-
schaftler haben aber festgestellt, dass bereits das Riechen von Vanille ausreicht, um den figurfeindlichen
Hunger auf Siif3es zu befriedigen. Moglicherweise beeinflusst Vanilleduft iiber die Ausschiittung von
Serotonin den Appetit. Probieren Sie es doch einmal mit einem Riechfldschchen aus.

® SiiRigkeiten mit Zuckeraustauschstoffen oder Sii3stoffen sind meist weniger kariogen, haben oft auch
weniger Kalorien. Daflir kdnnen Zuckeraustauschstoffe Blahungen und Durchfalle verursachen. Aber:
Zuckeraustauschstoffe und Suf3stoffe helfen nicht, die Reizschwelle des siiRen Geschmacks zu reduzieren.
Besser: Zucker oder Honig verwenden und nach und nach die Menge verringern.

® Chips und Flips kdnnen durch fettfreie Salzstangen oder anderes Laugengebdck, selbst gemachtes Pop-
corn (ohne Fett, kaum gezuckert oder leicht gesalzen) ersetzt werden. Oft leisten auch kleine Gemiise-
stiickchen (mit einem fettarmen Dip) gute Dienste.

® Eine gesunde (aber nicht kalorienarme) Alternative ist Studentenfutter.

® Trockenobst (Apfelringe, Bananenchips etc.) ist ebenfalls eine Knabbervariante.
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Die Teilnehmermaterialien fiir die
Informationseinheiten BEWEGT in FORM
zum Thema ,,Erndhrung”

® BEWEGT in FORM-Kurseinheit Erndhrung 1:
Die ,Erndhrungspyramide” und , Meine Risikosituationen*

® BEWEGT in FORM-Kurseinheit Erndhrung 2:
,Essen Zwischendurch"
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Die Erndahrungspyramide

Der Koérper braucht viele verschiedene Nahrstoffe, die alle durch unterschiedliche Lebensmittel geliefert
werden. Daher sollte die Erndhrung so abwechslungsreich wie moglich sein. Nichts ist verboten — auf die
Menge kommt es an! Einseitiges Essen ist auf Dauer schadlich, denn dann nehmen Sie bestimmte Nahrstoffe
im Ubermaf3 auf, wahrend andere lebensnotwendige fehlen. Das kann zu gesundheitlichen Problemen fiihren.
Wie eine abwechslungsreiche Erndhrung aussieht, erklart Ihnen die Erndhrungspyramide. Hier sind die Lebens-
mittel in sieben Gruppen zusammengefasst:

alild

Die aid-Ernahrungspyramide

Extras: Knabbercien,
SaBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Vielseitig essen heif3t: Essen Sie aus jeder Lebensmittelgruppe etwas.
Orientieren Sie sich dabei an der Grof3e des jeweiligen Pyramidenfelds.
Grof3es Feld: Essen Sie Lebensmittel aus dieser Gruppe oft und reichlich.

Kleines Feld: Gehen Sie mit diesen Lebensmitteln sparsam um.
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Vollwertig Essen und Trinken nach den 10 Regeln der DGE

1. Vielseitig essen

Genief3en Sie die Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer aus-
gewogenen Ernadhrung sind abwechslungsreiche Auswahl,
geeignete Kombination und angemessene Menge néhr-
stoffreicher und energiearmer Lebensmittel.

2. Reichlich Getreideprodukte — und Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn,
sowie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe und se-
kundare Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit
moglichst fettarmen Zutaten.

3. Gemiise und Obst — Nimm ,,5" am Tag ...

Genief3en Sie 5 Portionen Gemiise und Obst am Tag,
moglichst frisch, nur kurz gegart, oder auch eine Portion als
Saft — idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und auch als
Zwischenmahilzeit: Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen,
Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundaren Pflanzen-
stoffen (z.B. Carotinoiden, Flavonoiden) versorgt. Das Beste,
was Sie fiir Ihre Gesundheit tun kénnen.

4.Taglich Milch und Milchprodukte

Ein- bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren
sowie Eier in Maf3en Diese Lebensmittel enthalten wertvolle
Néhrstoffe, wie z.B. Calcium in Milch, Jod, Selen und Omega-
3-Fettsduren in Seefisch. Fleisch ist wegen des hohen Beitrags
an verfiigbarem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und B12
vorteilhaft. Mengen von 300 — 600 g Fleisch und Wurst pro
Woche reichen hierfiir aus. Bevorzugen Sie fettarme Produkte,
vor allem bei Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.
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5.Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsduren und
fetthaltige Lebensmittel enthalten auch fettlésliche Vitamine.
Fett ist besonders energiereich, daher kann zu viel Nahrungs-
fett Ubergewicht férdern, méglicherweise auch Krebs. Zu
viele geséttigte Fettsduren fordern langfristig die Entstehung
von Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanzliche
Ole und Fette (z. B. Raps- und Sojaél und daraus hergestell-
te Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares Fett, das in
Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Geback und SiifSwaren
sowie in Fast-Food- und Fertigprodukten meist enthalten ist.
Insgesamt 70 — 90 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

6. Zucker und Salz in Maf3en

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel, bzw. Getrénke, die

mit verschiedenen Zuckerarten (z. B. Glucosesirup) hergestellt
wurden, nur gelegentlich. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern und
Gewdirzen und wenig Salz. Bevorzugen Sie jodiertes Speisesalz.

7. Reichlich Flissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5 Liter
Fliissigkeit jeden Tag. Bevorzugen Sie Wasser — ohne oder mit
Kohlensaure — und andere kalorienarme Getréanke. Alkoho-
lische Getranke sollten nur gelegentlich und nur in kleinen
Mengen konsumiert werden.

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei mdglichst niedrigen
Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig Wasser und
wenig Fett — das erhélt den natirlichen Geschmack, schont
die Nahrstoffe und verhindert die Bildung schadlicher Verbin-
dungen.

9. Nehmen Sie sich Zeit, geniefRen Sie lhr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst
mit. Lassen Sie sich Zeit beim Essen. Das macht Spaf3, regt an
vielseitig zuzugreifen und foérdert das Sattigungsempfinden.

10. Achten Sie auf lhr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

Ausgewogene Erndhrung, viel kérperliche Bewegung und
Sport (30 bis 60 Minuten pro Tag) gehdren zusammen. Mit
dem richtigen Korpergewicht fiihlen Sie sich wohl und férdern
Ihre Gesundheit.

-

LANDESSPORTBUND 37

4

45

<|

AV

Unterstiitzt durch

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport
des Landes Nordrhein-Westfalen

BKK vorOrt

Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW



Gesundheitsférderung durch Sport: Bewegung — Erndhrung — Gesundheit © Landessportbund NRW LANDESSPORTBUND ‘
NORDRHEIN-WESTFALEN

Meine Risikosituationen

o oo s

® ich traurig war

® ich mich einsam fihlte

® ich verargert/witend war

® ich Langeweile hatte

® ich ans Essen dachte

® ich an diesem Tag sehr viel geleistet hatte
(und ich mich belohnen wollte)

® ich eingeladen war

® ich Gaste hatte

® ich Siifigkeiten nicht widerstehen konnte

® ich Essenreste hatte

® ich Hei3hunger (Suchthunger) hatte

® ich nicht ,nein" sagen konnte

®ich ..

Bitte beobachten Sie sich selber eine Woche lang und

fiillen den Fragebogen entsprechend aus (ankreuzen reicht).
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Essen Zwischendurch

Wann esse ich zwischendurch?
z.B. an bestimmten Tagen, zu bestimmten Zeiten, ...

Warum esse ich zwischendurch?
z.B. aus Langeweile, Wut, ...

Wie esse ich zwischendurch?
7.B. unbewusst, hektisch, ...

Wo esse ich zwischendurch?
z.B. im Biiro, vor dem Fernseher, ...

Unterstiitzt durch
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Praxishilfen fiir die gesundheitsorientierte
Gestaltung von Sport- und Bewegungsangeboten

Manuale fiir die praventiven Angebotsbereiche ,Herz-Kreislaufsystem", ,,Haltungs- und Be-
wegungssystem"”, ,Stressbewiltigung und Entspannung”, ,,Gesundheitsférderung fiir Altere"

und ,Bewegungsraum Wasser"

Um den Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern von praventiven/gesundheitsférdernden
Sport- und Bewegungsangeboten eine Hilfestellung zu geben, ihre Praxis zeitgema(3

zu gestalten, hat der Landessportbund Nordrhein-Westfalen fiinf Praxishilfen entwi-
ckelt. Sie haben die inhaltlichen Schwerpunkte ,Herz-Kreislaufsystem", ,Haltungs- und
Bewegungssystem®, , Stressbewaltigung und Entspannung”, ,Gesundheitsférderung fir
Altere" sowie ,Bewegungsraum Wasser". Es werden praxisnahe Wege und Méglichkeiten
insbesondere fiir die Umsetzung psychosozialer Zielsetzungen aufgezeigt, die ein syste-
matisches Arbeiten an den Themen ,,Verhaltensanderung" und , Transfer in den Lebensall-

tag" sowie ,Starkung von Gesundheitsressourcen* erfordern.
A
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Im ersten Teil der Manuale werden in verstandlicher it N,

Form Grundlagen zum Angebotsbereich erldutert. Der
zweite Teil fasst jeweils die Ziele und die entsprechenden Umsetzungsinhalte tiber-

sichtlich zusammen. In Kapitel drei werden informative didaktisch-methodische
Hinweise fiir die Praxis praventiver/gesundheitsférdernder Bewegungsangebote
gegeben. Mit Hilfe von konkreten Beispielen und vielen
;‘““--1:- Sy mer S anregenden Spiel- und Ubungsformen wird im vierten Teil
ausfihrlich dargestellt, wie die Umsetzung der Praventi-
onsangebote in der Praxis aussehen kann. Im fiinften Teil
sind Informationsmaterialien zusammengestellt, die den
g LEE Teilnehmerinnen und Teilnehmern ausgehandigt werden
I kdnnen. Zusammen bilden diese Kapitel den ,Korridor", in
dem sich zeitgemaf3 gestaltete praventive/gesundheits-
fordernde Sport- und Bewegungsangebote bewegen sollten. Dies gilt insbesondere dann,

wenn sie mit dem Qualitdtssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT oder einem vergleichbaren
Siegel ausgezeichnet sind oder werden wollen.
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Die Praxishilfen kénnen auch als Grundlage fiir die

Weiterentwicklung der Sportpraxis in rehabilitativen Sportangeboten dienen. Die
i e Inhalte missen dann jedoch zielgruppengerecht angepasst werden.
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Die Praxishilfen umfassen jeweils

ca. 100 Seiten und sind zum Preis
von 15,— Euro inkl. Versandkosten
iiber den SportShop des Landes-
sportbundes Nordrhein-Westfalen zu
beziehen.




Praxishilfe ,Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit im gesundheitsorientierten Sport*

Als ideale Ergédnzung zu den Manualen wurde die Praxishilfe “Férderung der indi-
viduellen Gestaltungsfahigkeit im gesundheitsorientierten Sport” entwickelt. Die
Broschiire enthalt tiber 160 Praxisbeispiele, um gesundheitsfoérdernde Verhaltens-
muster bewusst zu machen, Verhaltensalternativen zu erproben und die langfri-
stige Umsetzung eines gesundheitsorientierten Verhaltens im Alltag zu fordern. Es
werden in verstandlicher Form theoretische Hintergriinde erldutert und Hilfen fiir
die Planung von gesundheitsorientierten Angeboten im Hinblick auf die Realisie-
rung von psychosozialen Zielstellungen gegeben.

In diesem Sinne unterstiitzt die Broschiire die Ubungsleiterinnen und Ubungslei-
ter in der Prévention und in der Rehabilitation, ihre Sport- und Bewegungsange-
bote qualifiziert und zielorientiert zu gestalten.

Die Broschiire umfasst 90 Seiten und ist auch in Form einer CD-ROM als
umfangreichere Spiele- und Ubungssammlung mit ca. 250 Ubungsbeispielen
zum Preis von jeweils 10,— Euro inkl. Versandkosten iiber den SportShop des
Landessportbundes Nordrhein-Westfalen zu beziehen.

Farderumyg die individurivn

feesfattumys fFliphed dm

pesmadirinorientierien Sport
Framihilfy

Praxishilfen ,Sport in der Schwangerschaft" und ,,Sport, Erndhrung und Gesundheit"

Die Praxishilfen behandeln besondere im Breitensport und im Gesundheitssport relevante Einzelthemen. Es werden
grundlegende, fiir alle Ubungsleitungen relevante Fachinformationen, didaktisch-methodische Leitlinien und um-

fangreiche Ubungsbeispiele fiir die Sportpraxis gegeben, die helfen, die eigene
Handlungskompetenz zu erweitern und das eigene Angebot entsprechend zu ge-
stalten. Abgerundet werden die Praxishilfen durch Kopiervorlagen fiir Teilnehmer-
Informationsmaterialien.

Ergdnzend beinhalten die Praxishilfen
— @ jeweils ein in Projekten bewahrtes standar-
= disiertes primarpraventives Gesundheits-

Pt in der Schmengerschaty sportprogramm mit konkreten Umsetzungs-
vorgaben.

Die Praxishilfe ,Sport in der Schwanger-
schaft" umfasst 100 Seiten und ist zum
Preis von 10,— Euro, die Praxishilfe ,Bewe-
gung — Erndhrung - Gesundheit" umfasst
150 Seiten und ist zum Preis von 15,— Euro

Nordrhein-Westfalen zu beziehen.
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jeweils inkl. Versandkosten iiber den SportShop des Landessportbundes

Alle Materialien kénnen tiber den Online Shop des Landessportbundes NRW (SPURT GmbH)
bezogen werden: Serviceline: 0203 7381-795 ¢ Internet: www.lsb-shop.de







Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
Friedrich-Alfred-Straf3e 25
47055 Duisburg

Tel. 0203 7381-0

Fax 0203 7381-616
E-Mail: Info@lsb-nrw.de
www.lsb-nrw.de
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