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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
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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.
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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.




24 | Das Thema ,Erndhrung" im gesundheitsorientierten Bewegungsangebot

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.
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»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?



