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VORWORT

Immer mehr Menschen sind motiviert, ihren Gesundheitszustand positiv zu beeinflus-
sen. Priventive/gesundheitsfordernde Bewegungsangebote werden daher verstérkt
nachgefragt. Der Sportverein ist der kompetente Ansprechpartner im Bereich priven-
tiver/gesundheitsfordernder Bewegungsprogramme.

Um die Angebote der Sportvereine besonders zu kennzeichnen, hat der Deutsche
Sportbund in enger Zusammenarbeit mit der Bundesirztekammer das Qualititssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT entwickelt, das auch die Siegel ,,Pluspunkt Gesundheit.
DTB* des Deutschen Turnerbundes und ,,Gesund und fit im Wasser* des Deutschen
Schwimmverbandes umfasst. Der organisierte Sport verpflichtet sich damit, die hohe
Qualitdt seiner gesundheitsorientierten Bewegungs- und Sportprogramme in den
Sportvereinen nach gemeinsamen und verbindlichen Standards sicherzustellen.

Die inzwischen in Nordrhein-Westfalen erreichte Anzahl von iiber 2.000 giiltigen
Qualitdtssiegelangeboten SPORT PRO GESUNDHEIT belegt, dass praventive/ge-
sundheitsfordernde Angebote fiir Sportvereine sehr attraktiv sind und stark von den
Menschen angenommen werden. Die qualitdtsgepriiften Angebote umfassen zur Zeit
die Bereiche ,,Stressbewiltigung und Entspannung®, ,,Haltungs- und Bewegungssys-
tem*, ,,Herz-Kreislaufsystem* sowie ,,Gesundheitsforderung fiir Kinder und Jugend-
liche** und ,,Gesundheitsforderung fiir Altere®.

Die Verantwortung der Sportvereine liegt in der Gewihrleistung der zugesicherten
Qualitdt und in der Erreichung der von den Nutzern angestrebten Ziele. Das mit dem
Angebot transportierte Versprechen, die individuelle Gesundheit zu férdern, muss mit
Hilfe von qualifizierten Ubungsleitungen und entsprechender sorgfiltiger Planung
und Umsetzung verwirklicht werden.

Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter stehen daher in der Verantwortung, sich nach der
Ausbildung und der damit erreichten Qualifikation zur Umsetzung priventiver/ge-
sundheitsfordernder Bewegungsangebote weiter fortzubilden und ihre fachliche Be-
treuungskompetenz kontinuierlich weiter zu entwickeln.

In diesem Sinne unterstiitzt das vorliegende Manual die Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter in der Privention, das Priventions-Angebot ,,Stressbewiltigung und
Entspannung® qualifiziert und zielorientiert zu gestalten. Dies gilt insbesondere fiir
die Umsetzung der psychosozialen Zielsetzungen, die ein systematisches Arbeiten an
den Zielen ,,Verhaltensédnderung* und ,,Transfer in den Lebensalltag® sowie ,,Stér-
kung von Gesundheitsressourcen verlangen.

Im ersten Teil des Manuals werden Grundlagen zum Angebotsbereich ,,Stressbewil-
tigung und Entspannung* erldutert. Der zweite Teil fasst die Ziele und die entspre-
chenden Umsetzungsinhalte der Angebote in diesem Bereich zusammen. In Kapitel
drei werden didaktisch-methodische Hinweise fiir die Umsetzung gesundheitsorien-
tierter Bewegungsangebote gegeben. Mit Hilfe von konkreten Beispielen und iiber 60
Spiel- und Ubungsformen wird im vierten Teil dargestellt, wie die Umsetzung des
Pridventionsangebots in der Praxis aussehen kann. Im fiinften Teil sind Informations-
materialien zusammengestellt, die den Teilnehmerinnen und Teilnehmern ausgehén-
digt werden konnen. Zusammen bilden diese Kapitel den ,,Korridor®, in dem sich
zeitgemil gestaltete praventive/gesundheitsfordernde Sport- und Bewegungsangebo-
te bewegen sollten. Dies gilt insbesondere dann, wenn sie mit dem Qualitétssiegel
SPORT PRO GESUNDHEIT ausgezeichnet sind oder werden wollen.




Damit ist ein Rahmen fiir den Angebotsbereich ,,Stressbewiltigung und Entspan-
nung® entwickelt, der gewéhrleistet, dass die verschiedenen Angebote in diesem Be-
reich mit durchaus unterschiedlicher sportpraktischer Fiillung (z.B. Entspannungs-
gymnastik, meditatives Walking oder Elemente aus: Yoga, Pilates, Tai Chi, Felden-
krais etc.) vergleichbare gesundheitliche Effekte bei den Teilnehmenden erzielen kann
und eine Evaluation méglich ist. Letztere erfolgt prototypisch durch den Lehrstuhl fiir
Sportmedizin an der Wilhelm-Universitiat Miinster (Prof. Dr. med. Klaus Vélker) in
Zusammenarbeit mit dem Lehrstuhl fiir Sportpiddagogik an der Ruhr-Universitit Bo-
chum (Prof. Dr. phil. Edgar Beckers).

Der durch das Manual geschaffene ,,Korridor lisst geniigend Spielraum, in dem je-
de Ubungsleiterin und jeder Ubungsleiter zum einen variabel auf die Gruppe reagie-
ren und zum anderen eigene inhaltliche Schwerpunkte setzen kann. Damit bleibt ge-
wihrleistet, dass die Besonderheiten der jeweiligen Teilnehmergruppe in der Umset-
zung der Bewegungsangebote beriicksichtigt werden konnen.

Ausschuss ,Sport und Gesundheit”
des LandesSportBundes Nordrhein-Westfalen
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BEDEUTUNG DER PRAVENTION/GESUNDHEITSFORDERUNG
IM BEREICH , STRESSBEWALTIGUNG UND ENTSPANNUNG"

Stress wird im beruflichen
und sonstigen Alltag vieler
Menschen zunehmend als
problematisch empfunden.
Fast jeder Mensch kennt das
Phédnomen: Schnell noch
etwas erledigen, zum nich-
sten Termin hetzen, viele
Aufgaben gleichzeitig erle-
digen, Streit mit anderen
Menschen, Zukunftsangst,
hohe Anforderungen an die
eigenen Fihigkeiten, Hektik
oder Larm. Stress ist allge-
genwiértig.

Zeitweiliger Stress ist hierbei durchaus positiv. Der Organismus braucht den Wechsel zwischen Span-
nung und Entspannung. Positiver Stress (,,Eustress*) kann sogar anregen. Bei hdufigem, tibermifigem
Stress hingegen reagieren der Korper und die Psyche mit Spannungen. Typische Signale sind u.a.
Gereiztheit, innere Unruhe, Erschopfung und angespannte Muskeln. Die Folge sind verschiedenste
psychosomatische Beschwerden bis hin zu massiven Gesundheitsproblemen. Zu viel und lang andau-
ernder ,,negativer Stress (,,Disstress®) spielt bei vielen Krankheiten eine Rolle, z.B. bei Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Magenbeschwerden, Riickenschmerzen oder Spannungskopfschmerzen. Risikofak-
toren und Befindlichkeitsstorungen werden direkt oder indirekt durch Stress beeinflusst, z.B. Blut-
hochdruck, erhohte Cholesterinwerte, Schlafschwierigkeiten oder Schwichung des Immunsystems.
Die situativen Bedingungen, die physiologische und psychologische Stressreaktionen auslosen, sind
individuell sehr verschieden und kaum vorhersagbar. So kann jemand Stralenldrm als Belastung, den
Larm spielender Kinder dagegen als unbelastend empfinden. Bei jemand anderem kann es genau
umgekehrt sein oder der Person geht es zu diesem Zeitpunkt so gut, dass keine der beiden Situationen
als Stress wahrgenommen wird. Die Empfindung von Stress (ebenso wie von Entspannung) ist somit
sehr individuell.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellt bei der Definition von ,,Gesundheitsforderung® aber
nicht die Ursachen von Krankheit in den Mittelpunkt, sondern die Faktoren, die den Menschen gesund
erhalten. Sie legt dabei ein ganzheitliches Verstindnis von Gesundheit zugrunde.
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Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit

Der Begriff ,,Ganzheitlichkeit im Bereich Gesundheit meint, dass eine Person immer als Ganzes ge-
sehen werden muss. Das bedeutet, die Person hat einen Korper, eine Psyche mit Gefiihlen und ein so-
ziales Umfeld. Diese Einflussfaktoren spielen eine Rolle, wenn es um die Gesundheit eines Menschen
geht. So hat z.B. eine Erkéltung nicht nur mit einem Virus zu tun, der den Korper ,,angreift und uns
deshalb krank macht. Vielmehr ist es auch wichtig, ob wir uns ausgeglichen fiihlen, gut fiir uns gesorgt
haben und in unserem sozialen Umfeld zufrieden sind. Deshalb ist es z.B. oft so, dass wir in ,,stressi-
gen‘ Lebensphasen eher krank werden, als in Zeiten, in denen wir uns rundherum - ganzheitlich - wohl
fiihlen. Das bedeutet, wir kdnnen ,,dem Virus* etwas entgegensetzen, so dass wir nicht unbedingt krank
werden miissen! Alles das, was uns hilft, Krankheiten zu vermeiden, bzw. Gesundheit zu erhalten, wird
als ,,Gesundheits-Ressource* bzw. als ,,gesundheitlicher Schutzfaktor* bezeichnet. Wir sind den Krank-
heiten nicht hilflos ausgesetzt, sondern konnen versuchen, unsere Ressourcen zu stirken, sie einzuset-
zen und unsere Gesundheit damit positiv zu beeinflussen. Diese Fihigkeit, die eigene Gesundheit
selbstverantwortlich zu fordern und zu schiitzen, sie aktiv und selbstverantwortet zu gestalten, soll mit
Hilfe des priventiven/gesundheitsférdernden Bewegungsangebots bei den Teilnehmern' ebenfalls ge-
fordert werden. Im folgenden wird dieser Aspekt mit dem Begriff ,,Gestaltungsfihigkeit* umschrieben.

Folgende Aussagen verdeutlichen das Gesundheitsverstindnis, das den TN gesundheitsorientierter
Sport- und Bewegungsangebote als Grundlage fiir die individuelle Auseinandersetzung mit dem The-
ma ,,Gesundheit” angeboten werden kann:

Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit.

Gesundheit hat etwas mit meinem Korper zu tun.

Gesundheit ist mehr als nur korperliche Leistungsfihigkeit.

Gesundheit ist eine individuelle Grofe.

Gesundheit hat etwas mit meiner Wahrnehmung zu tun.

Gesundheit hat etwas mit der Fihigkeit zu tun, mein Leben selbst zu ,,gestalten®.
Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess.

Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren.
Gesundheit hat eine gesellschaftliche und politische Dimension.

(siehe auch Teilnehmermaterial Kap.5: ,,Gesundheit!Was ist das? )

Zusammenhénge von Sport und Gesundheit

Ist Sport eigentlich gesund? Prinzipiell wiirden die meisten Sportler dies wohl bestitigen. Genauer
betrachtet muss dies aber nicht unbedingt zutreffen. Menschen kdnnen sich beim Sport verletzen oder
iiberbelasten, z.B. durch Ehrgeiz, Gruppendruck oder bei Wettkimpfen. Andererseits ist fiir manche
Menschen gerade das Gefiihl der Erschopfung oder des Wettkampfes eine wichtige Quelle des Wohl-
befindens. Wiederum ist die Teilnahme an einem Wassergymnastikangebot fiir jemanden, der etwas
gezielt zur Osteoporosepriavention machen mochte nicht unbedingt das Optimale. Sport und Bewegung
konnen also, je nachdem wie sie gestaltet sind, schwerpunktméfig immer nur auf einzelne Aspekte von
Gesundheit zielen. Verschiedene Sportformen (z.B. Aquafitness, Nordic-Walking, Ganzkorperfitness
etc.) und Ubungen innerhalb eines Bewegungsangebots haben spezifische Wirkungen auf bestimmte
Bereiche der Gesundheit. Deshalb macht es Sinn, die Angebote immer spezifisch an den jeweiligen
gesundheitlichen Zielstellungen zu orientieren und zu gestalten.

' Die Begriffe ,, Teilnehmer* (auch TN) und ,,Ubungsleiter (auch UL) sowie alle anderen Personenbezeichnungen beziehen
sich im Folgenden selbstverstindlich immer auf beide Geschlechter und werden nur zur vereinfachten Lesbarkeit verwendet.



Der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen hat im Positionspapier vom Februar 2003 fiir ,,Gesund-
heitsorientierte Sport- und Bewegungsangebote in Nordrhein-Westfalen* die moglichen Beitrige des
Sports zu drei fundamentalen Aspekten von Gesundheit herausgestellt*:

Abb. 1.: Mdgliche Beitrage des Sports zur Gesundheit

Sport und Bewegung konnen mit ihren vielfiltigen Moglichkeiten demnach verschiedene gesundheits-

fordernde Beitrige leisten.

© Sport leistet einen Beitrag zur Erhaltung und Verbesserung einer allgemeinen korperlichen, psychi-
schen und sozialen Leistungsfahigkeit, die nicht nur im Sport demonstriert wird, sondern Auswir-
kungen hat auf die Leistungsbereitschaft und Leistungsfahigkeit im beruflichen und im privaten Leben
und damit auf das psychosoziale Empfinden und die Lebensqualitiit. Hierzu tragen padagogisch und
trainingswissenschaftlich fundierte sportartiibergreifende und sportartbezogene Inhalte bei.

@ Sport leistet einen Beitrag zur Bewaltigung (im Rahmen der Rehabilitation) bzw. Vermeidung (im
Rahmen der Prophylaxe) von Krankheiten bzw. von Wiedererkrankungen, durch die diagnosti-
zierbare Schidigung entstanden sind oder entstehen konnen. Entsprechende funktionale Inhalte von
Sport- und Bewegungsangeboten tragen zur Wiederherstellung, Erhaltung, Verbesserung der orga-
nischen Funktionsfihigkeit bei. Hier finden sich die klassischen Ansitze der ,,Pravention* und ,,Pro-
phylaxe® wieder.

© Sport leistet einen Beitrag zur Entwicklung einer ,individuellen Gestaltungsfahigkeit” und zum
Aufbau psychosozialer Gesundheitsressourcen. Dies umfasst die Fahigkeit zur Bewiltigung all-
tiglicher Lebenssituationen genauso wie die eigenverantwortliche Gestaltung der individuellen
Gesundheit und die Fihigkeit Gesundheitsressourcen aufzubauen, zu festigen und zu nutzen. Dazu
geeignete sportpraktische Inhalte miissen von Themen des Alltags (z.B. Bewegungsverhalten, Hal-
tung, Stress, Altern oder Erndhrung) ausgehen. In ihrem Mittelpunkt stehen themenbezogene
Erfahrungen, die iiber Korper und Bewegung zugiénglich sind. Hier finden sich die klassischen
Ansitze der ,,Gesundheitsbildung® und der ,,Gesundheitsférderung™ wieder®.

2 Diese Uberlegungen gehen auf das von E. Beckers entwickelte GeWeBe-Konzept zuriick: BECKERS, E. et. al.: Gesund-
heitsbildung durch Wahrnehmungsentwicklung und Bewegungserfahrung. Theoretische Grundlagen. Koln 1986 sowie
BECKERS, E. et. al.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport / Materialien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultus-
ministerium NRW) Frechen 1992

3 vgl. hierzu das Positionspapier des LandesSportBundes Nordrhein-Westfalen: , Sport, Bewegung und Gesundheit*; Quel-
lenangabe in Kap. 4.6
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‘ In jedem Sport- und Bewegungsangebot — sei es das klassische Breitensportangebot,
das Fitness- oder Wellnessangebot, das Rehabilitationssport- oder das Praventionsange-
bot — kommen diese drei Aspekte zum Tragen, allerdings mit unterschiedlicher Gewichtung.
In einem priventiven/gesundheitsfordernden Angebot ,,Stressbewdltigung und Entspan-
nung* stehen die Aspekte ,,Wiederherstellung, Erhaltung und Verbesserung der organi-
schen Funktionsfihigkeit sowie ,,Entwicklung einer individuellen Gestaltungsfihigkeit
und Aufbau psychosozialer Gesundheitsressourcen‘ im Mittelpunkt. Die Angebotsinhalte

sind schwerpunktmdflig auf die Forderung dieser zwei Aspekte von Gesundheit orientiert.

@ DIE DREI SAULEN DES BEWEGUNGSANGEBOTES

Es gibt viele Moglichkeiten, negativen Stress abzubauen oder ihm vorzubeugen, z.B. durch Sport und
Bewegung, gutes Zeitmanagement, sich Zeit nehmen/lassen, Verdnderung von Stressmustern, Konflikt-,
Angstbewiltigung, Fiir-Sich-Sorgen, Gesundheitspraktiken (z.B. Saunabesuch, Wirmflasche, Massa-
ge), Freizeitverhalten (z.B. Lesen, Kino, Spielen, Urlaub) oder Entspannungstechniken wie Yoga, Pro-
gressive Muskelrelaxation oder Autogenes Training.

Im Angebotsbereich ,,Stressbewiltigung und Entspannung* bilden daher drei Bereiche die Grundsséu-
len der Praxis:

Die drei Séaulen des Bewegungsangebots , Stresshewiltigung und Entspannung™;

O Stressbewiiltigung/Entspannung durch Sport und Bewegung

@ Unterstiitzung beim Stressmanagement in der individuellen Lebensfiihrung (mit den Mitteln des
Sports)

© Stressbewiiltigung mit Hilfe sportnaher Entspannungstechniken

-
mbm

~Stresshewiltigung und Entspannung”

Entspannung durch
Sport und Bewegung
ressmanagement in
der individuellen
Lebensfiihrung
Hilfe sportnaher Ent-
spannungstechniken

Abb. 2.: Die drei Saulen des Angebots



© Stresshewaltigung/Entspannung durch Sport und Bewegung
Bewegung kann die verspannte Muskulatur lockern, das Herz-Kreislaufsystem anregen, die Stim-
mungslage verbessern, das soziale Zugehorigkeitsgefiihl steigern und helfen ,,abzuschalten®. Kor-
perlich-sportliche Aktivitdten bilden einen zentralen Faktor zur Erhaltung sowie zur Wiederherstel-
lung der physischen und der psychosozialen Gesundheit.

© Unterstiitzung beim Stressmanagement in der individuellen Lebensfiihrung
(mit den Mitteln des Sports)
Mit Hilfe von Spiel- und Ubungsformen zum individuellen Umgang mit Stress, wird das Thema
»dtressmanagement™ mit den Mitteln des Sports bearbeitet. Es geht hierbei u.a. um Muster und
Regeln des Stress- und Entspannungsverhaltens im Alltagsbezug, die im Angebot thematisiert und
ggf. positiv verdndert werden. Durch die Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit (siche
Kapitel 2.2) werden zudem gesundheitliche Schutzfaktoren aufgebaut.

© Stresshewaltigung/Entspannung durch Sport und Bewegung
Die verschiedenen Entspannungstechniken konnen als Schutzfaktor gegen Stress wirken und die
Entspannungsfihigkeit fordern. Es sollte zwischen einfachen und komplexen Methoden unterschie-
den werden.
Einfache Methoden sind z.B. Progressive Muskelentspannung, Massagen (z.B. mit Igelball, Hand-
geriten, Pezziball etc.), Muskeldehnung/-schiittelungen, Korperreisen, Kérperwahrnehmungs- und
Korpersensibilisierungsiibungen, Bewegungs-Meditation (z.B. meditativer Tanz) sowie einfache
Elemente aus dem Tai Chi, Yoga etc. Diese Methoden sind relativ einfach zu erlernen und durch-
zufiihren.
Spezielle und komplexe Elemente aus Entspannungsmethoden wie z.B. Tai Chi, Yoga, Qi Gong,
Bioenergie, Reiki, Eutonie, Feldenkrais, Musikentspannung, Atementspannung etc. sollten nur nach
intensiver und ausreichender Ausbildung angewandt werden.

Die drei Sdulen dienen zur groben Orientierung der Moglichkeiten, ein Bewegungsan-

gebot im Bereich ,,Stressbewdltigung und Entspannung durchzufiihren. Die Inhalte

konnen unterschiedlich gewichtet sein. Das bedeutet ein Bewegungsangebot kann z.B.
,,meditatives Walking* oder ,,Yoga‘ in den Mittelpunkt stellen.

Entspannung ist eine Kunst, die es zu lernen gilt. Die Féahigkeit, den Stress ,,loszulassen* oder zu ver-
meiden, zur Ruhe zu kommen und sich auf sich selbst zu besinnen, muss erarbeitet, gelernt, getibt und
immer wieder von neuem praktiziert und umgesetzt werden.
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PRAVENTIVES/GESUNDHEITSFORDERNDES BEWEGUNGS-
ANGEBOT: WAS BEDEUTET DAS FUR DIE UBUNGSLEITUNG?

Die Ubungsleitung ist bei priventiven/gesundheitsfordernden Angeboten in einer deutlich anderen Rol-
le als in einem Breitensportangebot, das sich im Hinblick auf gesundheitliche Zielstellungen schwer-
punktmifBig im Bereich ,,Erhaltung und Verbesserung einer allgemeinen korperlichen, psychischen und
sozialen Leistungsfihigkeit bewegt. In einem priventiven/gesundheitsfordernden Bewegungsangebot
im Bereich ,,Stressbewiltigung und Entspannung® stehen - wie oben bereits formuliert - die Aspekte
»Wiederherstellung, Erhaltung und Verbesserung der organischen Funktionsfdhigkeit sowie ,,Ent-
wicklung einer individuellen Gestaltungsfihigkeit und Aufbau psychosozialer Gesundheitsressourcen*
im Mittelpunkt.

Ziel ist es also neben dem funktional orientierten Training und der Vermittlung der richtigen Bewe-
gungsausfiihrung und richtigen Trainingssteuerung das gesundheitsorientierte Handlungs- und Effekt-
wissen der TN zu fordern und entsprechende Gesundheitsressourcen zu stirken. Das Aufgabenspekt-
rum ist dabei sehr vielseitig: Die Ubungsleitung muss Impulse setzen, Gespriiche initiieren, Beratungs-
situationen herstellen, Verhaltensmuster erkennbar machen, den Bezug zum Lebensalltag der Teilneh-
menden herstellen und natiirlich auch Bewegungen anleiten bzw. Bewegungstechniken vermitteln. Das
bedeutet, dass die Ubungsleitung Berater, Moderator und Anleiter in einem ist. Es geht in den priven-
tiven/gesundheitsférdernden Bewegungsangeboten darum, physische und psychosoziale Gesundheits-
ressourcen als auch die individuelle Gestaltungsfdhigkeit gleichermal3en zu stirken, Risikofaktoren po-
sitiv zu beeinflussen sowie Wissen iiber gesundheitsrelevante Themen zu vermitteln und in alltigliches
Handeln zu iiberfiihren.

Fiir die Ubungsleitung ist es daher wichtig, sich auch mit dem eigenen Verstiindnis von Gesundheit aus-
einander zu setzen. Das bedeutet, er/sie muss sich klar werden, wie ,,gesund* er/sie selber lebt, bzw.
was gesundheitsforderndes Verhalten fiir ihn/sie selbst heifit: Wie gehe ich mit meinen Belastungen,
Freuden, Widerstdnden im Alltag um? Habe ich ,,eingeschliffene* Gewohnheiten, die mir nicht gut tun?
Habe ich das Gefiihl, manchen Anforderungen nicht gewachsen zu sein? Kann ich manche Dinge nicht
mehr so wie frither? Bin ich unzufrieden mit meiner Lebenssituation, meinem Bewegungsverhalten
und, wenn ja, dndere ich etwas daran?

Die Ubungsleitung in diesem Profil muss auerdem iiber eine lingere Zeit ausreichend Eigenerfahrung

als Teilnehmer an unterschiedlichen Entspannungsformen, -methoden und -techniken gesammelt ha-

ben, um

® korpereigene und psychische Reaktionen erlebt und diskutiert zu haben

® Entspannungszustinde mitempfinden zu konnen

® cinschitzen zu konnen, welche Inhalte sich in dieser Zielgruppe eignen

® cinschitzen zu konnen, an welchen Stellen weitere Hilfe/n zur Unterstiitzung der Eigensteuerung
der Entspannenden notwendig sind,

einschitzen zu konnen, wann Teilnehmende iiberfordert sind,

einschitzen zu konnen, welche Probleme bei ausgewihlten Entspannungsformen/-techniken auftre-
ten konnen und mit welchen Interventionsmoglichkeiten die Ubungsleitung angemessen reagieren
kann.



@ BERUCKSICHTIGUNG DER TEILNEHMERINTERESSEN

Jeder TN hat eigene Erwartungen an das Bewegungsangebot. Sinnvoll ist es, diese Erwartungen am
Anfang des Kurses abzufragen, um auf die Wiinsche der TN eingehen zu kdnnen, aber auch um in der
anschlieBenden Reflexion zu verdeutlichen, welche Ziele und Grundprinzipien das Angebot haben
wird. Da es sich thematisch um ein Angebot zu Stressbewdltigung und Entspannung handelt, ist es
selbstverstdndlich, dass dieses Thema im Mittelpunkt des Interesses der TN steht. Oft bestehen Bewil-
tigungsstrategien in belastenden Situationen bei vielen Menschen darin, eigene Verhaltensweisen an
die Stressoren anzupassen. So wird versucht, einer erhohten Leistungsanforderung z.B. im Arbeitsall-
tag mit erhohter Leistungsbereitschaft und -fahigkeit zu begegnen. Um den gesteigerten alltidglichen
Belastungen und Verspannungen gewachsen zu sein, méchten TN dann in der Praxis zur Stressbewél-
tigung vor allem ,,Entspannungstechniken® sowie andere ,,von Experten erarbeitete Strategien kennen
lernen. Von dieser Erwartungshaltung muss der UL ausgehen und sie schon aus didaktischen Griinden
(,,die TN da abholen, wo sie stehen®) respektieren und aufgreifen. Des Weiteren ist es aber auch wich-
tig, mit den TN angemessene individuelle Handlungsmoglichkeiten zu erarbeiten, die zur Stressbewél-
tigung hilfreich sind. Das bedeutet, dass es keine allgemein giiltigen Rezepte gibt. Die TN miissen in-
dividuell fiir sie geeignete Verhaltensmuster erarbeiten, erproben und im Alltag anwenden. Dies kann
einen Riickzug aus der belastenden Situation ebenso umfassen, wie einen Versuch zur aktiven Neuge-
staltung der belastenden Umstinde. Wenn ich z.B. zu einem bestimmten Termin etwas fertig stellen
muss, kann ich dem erhohten Druck und dem Stress begegnen, indem ich zu Hause oder zwischendurch
bei der Arbeit Entspannungsiibungen durchfiihre. Dies ist sinnvoll und hilfreich. Ich kann aber auch
den Termin verschieben, eine Arbeit nicht annehmen oder mir bei der Arbeit helfen lassen. Mit geeig-
neten Spiel- und Ubungsformen kann dieses Themenfeld im Bewegungsangebot behandelt werden.*

Andere Motivationsgriinde, zum Bewegungsangebot ,,Stressbewiltigung und Entspannung® im Sport-
verein zu gehen, konnten sein, dass der TN z.B. einen leichten Sporteinstieg sucht, etwas in der Grup-
pe unternehmen mochte oder allgemein die Gesundheit fordern will. Ein Teil der TN mochte sich viel-
leicht korperlich anstrengen, um mit dem Gefiihl nach Hause zu gehen, ,,etwas fiir sich getan zu haben*
(Bewegung als Mittel der ,,Kompensation®). Jeder Teilnehmer wird ein unterschiedliches Verstindnis
von ,,Gesundheit” und von dem, was ihm gut tut haben. Auch dies ist wichtig zu beriicksichtigen. Hier
ist es denkbar, auch Aspekte eines moderaten Ausdauertrainings im Angebotsbereich ,,Stressbewilti-
gung und Entspannung® zu vermitteln. Dies gilt insbesondere deshalb, weil ,,bewegungsentwohnte®
Personen gezielt angesprochen und erreicht werden sollen. Die Aufgabe der Ubungsleitung ist es, mog-
lichst viele Interessen und Ausgangslagen zu beriicksichtigen, aber trotzdem gegeniiber den Teilneh-
mern Grenzen aufzuzeigen und die Ziele und die Grundprinzipien eines priventiven/gesundheitsfor-
dernden Bewegungsangebots zu beriicksichtigen (siehe Kap.1.2 und Kap. 3).

4 vgl. hierzu BECKERS, E. et. al.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport /| Materialien zum Sport in NRW Band 34
(Hrsg.: Kultusministerium NRW) Frechen 1992

IH
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e ZIELE UND INHALTE DES ANGEBOTS

KERNZIELE PRAVENTIVER/GESUNDHEITSFORDERNDER
SPORT- UND BEWEGUNGSANGEBOTE

Ausgehend von den in Kapitel 1 dargestellten Grundlagen und den bundesweit anerkannten Kernzie-
len priventiver/gesundheitsfordernder Sport- und Bewegungsangebote lassen sich fiir die konkrete
Umsetzung eines priventiven/gesundheitsfordernden Sport- und Bewegungsangebots im Bereich
Lwotressbewdltigung und Entspannung konkrete Ziel- und Inhaltsbereiche und daran orientiert, be-
stimmte sportpraktische Methoden formulieren. Denn je nach dem wie z.B. ein Spiel gestaltet wird,
zielt es schwerpunktm@Big auf einen unterschiedlichen Aspekt von Gesundheit bzw. auf eine andere
Gesundheitsressource.

BEWEGUNGSANGEBOT: BEREICH STRESSBEWALTIGUNG UND ENTSPANNUNG
Inhalte und Methoden

Forderung der kdrperlichen Leistungs- Ubungs-/Spiel- und Trainingsformen zur Forderung der
fahigkeit und Funktionsfahigkeit ® Entspannungsfihigkeit
Bewiltigung von physischen ® Beweglichkeit (Mobilisation)
Beschwerden und Missbefindenszu- I SN EIT: ¢
standen ® Kraft
Verminderung von physischen Risi-
kofaktoren
Starkung von physischen Gesund-
heitsressourcen (Schutzfaktoren)

® Koordination

Ubungs-/Spielformen zur Vermittlung von Bewegungs-
techniken und Fahigkeiten der Belastungs- und Trai-
ningssteuerung

Forderung der psychosozialen Leis- Ubungs-/Spielformen und Methoden zur Forderung

tungsfahigkeit und Starkung psychoso- der/des

zialer Gesundheitsressourcen ® Sozialfahigkeit (Kooperation, Interaktion, Kommuni-
Bewiltigung von psychosozialen Be- kation, Hilfe geben und annehmen kdnnen etc.)
schwerden und Missbefindenszu- Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
standen Leistungsbereitschaft/Beharrlichkeit
Verminderung von psychosozialen Zielgerichtetheit des Verhaltens

Risikofaktoren Wechsels von Spannung und Entspannung
Stérkung von psychosozialen Ge- e TS

sundheitsressourcen (Schutzfakto- Handlungs- und Effektwissens

ren) (wird unter ,,Forderung des Gesundheitswissens”
gesondert abgehandelt)

® Bundesweit finden die folgenden 6 Kernziele fiir praventive/gesundheitsfordernde Sport- und Bewegungsangebote Anerkennung:
1) Die Stirkung physischer Gesundheitsressourcen
2) Die Stirkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
3) Die Verminderung von Risikofaktoren
4) Die Bewdltigung von psycho-somatischen Beschwerden und Missbefindenszustinden
5) Der Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitdit
6) Die Verbesserung der Bewegungsverhdltnisse
Sie sind logische Ableitung der in Kapitel dargestellten Grundlagen und wurden durch das Positionspapier ,,Sport, Bewegung
und Gesundheit* des LandesSportBundes weiter ausdifferenziert.



BEWEGUNGSANGEBOT: BEREICH STRESSBEWALTIGUNG UND ENTSPANNUNG
Inhalte und Methoden

Forderung der individuellen Gestal- Ubungs-/Spielformen
tungsfahigkeit ® zum Gesundheitsversténdnis (Gesundheit selber ge-

Fahigkeit zur Bewidltigung alltéagli-
cher Lebenssituationen

Starkung und Entwicklung einer ei-
genverantwortlichen Gestaltung der
individuellen Gesundheit

Fahigkeit Gesundheitsressourcen
aufzubauen, zu festigen und zu nut-
zen

Aufbau von Bindung an Bewegung,
Spiel und Sport

Verbesserung der Bewegungsver-
héltnisse

Forderung von Gesundheitswissen

stalten)

zur Wahrnehmung des Koérpers

zu Mustern des Gesundheits- und Bewegungsver-
haltens

zu Regeln des Gesundheits- und Bewegungsverhal-
tens

zum Kdnnen-Wollen-Sollen (fiir sich sorgen)

zur Alltagsiibertragung

zur Dauerhaftigkeit (langfristige Bindung an Ver-
einsangebote)

Bearbeitung des Informationsmaterials

Vermittlung von gesundheitsprakti- ® Gesundheitsaspekte

schem Handlungs- und Effektwissen @ Risiko- und Schutzfaktoren

zur selbststédndigen Umsetzung ge- ® Stressmanagement

sundheitssportlicher Aktivitat ® Entspannungstechniken

Bearbeitung von Grundlagen zur ge- ® Wirkungen von Sport

sunden Lebensfiihrung ® Verhaltensanderung fiir mehr Bewegung im Alltag

und in der Freizeit
Erndhrungstipps
Belastungs-/Trainingssteuerung

‘ In einer zeitgemdf gestalteten priventiven/gesundheitsfordernden Angebotsstunde wird
mindestens jeweils ein Thema aus jedem der 4 Zielbereiche behandelt und bewusst in der
Stundenplanung beriicksichtigt! Es werden also in jeder Stunde immer alle 4 Zielbereiche

thematisch bearbeitet.
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@ ERLAUTERUNG DER ZIELBEREICHE, INHALTE UND METHODEN

Forderung der korperlichen Leistungsfahigkeit und Funktionsfahigkeit

Ziele

» Der TN hat ein vielfiltiges Bewegungsspektrum mit sportpraktischen Beispielen und Angebotsfor-
men zur Forderung seiner Entspannungsfihigkeit erlebt und kennt die technisch korrekte Ausfiih-
rung spezieller Bewegungsablaufe.

» Der TN hat mit Hilfe sportnaher Entspannungsmethoden seine allgemeine korperliche Entspan-
nungsfahigkeit verbessert.

» Der TN hat eine Verbesserung der Belastbarkeit in Alltagssituationen bewusst wahrgenommen.

' .Stressbewaltigung und Entspannung”

In Kapitel 1.3 wurden die drei
Sédulen des Bewegungsangebo-
tes ,,Stressbewdltigung und Ent-
spannung‘ vorgestellt:

Im Zusammenhang mit der Séu-
le ,,Stressbewiltigung/Entspan-
nung durch Sport und Bewe-
gung®, sollen die physischen
Ressourcen Ausdauer, Koordi-
nation, Kraft und Beweglichkeit
bei den Teilnehmenden verbes-
sert werden. Die Ubungsleitung
kann mit Hilfe vielfiltiger
Bewegungsformen, umfangreiche Korper- und Bewegungserfahrungen vermitteln. Sport und Bewe-
gung kann als eine Moglichkeit wahrgenommen werden, Stress zu ,.kompensieren. Gleichzeitig kon-
nen durch das Training der korperlicher Leistungs- und Funktionsfihigkeit physische Risikofaktoren
vermindert und physische Schutzfaktoren aufgebaut werden. So kann es z.B. zu einer Okonomisierung
des Herz-Kreislaufsystems, verbesserten inter- und intramuskuldren Koordination fiir 6konomischere
Bewegungsabldufe, verbesserten Kraftausdauer zum Schutz des Skelettsystems, Verbesserung der
Beweglichkeit der Gelenke und Dehnfdhigkeit der Muskeln oder einer Verbesserung der BlutflieBei-
genschaften kommen.

Entspannung durch
Sport und Bewegung
der individuellen
Lebensfiihrung

Stressmanagement in
“Hilfe éﬁorfnaliér Ent-
spannungstechniken

Im Zusammenhang mit der Siule ,,Stressbewiltigung mit Hilfe sportnaher Entspannungstechniken*
kann die Entspannungsfihigkeit der TN verbessert werden. Selbstverstindlich entspannt sich bei kor-
perlichen Entspannungsformen immer auch die Psyche, so dass hier eine Trennung von korperlichen
und psychischen Wirkungen wenig Sinn macht. Die TN sollen verschiedene Entspannungsverfahren
und -methoden kennen lernen und ausprobieren, um sie im besten Fall eigenstindig in ihrem Alltag
weiterzufiihren.

Oft wird im Angebotsverlauf eine verbesserte korperliche Belastungs- bzw. Entspannungsfihigkeit im
Alltag der TN festgestellt. So werden durch Stressbewiltigung Nackenverspannungen seltener, die
Atmung ruhiger, Erkiltungen weniger, die Durchblutung wird besser (z.B keine kalten Fiile mehr) oder
eine allgemeine Miidigkeit nimmt ab.



Inhalte und Methoden

Aufgabenstellungen und Ubungen mit speziellen Ausdauer-, Koordinations-, Kraft- und Beweglichkeits-
inhalten miissen von der Ubungsleitung mit Hinweisen zur Belastungsdosierung und Belastungsanpas-
sung sowie zur korrekten Ausfiihrung angeleitet werden. Die Ubungen sollen technisch korrekt, d.h. ohne
Fehlhaltung, Pressatmung, einseitiger Belastung, Uberforderung etc. ausgefiihrt werden. Dies beinhaltet
z.B. bei Kriftigungsiibungen die physiologisch optimale Gelenkstellungen und Korperhaltung, bei Gym-
nastikiibungen die optimale Kraftdosierung, beim Dehnen die richtige Dehnposition, beim Walken/Lau-
fen das richtige Abrollen und iiber den ganzen Full und die richtige Belastungsherzfrequenz.

Sportnahe Entspannungstechniken, wie z.B. Massagen, Progressive Muskelentspannung, Korperreisen,
meditativer Tanz etc. sollten fester Bestandteil jeder Ubungseinheit sein (Beispiele sind in Kapitel 4.4
niher erldutert). Die Entspannungsmethoden wirken als Schutzfaktor gegen Stress und fordern die Ent-
spannungsfihigkeit. Spezielle Inhalte, wie Feldenkrais, Yoga, Bioenergie etc. sollten nur mit zusétzlicher
Qualifizierung durchgefiihrt werden. Die Entspannungstechniken werden gezielt eingesetzt, um Stress-
symptomen entgegenzuwirken und eine korperliche und psychische Entspannung hervorzurufen. Dabei
ist es wichtig zu beachten, dass mit Entspannungsverfahren Stressursachen nur bedingt bearbeitet wer-
den (siehe Kapitel 2.4).

Beispiele Stresshewiltigung/Entspannung durch Sport und Bewegung

Hier konnen einzelne Elemente in ein Angebot einflieBen oder in Form von Schnupperangeboten in den
Stundenverlauf einbezogen werden.

Kennenlernen von

@® Ubungsformen zur moderaten Ausdauerférderung im Wasser, im Freien und in der Halle wie z.B.
(meditatives) Aquajogging, Walking, Nordic-Walking, Jogging etc.

Spielformen und Ubungen zur Forderung der Ausdauer und Entspannung

Funktionelle Dehn- und Kréftigungsgymnastik zur Entspannung (Entspannungsgymnastik)
Ubungs- und Spielformen zur Forderung der Kraftausdauer, z.B. (Entspannungs-) Stations-Training
Ubungs- und Spielformen zur Forderung der Koordination, z.B. Aerobicformen zum Entspannen

Ubungs- und Spielformen zur Verbesserung der Beweglichkeit, z.B. Dehn- und Mobilisationsiibun-
gen zur Entspannung

Beispiele Stresshewaltigung mit Hilfe sportnaher Entspannungstechniken

Massagen

Progressive Muskelentspannung

Korperreisen

Bewegungs-Meditation (z.B. meditativer Tanz)

Korperwahrnehmungs- und Korpersensibilisierungsiibungen
Muskeldehnung/-schiittelungen / Stretching

Elemente aus: Yoga, Pilates, Tai Chi, Feldenkrais, Qi Gong, Eutonie, Bioenergie, Reiki etc.
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Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Ziele

» Der TN hat die Bedeutung zwischenmenschlicher Kontakte als gesundheitliche Ressource fiir sich
erkannt und kann soziale Unterstiitzung annehmen bzw. anfragen (z.B. Nutzung bestehender Netz-
werke und deren Angebote: Beratung, Hilfestellungen, Information etc.).

» Er ist bereit, fiir sich und andere Verantwortung in der Gruppe zu iibernehmen (Teamféhigkeit: z.B.
Tipps und Hilfestellung geben, zuhdren, andere motivieren).

v

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

» Der TN hat durch nachhaltige Bewegungs- und Korpererfahrungen zielgerichtetes Verhalten, Leis-
tungsbereitschaft und Beharrlichkeit wahrgenommen, erlebt und als eigene Handlungskompetenz
erkannt.

» Der TN hat Kompetenzen zur selbststindigen Umsetzung gesundheitsorientierter Handlungsweisen
entwickelt

Die psychosozialen Gesundheitsressourcen umfassen kognitive, emotionale und soziale Potenziale, die ...
.. zu Verbesserung der Lebensqualitét beitragen (Wohlbefinden, Korper- evtl. auch Lebenszufriedenheit);
.. giinstige Voraussetzungen zur Bewiltigung von gesundheitlichen Belastungen (Beschwerden, Miss-

befinden, Alltagsbelastungen, soziale Konflikte) darstellen;
.. in die Lage versetzen, die korperliche Leistungsfahigkeit, das Wohlbefinden und gesundheitliche
Belastungen selbst bewusst und aktiv zu beeinflussen.®

Inhalte und Methoden

Durch gezielte Ubungen zur Sozialfihigkeit (Kooperation, Interaktion, Kommunikation, Hilfe geben und
annehmen etc. siche Beispieliibungen Kap. 4.4) soll das Vertrauen und das ,,Wohlfiihlen” der TN in der
Gruppe zusitzlich gestirkt werden. Hierbei sollte der Schwerpunkt ,,Stressbewiltigung und Entspan-
nung* ausreichend beriicksichtigt sein. Bei den Gruppeniibungen ist es wichtig, moglichst ein positives
Erfolgserlebnis fiir alle Beteiligten zu schaffen. Es kann passieren, dass die Gruppe sehr schlecht zusam-
menarbeitet oder vielleicht einzelne TN das Spiel an sich reien. Dann ist es als UL wichtig, sensibel mit
der Situation umzugehen und der Gruppe gegebenenfalls Hilfestellung zu geben, mit der sie sich ein Er-
folgserlebnis verschaffen kann. Es soll nicht darum gehen, einzelne Gruppenprozesse bis ins Kleinste zu
besprechen und z.B. Kommunikationsschwierigkeiten aufzuzeigen. Vielmehr sind die Ubungen Anregun-
gen, als Gruppe gemeinsam aktiv zu sein und in der Gruppe Spall und Freude zu erleben. In dieser Atmo-
sphire konnen die TN sich aufgehoben fiihlen, Kontakte kniipfen und sich nicht zuletzt zu den Themen
des Angebotes austauschen. Auch Sozialformen wie Partner-Ubungen oder Kleingruppen-Aufgaben kon-
nen helfen, die Kommunikation untereinander und die Zusammenarbeit miteinander zu fordern. Die
Gruppenmitglieder kdnnen sich unterstiitzen, untereinander austauschen, Hilfe annehmen und Verantwor-
tung in der Gruppe iibernehmen. Dies wird methodisch z.B. in Ubungen angesprochen, bei denen Teil-
nehmer gemeinsam Aufgaben 16sen konnen oder sich in andere TN hineinversetzen miissen.

Die Aspekte ,,Selbstwirksamkeitsiiberzeugung®, ,,Handlungs- und Effektwissen®, ,Leistungsbereit-
schaft/Beharrlichkeit®, ,,Wechsel von Spannung und Entspannung* und ,,Zielgerichtetheit des Verhal-
tens* konnen z.B. durch Inhalte vermittelt werden, die den Teilnehmenden die Moglichkeit bieten, di-
rekte, eigene (erfolgreiche) Handlungserfahrungen zu machen. Eine erfolgreiche Bewéltigung von Auf-
gaben, das Erreichen von gesetzten Zielen und das Erfahren der eigenen Leistungsfdhigkeit werden ge-
zielt erlebt. So kann sich z.B. ein Teilnehmer am Anfang eines Angebots das Ziel des Erlernens einer

6 aus: BREHM, W. et al.: Psychosoziale Ressourcen. Arbeitshilfen fiir Ubungsleiter/innen.
Hrsg.: Deutscher Turner-Bund, Frankfurt 2002



bestimmten Entspannungstechnik fiir den Alltag machen. Wenn im Verlauf des Angebots dieses Ziel er-
reicht wird, hat der Teilnehmer erfahren, dass er durch zielgerichtetes Verhalten selbstwirksam eine
Leistung erbringen kann. Dabei ist es wichtig, dass sich der TN mit moglichen Barrieren und Hinder-
nissen auseinander setzt und eine Uberzeugung entwickelt, diese bewiltigen zu konnen. Hierzu ist der
Bezug zum Alltag der Teilnehmenden bedeutend. Die Erfahrung, etwas zielgerichtet, selbstwirksam zu
leisten, kann auch in andere Bereiche des Lebens — auB3erhalb des Sports — iibertragen werden (sieche
Kapitel 3.2).

In diesem Zusammenhang ist die Entwicklung der Wahrnehmung ein wichtiger Aspekt der Forderung
psychosozialer Gesundheitsressourcen. Eine Verbesserung der Sinnes- und Selbstwahrnehmung der ei-
genen korperlichen und emotionalen Zusténde, birgt die Moglichkeit, das eigene Selbst- und Korper-
konzept zu erweitern. Hier konnen im Verlauf des Angebotes individuell-positive, subjektive Verdnde-
rungen wahrgenommen werden, die ebenfalls zur Stirkung psychosozialer Gesundheitsressourcen bei-
tragen konnen.

Um positive Erfolgserlebnisse zu schaffen, miissen die gestellten Aufgaben und Ziele fiir den einzel-
nen Teilnehmer realisierbar sein. Das bedeutet, die Ziele miissen realistisch formuliert werden und Auf-
gaben miissen 16sbar sein. Hierbei diirfen sie nicht zu schwer, aber auch nicht zu leicht sein, so dass ein
optimales Maf} an Herausforderung fiir jeden Teilnehmer individuell gegeben wird. Das bedeutet z.B.
fiir die Praxis, Ubungen zu differenzieren, damit jeder Teilnehmer sich individuell im Rahmen seiner
Voraussetzungen optimal belastet und nicht iiber- oder unterfordert wird. Die Ubungsauswahl sollte ab-
wechslungsreich sein, um ein Spannungsfeld von Anspannung und Entspannung zu schaffen. Auler-
dem ist eine individuelle Betreuung der TN bedeutend. Erfolgserlebnisse, das Erfahren personlicher
Kompetenzen und die Entwicklung der eigenen Wahrnehmung sind bestimmende Faktoren zur Steige-
rung des Wohlbefindens. Die Gestaltung einer positiven Atmosphire, durch z.B. Musikeinsatz, kleinen
Gesprichsrunden im Kreis, in denen gelacht wird usw., fordert ebenfalls das Zusammengehorigkeits-
gefiihl und das ,,Wohlbefinden* in der Gruppe. Ein Wohlgefiihl wihrend und nach der Bewegungsak-
tivitét ist fiir eine langfristige Bindung an gesundheitssportliche Aktivitdten ausschlaggebend.

Den Teilnehmenden soll im Angebotsverlauf ,,Hilfe zur Selbsthilfe* gegeben werden. Gesundheits-
praktisches Wissen sollte sinnvoll erlebbar und in die Praxis einbezogen werden. Die TN sollten zu-
nehmend selbst Verantwortung z.B. fiir ihre Trainingsgestaltung iibernehmen, um das Vertrauen in die
eigene Handlungskompetenz zu entwickeln. Das bedeutet fiir die Ubungsleitung die TN z.B. verstirkt
miteinzubeziehen oder Ideen der TN aufzunehmen, wenn es um die Planung und Umsetzung gesund-
heitssportlicher Aktivitit geht. Auch die Initiierung sportlicher oder auBersportlicher Mallnahmen
durch einzelne Gruppenmitglieder oder durch die Gesamtgruppe kann gezielt gefordert werden. Wenn
die TN es wiinschen, kann es z.B. zu einem Lauftreff, einem Kegelabend oder einem gemiitlichen Tref-
fen mit Kaffee und Kuchen kommen. Damit verbunden ist ein Gefiihl der sozialen Integration, in der
sich die TN in der Gruppe als angenommen erleben, was eine grofle Bedeutung hat, um sie langfristig
an ein Bewegungsangebot zu binden und die Gruppe als soziale Gesundheitsressource zu nutzen..

‘ Um individuelle Prozesse zu verdeutlichen und einen Austausch in der Gruppe zu
ermaglichen, ist fiir die Forderung psychosozialer Gesundheitsressourcen die Durch-
fiihrung von Reflexionsphasen von besonderer Wichtigkeit (siehe Kapitel 3.1).
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Zusammenfassend sollen den Teilnehmenden Spielformen, Ubungen und Methoden geboten werden,
in denen sie ...

... kooperieren, interagieren, kommunizieren

... mit Partner oder in der Kleingruppen agieren

... Hilfe geben und annehmen

... individuell etwas leisten und Erfolg haben

... auf ein Ziel hin arbeiten

... Beharrlichkeit zeigen

... Verantwortung iibernehmen

... einen Wechsel von Spannung und Entspannung erleben
... ein Wohlbefinden in ihrem Korper wahrnehmen’

Hinweise zum Aspekt ,,Gruppe”

Viele Teilnehmer wiinschen sich, gemeinsam in der Gruppe aktiv zu sein und eine gute Atmosphére mit
viel Lachen und Spall im Bewegungsangebot. Eine gute Atmosphére und ein wohlwollendes Mitein-
ander unter den TN entstehen aber nicht ,,von selbst*. Gruppenzugehdrigkeit, soziale Integration und
eine positive Gruppendynamik konnen durch die Ubungsleitung systematisch beeinflusst werden. In
einer entsprechend gefiihrten Gruppe findet ein intensiver Austausch zwischen den TN statt, Hilfe und
Unterstiitzung werden gegeben und angenommen, soziale Bindungen entstehen. Soziale Kontakte und
Sozialfdhigkeit konnen als wichtige psychosoziale Gesundheitsressourcen und Schutzfaktoren so
gezielt gefordert werden. Die Bindung an das Sport- und Bewegungsangebot wird gefestigt. Zu Hause
oder im Fitnessstudio alleine Sport zu treiben hat eine andere Qualitit und kann schnell langweilig wer-
den. Die Verbindlichkeit ist viel hoher, zu einem festen Angebot zu gehen, bei dem es feste Zeiten gibt
und die anderen TN - gewissermal3en - auf einen warten. Wer einmal nicht dabei ist, wird vermisst. Die
Gruppe trégt also ihre Mitglieder und ist ein wesentlicher Faktor, der die TN motiviert, sich - auch lang-
fristig - in und mit der Gruppe zu bewegen. Dies ist eine ganz besondere Stirke der Angebote des orga-
nisierten Sports.

Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit

Ziele

» Der TN hat ein ganzheitliches Verstindnis von Gesundheit, z.B.
» Gesundheit ist mehr als korperliche Leistungsfihigkeit
» Gesundheit hat etwas mit der Fahigkeit zu tun, mein Leben selbst zu ,,gestalten*
» Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess
» Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren

» Der TN hat seine Korperwahrnehmung verbessert, 7.B.
» Erkennen und Wahrnehmen von Belastbarkeitsmoglichkeiten und -grenzen
» Wahrnehmung korperlicher Signale auf Stress
> Gespiir fiir Anspannung und Entspannung der Muskulatur
» Wahrnehmung von Bewegungseffekten in Form korperlicher und psychischer Entspannung

> Vielfiltige Erfahrungen mit allen Korpersinnen (Sehen, Riechen, Schmecken, Horen, Fiihlen,
Gleichgewicht, Bewegungssinn)

7" Der Deutsche Turnerbund hat eine Arbeitshilfe entwickelt, in der neben theoretischen Hintergriinden, viele praktische Tipps und
Methoden zur Stdrkung psychosozialer Ressourcen beschrieben sind: BREHM, W. et al.: Psychosoziale Ressourcen. Arbeitshil-
fen fiir Ubungsleiter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund, Frankfurt 2002



» Der TN hat sich mit Mustern und Regeln seines individuellen Stressbewdltigungs-, Gesundheits-

und Bewegungsverhaltens auseinandergesetzt, z7.B.
» Erkennen individuell gesundheitsgefihrdender und gesundheitsfordernder Verhaltensmuster und
-regeln
Ergriindung individuellen Stressverhaltens
Erkennen der Zusammenhénge von Stress und muskuldrer Verspannung
Erkennen der Stresswirkungen von Umwelt-/Rahmenbedingungen (z.B. Arbeitsplatz)

Erkennen individueller Stressoren und Stressbewiltigungsstrategien

Verdeutlichung eigener Reaktionen auf Stresssituationen

Auseinandersetzung mit eigenen und fremden Einfliissen auf das eigene Bewegungs- und

Gesundheitsverhalten (z.B. keine Zeit haben, Uber-, Unterforderung, fehlende Motivation etc.)
» Erkennen von Barrieren, die der Umsetzung regelméBiger gesundheitsorientierter Verhaltenswei-

sen im Wege stehen

>
>
>
» Erkennen von stresserzeugenden Situationen und Verhaltensweisen
>
>
>

Der TN kann Verhaltensalternativen zu seinen gesundheitlich riskanten Verhaltensmustern im
Zusammenspiel von Konnen-Wollen-Sollen entwickeln und anwenden, z.B.

> Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegungsquantitiit und -qualitdt im Alltag
> Integration von Bewegung und Sport in den Alltag

» Anwendung individuell angemessener moderater Belastungs- und Bewegungsformen zur Ent-
spannung

Entwicklung personlicher Stressbewiéltigungsstrategien
Alternative Verhaltensweisen zur Stresspridvention suchen und erproben
Vermeidung von Stress, z.B. Arbeitsverhiltnisse dndern

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

Entwicklung der Fihigkeit ,,Fiir-sich-sorgen-kénnen* (z.B. in Stresssituationen, bei hohen Bela-
stungen, Unzufriedenheit oder Missstimmung)

>
>
>
» Bewusstsein der Eigenverantwortlichkeit: Stress macht sich jeder selbst!
>
>

Der TN hat fiir sich Moglichkeiten gefunden, die Inhalte der Bewegungseinheit in seine Lebenstiih-
rung zu iibertragen (Alltagsiibertragung), z.B.

» personliche Zielsetzungen z.B. Nackenverspannungen durch Stress vermeiden durch Entspan-
nungstechnik

> RegelmiBige sportliche Aktivitidt zur Stressbewiltigung

» Verdnderung von Stressverhéltnissen, z.B. Dehnpausen am Arbeitsplatz, Arbeitsaufteilung, Situ-
ationen, die nicht zu bewiltigen sind, ablehnen konnen etc.

» Erkennen und vermeiden von Stresssituationen im Alltag

» Sich im Alltag entspannen durch z.B. Massagen, Sauna, fester warmer Duschstrahl, Wirmekis-
sen, Badewanne etc.

» Entspannungsverfahren regelmifig im Alltag einbauen, z.B. jeden morgen 5 Minuten Gymnastik
am Fenster, Progressive Muskelrelaxation vor dem Schlafen etc.

Der TN hat ein Sport- und Bewegungsangebot in der Gruppe als dauerhafte Moglichkeit zur Ge-

sunderhaltung erkannt und in seinen/ihren Lebensalltag integriert, z.B. durch

» Regelmifige Teilnahme an weiterfiihrenden Bewegungsangeboten, dauerhafte Vereinsmitgliedschaft

» Verbindliche Termine/Verabredungen mit Freunden/Bekannten zu Bewegungsaktivititen wie
z.B. Radfahren, Wandern, Spazieren gehen etc. (helfen/motivieren, das Ziel ,,regelmifige Bewe-
gung™ zu erreichen)

» Fihigkeit, Hindernisse im personlichen Umfeld zu analysieren und aus individueller Sicht notwendi-
ge — weil gesundheitsfordernde — personlich praktikable Losungen finden und umsetzen konnen
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Inhalte und Methoden

Ein priventives/gesundheitsfor-
derndes Bewegungsangebot im
Bereich ,,Stressbewiltigung und
Entspannung® durchzufiihren
bedeutet auch, den TN mit Hilfe
von gezielten Spiel- und
Ubungsformen Impulse zu
geben und ggf. Fihigkeiten zu
vermitteln, mit Belastungen,
Freuden, Widerstinden des All-
tags angemessen umgehen zu
koénnen und das vorhandene
Gesundheitswissen tatsidchlich
im Lebensalltag umzusetzen. ,,Gesundheit” muss im Alltag immer wieder neu eigenverantwortlich her-
gestellt und gestaltet werden. Deswegen spricht man von der ,,individuellen Gestaltungsfihigkeit®. Im
Hinblick auf die Séule ,,Unterstiitzung beim Stressmanagement in der individuellen Lebensfiihrung*
sollen also Handlungsméglichkeiten aufgezeigt werden, wie man zukiinftig individuell belastende Situ-
ationen so bewiltigen kann, dass sie nicht mehr in dem bisherigen Mafe belastend wirken. Es miisste
im Angebot gelingen, dass TN sich zukiinftig entweder nach Mafigabe ihrer Handlungsmoglichkeiten
an Situationen anpassen konnen oder diese Situationen so gestalten, dass sie mit den zur Verfiigung ste-
henden Verhaltensmustern bewiltigt werden koénnen.

T

ungsangebot
.Stresshewaltigung und Entspannung”

Entspannuﬁg durch
Sport und Bewegung
Stressmanagement in

der individuellen
Lebensfiihrung
Hilfe slpbfl'nal;ér iEnt-
spannungstechniken

Da Anspannung nicht nur Belastung, sondern auch Herausforderung bedeutet und Entspannung durch-
aus belastend wirken kann, ist Entspannung allein nicht bereits mit Stressbewéltigung gleichzusetzen.
Anspannung und Entspannung miissen vielmehr in einem situativ angemessenen sinnvollen Wechsel
aufeinander bezogen sein. Bei einer Stressbewiltigung muss auch die Veridnderung individuell bela-
stender Ereignisse moglich sein und zwar mit dem Ziel, bislang als belastend bewertete Situationen mit
Hilfe neuer Verhaltensmuster unter einem weniger belastenden Blickwinkel einschétzen und bewilti-
gen zu konnen.

Es ist zunichst erforderlich, die individuellen Verhaltensmuster zu verdeutlichen, mit denen man sich
normalerweise in alltidglich belastenden Stress-Situationen verhidlt (z.B. zu viele Termine planen,
Stressbewiltigung durch Rauchen oder Alkohol etc.). In darauf folgenden Schritten wird iiber Sachin-
formationen, Wahrnehmungssensibilisierung und Bewegungserfahrungen eine Erweiterung dieser indi-
viduellen Muster und die Férderung neuer Verhaltensmoglichkeiten (z.B. sich Zeit nehmen, Situatio-
nen dndern) angestrebt, wobei physische, psychische und soziale Aspekte des Stressphianomens im All-
tag gleichermaflen beriicksichtigt werden. Mit Hilfe eines entsprechend ausgerichteten Bewegungsan-
gebotes soll schlieBlich erreicht werden, alltdglich belastende Situationen infolge neuer Handlungs-
moglichkeiten so gestalten zu konnen, dass ihre individuell angemessene Bewiltigung erleichtert wird.
Dabei wird es in entscheidender Weise darum gehen, dass die TN zunehmend die Fahigkeit entwickeln
ihr ,,Koénnen* und ,,Wollen* mit dem ,,Sollen*, d.h. den an sie herangetragenen Vorstellungen und
Erwartungen, in ein ausgewogenes Verhiltnis zu bringen. Es kann also Sinn machen, eine Entspan-
nungstechnik zu lernen, um Anforderungen besser zu bewiltigen, es kann aber auch Sinn machen, die
Anforderungen zu veridndern und so Stress zu vermeiden. In der Bewegungspraxis soll dieses Wech-
selspiel erarbeitet und verdeutlicht werden, um eine konkrete Umsetzung im Alltag der TN zu fordern.

So kann verdeutlicht werden, dass Gesundheit und Stressbewiltigung ein lebenslanger Prozess ist. Das
bedeutet, dass die Balance von Gesundheit und Stressbewéltigung aufgrund wechselnder Lebensver-
hiltnisse und -situationen immer wieder neu hergestellt werden muss.
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Zur Umsetzung dieses Zielbereichs wurde vom LandesSportBund NRW eine Praxishil-

fe ,,Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit im gesundheitsorientierten Sport‘

erstellt. Darin sind iiber 160 Ubungen zur Vertiefung des Gesundheitsverstindnisses, zur

Wahrnehmungsentwicklung, zur Auseinandersetzung mit Mustern, Regeln, dem ,,Konnen-

Wollen-Sollen*, zur Alltagsiibertragung sowie zur Unterstiitzung der dauerhaften Bindung
an gesundheitsfordernde Bewegungsangebote enthalten.®

Forderung von Gesundheitswissen

Ziele

>

Der TN hat sich mit Aspekten der ,,Gesundheit* beschdftigt, z.B.

» Definition von Gesundheit

» Zusammenhang von physischen und psychosozialen Gesundheitsressourcen
» Gesundheitsverhalten im Alltag

» Erndhrung etc.

Der TN hat sich kognitiv mit dem Thema Stress auseinandergesetzt, kennt Stressbewdltigungsstra-
tegien und gesundheitsfordernde Schutzfaktoren die auch im Lebensalltag umgesetzt werden kon-
nen, z.B.

> Wissen iiber Eustress und Disstress und insbesondere deren korperliche Dimensionen

> Auseinandersetzung mit Stressbewéltigungsstrategien, z.B. Reduzierung der Belastung (auch mit
Strategien, welche die Stressgefihrdung erhdhen, z.B. Rauchen, Alkohol, zu viel TV-Konsum
etc.)

» Erkennen moglicher negativer Folgen von nichtbewiltigtem Stress fiir Korper, Psyche und
Lebensumwelt und Erarbeitung von GegenmaBnahmen

» Erkennen, dass unter Stress hdufig alltdgliche Ausgleichsaktivititen vernachlidssigt werden (z.B.
Musikhoren, Spazierengehen, Gespriche fiihren, sich einem Hobby widmen etc.) und Bewusst-
sein iiber eigenen Handlungsspielraum

» Erkennen gesundheitlicher Gefiahrdung durch Stress und moglicher Schutzfaktoren

Der TN verfiigt iiber die notwendigen Kompetenzen, ein moderates Training bzw. Entspannungs-
techniken eigenstdindig und individuell angemessen zu steuern, z.B.

» Trainingsdurchfithrung nach Intensitit, Wiederholung, Dauer etc.

» Gesundheitsorientierte Dosierung der Belastung, wie z.B. beim Ausdauertraining (z.B. Walking,
Nordic Walking, Fahrradfahren, Inline-Skating etc.), bei Dehniibungen etc.

» Beriicksichtigung ausreichender Zeiten, um dem Korper die notwendige Zeit zur Erholung/Rege-
neration zu geben

» Wirkung und Durchfiithrung von Entspannungstechniken (z.B. Progressive Muskelrelaxation,
Entspannung durch Atmung etc.)

» Korrekte Ausfiihrung von Bewegungstechniken

8 LandesSportBund NRW (Hrsg.): Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit im gesundheitsorientierten Sport. Duisburg 2005
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Inhalte und Methoden

Um den TN die Moglichkeit zu geben, sich kognitiv mit den Themen des Angebotes auseinander zu
setzen, sind im Kapitel 5 Vorschlége fiir Informationsmaterialien ausgearbeitet, welche die TN mit nach
Hause nehmen konnen. In kurzen Informationsphasen wird ein Handlungs- und Effektwissen zur
gesundheitsforderlichen Wirkung von Bewegung aufgebaut. Es werden Grundlagen zur gesunden
Lebensfiihrung und selbststindigen Trainingssteuerung vermittelt. Von besonderer Bedeutung fiir ein
Bewegungsangebot im Bereich ,,Stressbewiltigung und Entspannung®, ist eine Kenntnis zur Entste-
hung und Vorbeugung von Stress sowie zur Stressbewiltigung im Alltag. Des weiteren sollen die TN
eine Kompetenz zur eigenen Durchfiihrung von Entspannungstechniken erlernen. Aber Achtung: ,,Wis-
sen‘ heilt nicht zugleich ,,richtiges Handeln*“! Gesundheitsorientiertes Wissen soll die TN in ihrer Per-
son (moglichst praxisnah mit den Mitteln des Sports) erreichen, so dass eine Umsetzung im Lebens-
alltag erfolgen kann.

Im Verlauf des Angebots gibt es unzihlige Situationen, in denen gesundheitspraktisches Wissen vom
UL weitergegeben werden kann. Zusitzlich sollten Informationsmaterialien fiir die TN zur Verfiigung
stehen, die in speziellen Informationsphasen im Verlauf der Einheit bearbeitet werden konnen.

Das Manual gibt hierfiir im Anhang einige Vorlagen bzw. Anregungen. Neben allgemeinen Angaben
zum Bewegungsangebot gibt es ein Informationsblatt zum Gesundheitsbegriff. Zur Ergédnzung von
Inhalten des Angebots konnen Informationsmaterialien z.B. zur Definition von Stress, zum Zusammen-
hang von Korper und Psyche (,,Mein Korper spricht zu mir*), zu Risiko- und Schutzfaktoren im
Bereich ,,Stressbewiltigung und Entspannung® und zur Reduzierung von Belastung an die Teilnehmer
verteilt werden. AuBerdem sinnvoll sind Informationen zur Wirkung von Sport und Bewegung (,,30
gute Griinde sich zu bewegen*), zur Erndhrung, zur Entspannung durch Atmung und zur Progressiven
Muskelrelaxation. Zur Ubertragung auf den Alltag sind weiterhin die Informationsmaterialien ,,Dehn-
pause®, ,,Atempause”, ,,Moderates Herz-Kreislauf Training“, ,,Bewegungspyramide, , Tipps fiir
Bewegung im Alltag®, ,, Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung®, das ,,Stresstagebuch* und das ,,Bewe-
gungstagebuch® geeignet. Die Informationsmaterialien sollten nach Mdoglichkeit im Rahmen des Ange-
botes besprochen werden, so dass offene Fragen geklért werden kdnnen.



@ DIE KUNST DES VERBINDENS

Zu einem Bewegungsangebot im Bereich ,,Stressbewéltigung und Entspannung gehoren alle oben
genannten Ziel- und Inhaltsbereiche sowie Methoden. Natiirlich kann und soll jeder UL seine eigenen
Schwerpunkte setzen. Dennoch muss gewihrleistet sein, dass alle Ziele beriicksichtigt werden. Es
reicht also z.B. nicht, nur Wahrnehmungsiibungen, nur Interaktionsspiele oder nur Entspannungsiibun-
gen durchzufiihren. Eine Kombination aus Ubungen zur Erreichung aller Zielbereiche ist anzustreben.
Das heiBt, dass in moglichst jeder Ubungsstunde sowohl physische und psychosoziale Gesundheitsres-
sourcen als auch die individuelle Gestaltungsfahigkeit gezielt geférdert werden.

Eine Kunst ist es hierbei, die Ubungs- und Spielformen so auszuwihlen und durchzufiihren, dass mog-
lichst mehrere Zielbereiche gleichzeitig angesprochen werden. Dementsprechend kann z.B. ein Koope-
rationsspiel auch Kraft, Beweglichkeit, Koordination oder Ausdauer fordern. Mit verbundenen Augen
ist es gleichzeitig auch noch eine Wahrnehmungsiibung. Das Gleiche gilt fiir Spiele zur Auseinander-
setzung mit Mustern und Regeln oder zum Konnen-Wollen-Sollen (individuelle Gestaltungsfihigkeit),
in denen dadurch, dass sie in der Bewegung stattfinden, immer auch physische Aspekte angesprochen
werden. Die Vermittlung gesundheitspraktischen Wissens kann in einer Entspannungsiibung eingebun-
den sein oder in Zweiergruppen mit gegenseitiger Hilfestellung erfolgen. Also nicht vergessen: Alle
Ziele im Auge behalten und bei den Inhalten und ihrer methodischen Umsetzung beriicksichtigen!

‘ In jeder Stunde kommen immer Themen aus allen 4 Zielbereichen vor!
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e DIDAKTISCH-METHODISCHE HINWEISE ZUM ANGEBOT

GESPRACHS- UND REFLEXIONSPHASEN
w WIR REDEN UBER DAS, WAS WIR TUN®

Sollen langfristig die aufgefiihrten Angebotsziele umgesetzt werden, miissen den Teilnehmenden (Be-
wegungs-)Anlasse angeboten werden, bei denen die gemachten Erfahrungen mit Hilfe gezielter,
offener Fragestellungen reflektiert werden. Nur dadurch kann ein Austausch stattfinden, der es er-
moglicht, neue, fiir die Gesundheitsforderung wichtige Erkenntnisse langfristig bei den Teilnehmenden
zu verwurzeln und eine entsprechende Motivation zu schaffen (Nachhaltigkeit).

Wenn ein Austausch in der Gruppe stattfindet, haben die TN die Moglichkeit, auch an den Erfahrun-
gen der anderen teilzuhaben. So kommt es z.B. oft zu der Erkenntnis: ,,Es geht nicht nur mir so, bei
den anderen ist das auch so.” Auflerdem erhilt der Teilnehmer durch eine kurze Reflexion die Mog-
lichkeit, sich mit seinen Vorstellungen, Wiinschen und Lebensbeziigen in das Angebot einbringen zu
konnen. Damit erhélt auch der Ubungsleiter Riickmeldung dariiber, was z.B. die vorangegangene
Ubung bewirkt oder angestoBen hat, was den TN wichtig ist, was sie gut, oder auch nicht gut fanden.
Nicht zuletzt konnen in den Reflexionsphasen z.B. Teilnehmermaterialien oder andere gesundheitsre-
levante Informationen einflieSen und vermittelt werden.

Selbstverstdandlich ist, dass eine Angebotsstunde mit einer BegriiBung beginnt; die Teilnehmenden
berichten z.B. in einem kurzen ,,Blitzlicht* iiber Auffilligkeiten oder etwas anderes ,,Sagenswertes‘* der
letzten Woche. In einem angemessenen Zeitrahmen werden die ,, Tipps und Ubungen fiir zu Hause*,
Tagebuch etc. ausgewertet.

Wird nicht auch sonst hédufig in der Stunde gesprochen und gelacht: ,,Das hat aber Spall gemacht!*,
»Puh, war das anstrengend!*, ,,Da féllt mir doch ein Witz ein, den muss ich Euch erzihlen!*. Und ist
der Ubungsleiter nicht derjenige, der Informationen gibt und erzihlt, wie ein Spiel, eine Ubung o.4.
korrekt ausgefiihrt werden und welche Spiel- oder Ubungsform als niichstes folgen? Und dann, am
Ende der Stunde, ist es doch nur vollig normal, dass z.B. bei einem gemeinsamen Schlusskreis jeder
Teilnehmende die Gelegenheit bekommt, zu erzéhlen, wie ihm die Stunde gefallen hat. Gespréche sind
also ganz normaler Bestandteil von Ubungsstunden.

o Siehe auch EHLEN, J.: Gesprichsanldsse in den Sportgruppen der Alteren - oder: Wie Themen der Alteren zur Sprache kommen.
In Zeitschrift fiir Motopddagogik und Mototherapie ,, Motorik*“ Schorndorf Heft 3/2002.
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Geleitete Reflexionsphasen in der Angebotspraxis — wozu soll das gut sein?

Ein Hauptziel der priventiven/gesundheitsfordernden Angebote ist die bewusste, reflek-
tierte Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper und dem eigenen Bewegungs- und
Gesundheitsverhalten. Daher ist es wichtig, dass die Ubungsleitung die Teilnehmenden in
threm Bewegungs- und Spielverhalten beobachtet, um Ansatzpunkte fiir ein mogliches Ge-
sprdch zu finden oder das sie gezielt bestimmte Situationen herstellt, in denen eine Reflexi-
on eingebracht werden kann.

Da wir nicht davon ausgehen konnen, dass die Wahrnehmung koérperlicher Vorginge und das Bewusst-
sein fiir bestimmtes Verhalten automatisch und alleine nur durch die Durchfiihrung der Bewegungs-
aufgaben hergestellt werden, sind methodisch bereits im Vorfeld einige Uberlegungen notwendig. Die
Ubungsleitung sollte sich deshalb schon bei der Stundenplanung dariiber Gedanken machen, mit wel-
chen kurzen Fragestellungen oder Gesprichsangeboten sie die Teilnehmenden sensibel dazu motivie-
ren konnte, 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 welche die Teilnehmer bei der Durch-
fiilhrung achten sollen. Fragen konnen somit auch vor einer Ubung gestellt werden, um Sie im
Anschluss zu reflektieren. Damit wird gewéhrleistet, dass die Teilnehmer ihre Handlungen schon wih-
rend der Ausiibung bewusst in Bezug auf das gewiinschte Thema wahrnehmen. Beispiel: ,, Achten Sie
bei der néichsten Ubung besonders auf die Entstehung von Stress. Wodurch entsteht bei der folgenden
Ubung Stress und was passiert bei Ihnen korperlich?

Zur Hilfestellung bei der Gestaltung der Reflexionsphasen sind hinter den Beispieliibungen (Kap.4.4)
gezielte Fragen formuliert, die Anregungen geben, eine Reflexions- und Gesprichsphase einzuleiten.
Dabei sind die Fragen selbstverstindlich nicht nur fiir die entsprechende Ubung anwendbar, sondern
auch auf andere {ibertragbar.

Sicherlich ist zu Beginn eines Angebots, wenn die Teilnehmer noch nicht so gut miteinander vertraut
sind, die Bereitschaft zur AuBerung noch gering. Deshalb stehen in der Anfangsphase des Angebots
themenbezogene Informationsgespriache und verbal angeleitete Wahrnehmungslenkung im
Vordergrund. Um Reflexion iiber das Erlebte anzuregen, reicht es zunéchst oft, entsprechende Fragen
nur in den Raum zu stellen, mit der Bitte an die Teilnehmenden, diese Fragen fiir sich selber zu beant-
worten. Vielleicht entsteht die Situation von ganz allein, dass ein Teilnehmender sich zu einem Sach-
verhalt dufert und sich ein Gesprich entwickelt.

Am Ende der Stunde bietet z.B. ein kurzer Abschlusskreis ebenfalls die Moglichkeit, Fragen noch ein-
mal aufzugreifen.

Die Ubungsleitung sollte auch bei den Gespriichsphasen den methodischen Grundsatz beriicksichtigen,
,,die Teilnehmer dort abzuholen, wo sie stehen®.
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Die Gruppe sollte ausreichend miteinander vertraut sein, bevor die Ubungsleitung eingehen-
dere Reflexionsphasen initiiert und versuchen kann, Auﬁerungen aller Teilnehmer zu erhalten. Ideal
ist es, wenn die Teilnehmenden iiber die Ubungs- und Spielformen Reaktionen zeigen und selber Aufe-
rungen formulieren. Diese Reaktionen oder AuBerungen kann die Ubungsleitung dann aufgreifen und
zum Anlass fiir ein Gespriich nehmen. Dabei iibernimmt die Ubungsleitung kurzfristig die Rolle eines
,Moderators®, der sensibel und mit viel Einfiihlungsvermdgen eine Gesprichsphase so zu leiten hat,
dass nicht nur eine Person redet, sondern auch andere, besonders stillere Personen, zu Wort kommen.

Die Ubungsleitung sollte darauf achten, dass die Gespriachsphasen zeitlich begrenzt und damit
kurz gehalten werden. Die Gefahr, dass Erlebnisse moglicherweise zerredet werden, kann damit ver-
mieden werden. Wenn erkennbar ist, dass die Mehrzahl der Teilnehmenden an dem einen oder anderen
Gespriich wenig Interesse hat, dann sollte die Ubungsleitung vermeiden, krampfhaft ein Gesprich zu
initiieren. Besser ist es dann, im Angebot ,,normal‘ fortzufahren. Wenn erkennbar ist, dass das Interes-
se der Teilnehmenden bei einem bestimmten Gesprachsthema sehr stark ist, gibt es immer noch die
Moglichkeit, dieses Gesprich nach dem Angebot in gemiitlicher, geselliger Runde im Vereinsheim oder
in einer Gastronomie wieder aufzunehmen.

Sinnvoll sind offene Fragen, ,W”-Fragen (Was?, Wie?, Wann?, im spateren Verlauf auch
Warum? etc.), da diese die Sammlung von Informationen, Erfahrungen und Emotionen der ein-
zelnen Teilnehmenden ermdéglichen. Kurze Antworten mit ja/nein werden so weitgehend ausge-
schlossen.

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




@ BEZUG ZUM ALLTAG FINDEN

Die Einbeziehung des Alltags ist ein wesentlicher Bestandteil eines priaventiven/gesundheitsférdernden
Sport- und Bewegungsangebots im Bereich ,,Stressbewéltigung und Entspannung®. Informationsmate-
rialien, wie z.B. ,,Atempause®, ,,Stresstagebuch®, ,,Moderates Herz-Kreislauf Training®, ,,Bewegungs-
pyramide®, ,, Tipps fiir Bewegung im Alltag®, ,, Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung® oder das ,,Be-
wegungstagebuch konnen hier unterstiitzend wirken (siehe Kap.5: Informationsmaterial fiir die TN).
Auferdem gibt es Ubungen, wie z.B. ,,Riickblick und Ausschau®, ,,Pro und Contra*“, ,,Gesundheitsquiz*
oder ,,Schreib mal wieder zur Alltagsiibertragung und zur Dauerhaftigkeit (sieche Kapitel 4.4: Beispiel-
iibungen).

Insbesondere die Reflexionsphase im Anschluss an die Ubungen hilft, den Alltagsbezug herzustellen.
Wird z.B. eine Ubung zum Thema ,Muster des Verhaltens* durchgefiihrt, kann im Anschluss bespro-
chen werden, welche ,,Muster* jeder einzelne TN in seinem Alltag findet, z.B. beim selbstorganisier-
ten Training zu Hause immer nach ein paar Tagen die Lust zu verlieren und aufzuhoren oder in Stress-
situationen immer gleich mit Kopfschmerzen, Essattacken oder Schlafstérungen zu reagieren etc. Die
entscheidende Frage ist: Wo und Wie findet ,,Gesundheitsverhalten* im Alltag des Einzelnen statt?

Bezogen auf einen Arbeitsalltag im Biiro hiele dass z.B.: ,,Wie kann ich Stress vermeiden? Mogliche
Handlungsalternativen konnten z.B. sein, Die Arbeit aufzuteilen, neue Arbeiten nicht anzunehmen, eine
Bewegungspause mit Dehniibungen in der Friihstiickspause durchfiihren, die Mittagspause fiir einen
kurzen Spaziergang nutzen etc. Es gibt natiirlich auch viele Griinde, dies nicht tun zu kénnen: Die Kol-
legen wollen die Arbeit nicht ibernehmen, der Chef sieht es nicht gerne, dass die Arbeit liegen bleibt,
ich habe den Anspruch, meine Arbeit piinktlich zu erledigen usw. Deshalb ist es so wichtig, fiir jeden
einzelnen seine individuelle Losung fiir den Alltag zu besprechen, zu suchen und zu finden, damit
Gesundheitsverhalten dauerhaft im Alltag durchfiihrbar ist.

In einem Bewegungsangebot lassen sich vielfiltige Bezugspunkte zum Alltag herstellen:

® _ Tipps und Ubungen fiir zu Hause*, z.B. korperliche Stressreaktionen im Sport und im Alltag beob-
achten (bei der Arbeit, beim Fernsehen, beim Einkaufen, im Auto, beim Treppensteigen, vor/nach
einem ,,stressigen” Gespréch)

® Einsatz der Teilnehmermaterialien, z.B. Fiihren eines Stresstagebuchs

Herstellung des Alltagsbezugs in den Reflexionsphasen (siehe Reflexionsfragen)

® Erorterung von personlichen Verhaltensmustern, Widerstinden und Erfolgen aus dem Alltag / Anre-
gungen fiir organisatorische Losungen im Alltag

® Anleitung zur moglichst dauerhaften Umsetzung von im Angebot gemachten Erfahrungen im All-
tag (z.B. Stressmanagement, eigenstindige Durchfiihrung von Entspannungstechniken, Bewe-
gungsaktivititen initiieren, z.B. Nordic-Walking)

® Durchfiihrung einer Praxiseinheit auBerhalb der Sportstitten mit Bearbeitung alltagsrelevantem
Gesundheitsverhaltens, z.B. Vermeidung von Stressfaktoren im Alltag (Larm, hektische Umgebung
etc.) oder Aufzeigen von alltiglichen Bewegungsmdglichkeiten (z.B. Treppen statt Rolltreppe)

® Motivation zu eigenverantwortlichen Initiativen durch die Gruppe (Lauftreff, Kegelabend etc.)

® Dauerhafte Integration von Bewegungsangeboten in den Alltag z.B. durch Teilnahme an Nachfol-

geangeboten (Dauerangebote) — hier sind moglichst konkrete Informationen/Vereinbarungen hilf-

reich, welche Angebote wann/wo/wie weiterbesucht werden konnen
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_TIPPS UND UBUNGEN FUR ZU HAUSE"

,-Tipps und Ubungen fiir zu Hause* ist ein ,,Arbeitstitel* fiir die Planung dieser Methode fiir die einzel-
nen Stunden. Sie bieten der Ubungsleitung die Moglichkeit, bestimmte Themen und Inhalte in den Le-
bensalltag der Teilnehmenden zu ,,transportieren* und somit Verhaltensmuster und Regeln erkennbar
zu machen und Variationen zu erproben. ,, Tipps und Ubungen fiir zu Hause* helfen, die Nachhaltigkeit
des Prdventionsangebots zu sichern.

. Tipps und Ubungen fiir zu Hause* kénnen Beobachtungsaufgaben sein, wie zum Beispiel stress-
auslosende Faktoren zu erkennen z.B. Lirm, zu viele Termine, Streit, Angste etc. Eine Beobachtungs-
aufgabe zum Thema ,,Férderung der (Korper)Wahrnehmung* wire z.B., dass die TN bewusst erfiihlen
sollen, wie ihr Korper im Straenverkehr, zu Hause oder bei der Arbeit auf Stress reagiert. Eine ande-
re ,,Ubung* konnte eine Umsetzungsaufgabe sein, wie z.B. die Durchfiihrung einer 10miniitigen be-
wussten Entspannungsmethode auf der Couch, ein Stresstagebuch auszufiillen oder eine ,,Dehnpause*
bei der Arbeit durchzufiihren etc.

Die ,, Tipps* und ,,Ubungen* sollten mdglichst motivierend, konkret und iiberpriifbar gestaltet werden,
um damit entsprechend in der nichsten Praxiseinheit weiterarbeiten zu kdnnen. Um eigene Verhaltens-
muster im Lebensalltag zu erkennen und vor allem zu verdndern, ist der Einsatz von Beobachtungs-,
Wahrnehmungs- und Umsetzungsaufgaben notwendig.

Uber eine kurze Gesprichsrunde zu Beginn der nichsten Angebotsstunde bieten die ,, Tipps und Ubun-
gen fiir zu Hause* eine exzellente Moglichkeit, die Erfahrungen der Teilnehmenden aufzunehmen, aus-
zutauschen und Verhaltensmuster deutlich zu machen. Eine Frage wire dann z.B.: ,,Wer hat es ge-
schafft, die zusitzliche geplante Ubungseinheit durchzufiihren?“. Im Regelfall wird dies nicht allen
Teilnehmenden gelungen sein. Hier bietet sich die Chance, die Ursachen aufzudecken: ,,Was hat mir
bei der Umsetzung geholfen?*, ,,Woran hat es tatsdchlich gelegen, dass ich es nicht umsetzen konnte?*,
,»Was hat mich daran gehindert?*, ,,Was kann mir das nichste mal helfen?*, ,,Was hat anderen gehol-
fen?*. Und schon sind wir mittendrin im Lebensalltag unserer Teilnehmenden mit ihren Stirken und
Schwiéchen. Um es auf den Punkt zu bringen: Es geht darum, die Muster und Regeln deutlich fiir je-
den einzelnen erkennbar zu machen, die es verhindern, uns im Alltag ausreichend zu bewegen. Es geht
nicht darum, ,,den Finger in die Wunde* zu legen. Die TN sollen positiv verstirkt und motiviert wer-
den, z.B. indem sie erfahren, was den anderen geholfen hat, die ,,Tipps und Ubungen fiir zu Hause*
umzusetzen, damit sie eigene Losungsstrategien entwickeln konnen. Es geht um den Austausch unter
den TN und um Hilfestellungen fiir die individuelle Umsetzung von gesundheitsrelevantem Verhalten
im Lebensalltag.



TIPPS FUR DIE UBUNGSLEITUNG ZUR DURCHFUHRUNG
SPORTNAHER ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

Mit sportnahen Entspannungstechniken sind iiberwiegend korperbezogene Entspannungsverfahren ge-
meint, die einfach zu lernen sind, sich auch im Alltag umsetzen lassen und einen geringen zeitlichen Auf-
wand des Erlernens und der Durchfiihrung benétigen. Im Sinne der Ganzheitlichkeit sind natiirlich kor-
perliche und psychische Entspannung nicht zu trennen, jedoch steht als Zugangsweg zur Entspannung der
Korper im Mittelpunkt (z.B. im Gegensatz zum autogenen Training " Selbstinstruktionen in Gedanken).

Deshalb gilt:

Wende nur Entspannungsverfahren an, mit denen du selber Erfahrungen hast
Wende zum Einstieg Entspannungsmethoden ohne Korperkontakt an

Sei vorsichtig und behutsam mit Korperkontakt unter den TN (einschitzen, wie jeder einzelne TN
damit umgeht)

Versuche den TN Methoden an die Hand zu geben, die auch im Alltag angewandt werden konnen
(z.B. Progressive Muskelrelaxation)

Beriicksichtige, dass Entspannung die Uberzeugung braucht, sich entspannen zu kénnen

Uberlege dir vorher, wie du mit mdglichen Zwischenfillen und Problemen deiner Entspannungsme-
thode umgehst, Entspannung kann auch als unangenehm erlebt werden

Versuche deine Entspannungsformen angemessen einzustimmen und abzuschlieBen, z.B. durch Ri-
tuale (Musik, Gong, Licht dimmen, Kreisform etc.)

Schaffe eine geeignete Atmosphire, Entspannung wird durch giinstige duflere Bedingungen erleichtert
Nimm dir Zeit, Entspannung braucht Zeit, Entspannung ist ein Lernprozess

Vermeide storende Gerdusche und grelles Licht (z.B. eine Kerze anziinden)

Setze Musik passend ein (Geeignete Musikauswahl und Lautstérke)

Entspannung ist in verschiedenen Positionen moglich: Lass die TN bequem stehen, sitzen oder lie-
gen (evtl. mit Decken, Kissen 0.4.)

Sorge fiir eine angenehme Raumtemperatur ohne Zugluft

Lass Schuhe, Schmuck, Uhren und Brillen wenn méglich ablegen

Spreche langsam, atme ruhig

Mache es dir selbst bequem und entspannt

Lass die TN entscheiden, ob sie die Augen schliefen mochten (ggf. hilft eine Augenbinde)

Hole die TN nach der Entspannung so zuriick, dass alle TN wieder wach sind (z.B. mit Dehnen/Ré&-
keln/Strecken). Eine Entspannungseinheit sollte immer durch eine ausreichend lange Aktivierung
abgeschlossen werden, wobei die TN selbst entscheiden, wie aktiviert sie die Einheit beenden
mochten

Biete die Moglichkeit, zur Riickmeldung nach jeder Entspannung (Was war fiir den einzelnen gut?
Was nicht gut? etc.)

Dariiber hinaus wird fiir die Anwendung sportferner Verfahren, die eher im therapeu-
tischen Rahmen verwandt werden, wie zum Beispiel Phantasiereisen, Autogenes Trai-
ning etc. eine fundierte Ausbildung dringend angeraten. Nur so kann zielgruppenspezifisch
sichergestellt werden, dass das Risiko eines ernsthaften Zwischenfalls minimiert wird. Gene-
rell sollten jedoch in den Bewegungsangeboten im Bereich Stressbewidltigung und Entspan-
nung sportnahe Entspannungstechniken im Mittelpunkt stehen.
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PRINZIPIEN DER PLANUNG UND UMSETZUNG VON
PRAVENTIVEN/GESUNDHEITSFORDERNDEN SPORT- UND
BEWEGUNGSANGEBOTEN

Intensive Beratung, individuelle Unterstiitzung und Begleitung der einzelnen Teilnehmer/innen

Die/der UL soll eine Inhaltsauswahl treffen, die

® das Lernziel ,,Forderung der individuellen Gestaltungsfiahigkeit des Gesundheits- und Bewegungs-
verhaltens® beriicksichtigt.

Verhaltensmuster aufzeigt und Verhaltensalternativen anbietet, bzw. ausprobieren lasst.

den personlichen Transfer auf Alltagssituationen unterstiitzt (Hilfe zur Selbsthilfe).

Prinzipien:

® Zielgruppengerechte Sprache

® Integration von Phasen der Bewusstmachung einer gesunden Lebensweise (Reflexion)

® Dosierte Planung und Platzierung von ,,Theorie*

® Ermoglichung von Gruppen- und Einzelberatung

® Forderung der vorhandenen individuellen Ressourcen steht im Vordergrund (An den Stérken der
Teilnehmer ansetzen, nicht an den Schwichen)

Teilnehmer/innen-Orientierung

Die/der UL soll eine Inhaltsauswahl treffen, die

den individuellen authentischen Lebensalltag der Teilnehmenden berticksichtigt,
den motorischen, psychischen und sozialen Voraussetzungen der TN entspricht,
vielgestaltig und interessant ist,

umfassend gesundheitsfordernd ist,

sich an den Interessen der TN orientiert.
Die Ubungsleitung holt die TN dort ab, wo sie sind, nicht wo sie evtl. sein sollten/sein kénnten.

Erlebnis-Orientierung
Die/der UL soll Ubungsstunden gestalten, die

® individuelle Entwicklung ermoglichen, Erfolgserlebnisse erleben lassen (Lernen von Bewegungs-
abliufen und Techniken, positives Korpererleben, fiir den Alltag umsetzbare Ubungsformen, sport-
nahe Entspannungstechniken/-methoden etc.),

® Kkorperliche Belastung, soziale Kontakte, Spall durch das Sporttreiben erleben lassen,
® cigene Leistungsfihigkeit erfahrbar machen,
® Wohlgefiihl durch/nach Belastung/Bewegung/Entspannung erleben lassen.

Handlungs-Orientierung

Die/der UL soll Ubungsstunden gestalten, bei der

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

® die Gestaltung sportlicher oder auBersportlicher Mafinahmen durch einzelne Gruppenmitglieder
oder die Gesamtgruppe initiiert wird,

® Aufgaben an Teilnehmende delegiert werden,

® die Ubungsleitung sich von der Leitungsrolle 16st und eine Rolle als Berater/in, Moderator/in, Na-
vigator/in einnimmt,

® die Teilnehmenden dazu befihigt werden, Verantwortung fiir ein/n Partner/in und/oder eine Gruppe
zu libernehmen.
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m WAS SOLL IN DIE ERSTE STUNDE?

Punkt @

Am Anfang des Bewegungsangebotes ,,Stressbewéltigung und Entspannung® ist es wichtig, eine
positive Atmosphire zu schaffen. Nach einer ersten Begriibung ist die Erwartungsabfrage ein
wesentlicher Bestandteil, um die Erwartungen und Interessen der Teilnehmenden abzufragen, damit
diese nach Moglichkeit in dem Angebot beriicksichtigt werden. Zudem ist es wichtig, grundsétzli-
che Ziele und Prinzipien des Angebotes zu erldutern. Hierzu gehort, dass es sich um ein praventi-
ves/gesundheitsforderndes Angebot handelt. Dies bedeutet, dass ganz bewusst auch Ubungen
z.B. zu Wahrnehmung und Entspannung oder zur Alltagsiibertragung durchgefiihrt werden und kur-
ze Reflexionsphasen dazu gehoren. Die TN sollen wissen, dass es um mehr geht als nur korperli-
ches Training. AuBerdem ist es sinnvoll, die TN darauf hinzuweisen, dass sie wihrend der Ubungs-
stunden gefordert sind, fiir sich selbst zu sorgen, z.B. wenn sie eine Pause machen mdchten, eine
Ubung unangenehm ist, sie Durst haben etc. Zur Besprechung dieser Themen kann das Informa-
tionsmaterial ,,Was bei unseren Bewegungsangeboten wichtig ist!* verteilt werden.

Punkt @

‘ Am Anfang der ersten Stunde miissen die TN den Fragebogen ,,Gesundheits-Check‘
ausfiillen. Dies ist unbedingt erforderlich, um die TN eigenverantwortlich fiir mogliche
gesundheitliche Risiken zu sensibilisieren bzw. um mogliche Kontraindikationen fiir die
Teilnahme am Angebot auszuschliefien. Die Ergebnisse und ggf. die Wahrnehmung ent-
sprechender Konsequenzen werden aber von der Ubungsleitung nicht kontrolliert.

Punkt ©

Um die Atmosphire etwas aufzulockern und in Bewegung zu kommen, kdnnen/sollten direkt am
Anfang kleine motivierende Aufwirm- bzw. Kooperationsspiele ggf. auch Namens-/Kennenlern-
spiele durchgefiihrt werden.

Beispiele:

®  Helferball*
Ein Féanger jagt die Spieler aus der Gruppe. Die Gruppe hat drei Bélle zur Verfiigung, wobei der-
jenige, der den Ball in der Hand hat, nicht abgeschlagen werden kann. Die Gruppe muss versu-
chen, den Ball so geschickt zu passen, dass der Finger es moglichst schwer hat, einen Spieler
ohne Ball abzuschlagen. Wird jemand abgeschlagen, so wird er zum Fénger. Das Spiel wird
abhiingig von Spielerfahrung und Leistungsvermdgen im Walkingtempo oder leichtem Lauf-
tempo durchgefiihrt.

I31



I I l PRAKTISCHE UMSETZUNGSHILFEN

32I

®  Statistiker

Die TN gehen kreuz und durcheinander. Bei einem abgemachten Signal kommen sie zusammen
und sollen sich im Kreis nach bestimmten Aufgabenstellungen, ohne miteinander zu sprechen,
sortieren:

Alter (1 bis ...)
Namensanfangsbuchstaben (A bis Z)
Geburtsmonat (Januar bis Dezember)
KorpergroBe (1,55 cm bis 2 m)
SchuhgroBe (34 bis 46)

etc.

Mogliche Fragen:

e Wodurch wir diese Ubung besonders schwierig?

e Welche Losungswege haben Sie gefunden? Welche anderen Lésungen sind denkbar?
e Wer mochte die nichste Aufgabenstellung geben?

®  Fliegende Namen*

Alle TN erhalten einen Luftballon, blasen ihn auf und schreiben mit einem Filzstift ihren Namen
darauf. Auf das Kommando des UL werden alle Luftballons in die Luft geworfen und eine kurze
Zeitlang hin- und hergespielt. Alle Ballons sollen in der Luft gehalten werden (Alternative: ver-
schiedene Luftballonfarben wihlen, die jeweils in eine bestimmte Richtung gespielt werden miis-
sen). Bei ,,Stop* nimmt sich jeder den ndchsten Luftballon und bringt ihn seinem Besitzer zuriick.

Punkt @

Im Anschluss daran kénnen Ubungen zum Thema ,,Stressbewiltigung und Entspannung** durchge-
fiihrt werden, z.B. ,,Ballonjongleure®. Dies ist auch der Schwerpunkt der Stunde.

® _ Ballonjongleure

Die Teilnehmer bilden Gruppen von 4-6 Spielern. Jede Gruppe erhélt zunéchst einen Luftballon.
Die Aufgabe ist es nun, diesen Luftballon solange wie moglich in der Luft zu halten, wobei die
Spieler einen Kreis bilden und sich alle an den Hénden halten. Jede Beriihrung des Luftballons
ergibt einen Punkt, und die Gruppe versucht eigene Rekorde aufzustellen und zu iiberbieten.
Sobald der Ballon auf den Boden fillt oder die Kette auseinander bricht, wird von vorne begonnen.
Als Variation kann die Gruppe nach jeder Bodenberiihrung das Recht verlieren, ein bestimmtes
Korperteil einzusetzen (z.B. nacheinander Hinde, Arme, Kopf, Schulter, Brust, Fiile, Beine). Als
letzte Moglichkeit verbleibt ihr schlielich, den Ballon alleine durch Pusten in der Luft zu halten.
Eine weitere Variation ist es, dass ein Spieler (in oder auerhalb der Gruppe) wechselnde Kom-
mandos, wie der Ballon jeweils beim néchsten Mal in der Luft zu halten ist, gibt (z.B. nur Kopfe
erlaubt oder nur Knie usw.).

In Anschluss daran werden nach und nach immer mehr Luftballons eingegeben, um zusitzlichen
»tress™ zu erzeugen.

Mogliche Fragen:

e Wieso war das Spiel anstrengend fiir Sie?

e Wodurch ist bei diesem Spiel Stress entstanden?

e Durch welche Regelverinderungen kann das Spiel verdndert werden, um ,,Stress* zu vermei-
den?

Fillt Thnen spontan eine Situation aus Ihrem Alltag ein, in der Sie schon mal Stress vermie-
den haben, weil Sie die ,,Regeln” fiir eine stressige Situation verdndert haben?



Punkt @

Um die TN von Anfang an fiir ihren Korper zu sensibilisieren, bietet es sich an, im Schwerpunktab-
schluss der ersten Stunde direkt mit entsprechenden kleinen Ubungen anzufangen. Hier ein Beispiel:
®  Korpercheck
Wiihrend oder nach einer Ubung, konzentrieren die TN sich auf verschiedene Korperbereiche.
Der UL stellt Fragen in den Raum, die jeder fiir sich beantworten kann.
Mogliche Fragen:
e Fiihlen sich bestimmte Muskeln Thres Korpers verspannt / entspannt an?
Sitzen / Stehen Sie gerade / schief / angenehm / unangenehm?
Welche Stellung hat Ihr Becken? Ist es nach hinten, nach vorne gekippt?

Wie tief atmen Sie jetzt ein? Atmen Sie durch Mund oder Nase oder beides? Andert sich Ihre
Haltung mit der Atmung?

Welche Korperstellen fiihlen sich besonders warm an? Wo schwitzen Sie?
Wie sehr haben Sie sich belastet und welche Muskeln spiiren Sie am deutlichsten?
Merken Sie diese Zeichen der Belastung auch manchmal in Threm Alltag?

Fiihlen Sie sich nach korperlichen Belastungen eher gut oder eher schlecht?

Punkt @

Zum Ausklang sollen die TN in allen Stunden die Moglichkeit haben, sich zu entspannen, z.B. mit
folgender Ubung:

®  Dehn-Entspannung*
Die TN befinden sich in einer entspannten Lage im Stehen, Sitzen oder Liegen. Der UL demonst-
riert verschiedene leichte Dehniibungen fiir den Rumpf, Riicken, Arme, Beine etc., welche die
TN nachmachen. Dazwischen werden verschieden Lockerungsiibungen, z.B. leichte Oberkor-
perdrehung mit pendelnden Armen, leichte Klopfungen und Schiittelungen mit flacher Hand
oder Faust an den Muskeln verschiedener Korperbereiche, etc. durchgefiihrt.

Mogliche Fragen:

e Welcher Bereich war bei Ihnen besonders angespannt heute?

e Sind Teile Ihres Korpers miide, schwer, besonders gut durchblutet etc.?
e Wo merken Sie die heutige Stunde besonders in [hrem Korper?

Punkt @

. Tipps und Ubungen fiir zu Hause “: Auf typische Stresssituationen in alltéiglichen Situationen ach-
ten wie z.B. bei der Arbeit, im Auto, beim Einkaufen etc. Wie und wo reagiert dein Korper auf
Stresssituationen?

@ BEISPIEL-STUNDEN

Zur Verdeutlichung der Umsetzung der Zielbereiche, Inhalte und Methoden sowie der didaktisch-
methodischen Prinzipien eines priventiven/gesundheitsférdernden Bewegungsangebotes im Bereich
»Stressbewéltigung und Entspannung®, werden im Folgenden drei Angebotsstunden exemplarisch vor-
gestellt. Es handelt sich hierbei um Stundenbeispiele zu den Themen ,,Stressbewiéltigung durch Bewe-
gung am Beispiel Walking®, ,,Schulter-, Nackenverspannungen® und ,,Stressbewiltigung durch Redu-
zierung der Belastung*.
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Beispiel-Stunde: ,, Stresshewiltigung durch Bewegung am Beispiel Walking”
Beispiel fiir die 04. Angebotseinheit (60 Minuten)

Name des Angebotes: ,Stressbewiltigung und Entspannung*
Zielgruppe: Erwachsene Sportanfanger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 45 Jahre, ge-
mischgeschlechtliche Gruppe

Themen der Stunde:  Forderung der Entspannungsfihigkeit durch moderates Ausdauertraining, Sen-
sibilisierung der Korperwahrnehmung beim Walking, Forderung der Selbst-

wirksamkeitsiiberzeugung (Entspannungsfihigkeit)

. Organisations- | Materialien/
2 T T el 5l

BegriiBung 5" | e Erdffnung der @ Begriiung Halbkreis Evtl. Teilnehm-
Stunde e Riickblick auf die Inhalte der vor- ermaterial der
@ Die TN finden hergehenden Einheit . 1ipps und
Wege, die Inhal- | @ Besprechung der zu Hause durch- | Paarweise Ubungen fiir zu
te des Angebots gefiihrten , Tipps und Ubungen fiir Hause”
auf den Alltag zu zu Hause” mit der Ubung: , Team- Evtl. Musik
ibertragen Beratung”
@ korperliche Er- e Vorstellung der Inhalte dieser Ein-
warmung heit
Informations- | e Verdeutlichung e Aushéndigung und Besprechung | Halbkreis Info-Mat.: ,,30
phase 5° von positiven des Informationsmaterials ,30 gute Griinde
Wirkungen von gute Griinde sich zu bewegen” sich zu bewe-
Sport und Bewe- und ,Moderates Herz-Kreislauf gen” und ,Mod.
gung Training” HKL-Training”
Einstimmung 5° || @ Kennenlernen e ,Gangschule” GroRBgruppe Evtl. Musik
und Erproben der
Walking-Technik
e Wahrnehmen
von Muskeln und
Gelenken beim
Walking
Schwerpunkt | e Wahrnehmung e ,Walking” GroRBgruppe Evtl. Musik
30° von moderater
Ausdauerbelas-
tung zur Entspan-
nung
e Einiibung der
Walking-Technik
Schwerpunkt- | @ Die TN erleben e ,Figurenwalking” Kleingruppen Karten mit geo-
abschluss 5° Walking als moti- metrischen For-
vierende Ent- men
spannungsform Evtl. Musik
e Lockerung der
Gruppenatmo-
sphare
Ausklang 5° e Forderung der e ,Tennisballmassage” Einzeln (evtl. Tennishalle
Kérpersensibilitat Paarweise (evtl. auch Igel-
und Entspan- oder Kreisform) | bélle)
nungsfahigkeit
Tipps und @ Erproben des Er- | @ Durchfiihrung einer kleinen Wal- | Halbkreis
Ubungen fiir zu lernten im Alltag king-Einheit (ca. 20-30 Minuten)
Hause und Ver- zur Entspannung bis zur ndchsten
abschiedung 5° Woche
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.1eam-Beratung”

Jeder TN hat in der letzten Einheit die Aufgabe erhalten, den Ablauf eines bestimmten Tages mit
dem Beobachtungsschwerpunkt von hoher Stressbelastung zu dokumentieren. Die TN sollen kon-
kret in einer kleinen, moderaten Walking-Einheit in Zweiergruppen ihre Beobachtungen bespre-
chen. Insbesondere kann erdrtert werden, wo Spielrdume fiir geringere Belastungen bei Uberfor-
derung gegeben sind. Die Aussagen sollen sich moglichst auf préizise Situationen beziehen und
werden im Anschluss in der Grogruppe vorgestellt.

® In welchen Situationen entsteht in Ihrem Alltag Stress ?
® Gibt es korperliche Signale, an denen Sie die Stressbelastung festmachen konnen ?

® Wie konnen Sie Belastungen, die zu Stress fiihren vermeiden? Welche Strategien kennen Sie,
die erfolgreich waren !

~Gangschule”

Die TN walken langsam und beobachten ihren Gang: Aufsetzen und Abrollen der Fiile, Gewichts-
verlagerung von einem auf den anderen Fuf3, Vorschwingen der Unterschenkel, Beugen und Strek-
ken im Knie, Bewegungen der Oberschenkel, Verschiebungen in der Hiifte, Haltung des Oberkor-
pers, Schwingungen im Schultergiirtel, Pendeln der Arme.

® Was fillt Ihnen auf? Was sind die Besonderheiten Ihres Ganges ?
® Rollen Sie die Fiifie ab? Walken Sie aufrecht? Sind Ihre Schultern locker?
® Welche Erfahrungen haben Sie bisher schon mit Walking gemacht ?

Das Walking wird mit den Grundelementen der Technik eingefiihrt und in einer moderaten Wal-
king-Sequenz umgesetzt. Es konnen auch motivierende Walking-Spiele durchgefiihrt werden.
Zwischenzeitlich werden Dehniibungen durchgefiihrt.

® Konnen Sie spiiren, wie Ihr Muskel sich dehnt?
® Entspannt sich Ihre Muskulatur, nach/bei dem Dehnen ?

® Kann Walking fiir Sie eine Moglichkeit zum entspannen sein? Wenn nein, eine andere sport-
liche Aktivitit !
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~Figurenwalking”

Die TN bilden Kleingruppen in Grofe von vier bis fiinf Personen und walken in einer Reihe hinter-
einander her. Die erste Person jeder Gruppe 16st sich von ihrer Gruppe und begibt sich zur Ubungs-
leitung. Dort bekommt sie auf einer Karte eine Figuren-Abbildung gezeigt. Die Aufgabe ist nun,
diese Figur gemeinsam mit der eigenen Gruppe walkend auf den Boden ,,zu malen®, so dass die
anderen Gruppenmitglieder, die in der Reihe hinterher walken, die Figur erraten knnen. Es emp-
fiehlt sich, die Figuren grof3 zu ,,malen‘! Hat die Gruppe die Figur erraten, schlieBt sich der erste
Figuren-Vorlufer 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 Gruppe erraten werden soll.

® Hat das Ratespiel Sie von der Ausdauer-Anstrengung abgelenkt ?
® Waren Ihre Schultern beim Laufen angespannt?
® Konnen Sie sich beim Walken entspannen ?

@ Ist sportliche Aktivitit eine Moglichkeit fiir Sie, ,,abzuschalten*“? Welche Erfahrungen haben
Sie gemacht ?

~1ennishallmassage”

Jeder TN erhilt einen Tennisball, 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 moglich ist, konnen die TN sich auch untereinander z.B. den Riicken
massieren.

Alternative, wenn keine Bille 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 A schiittelt das Korperteil sanft aus.

® 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 ?

® Ist die Tennisball-/Igelballmassage auch eine Entspannungsiibung, die Sie zu Hause anwen-
den konnen !
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Beispiel-Stunde: ,, Schulter-, Nackenverspannungen”
Beispiel fiir die 08. Angebotseinheit (60 Minuten)

Name des Angebotes: ,,Stressbewiltigung und Entspannung®

Zielgruppe:

Themen der Stunde:

Weibliche Sportanfingerinnen/Wiedereinsteigerinnen, Altersdurchschnitt 60 J.

Forderung der Entspannungsfihigkeit im Bereich Schulter und Nacken, Ziel-

gerichtetes Entspannen zur Férderung des Wohlbefindens, Auseinandersetzung
mit Mustern des Stressverhaltens

. Organisa- Materialien/

Verabschie-
dung 5

einmal am Tag eine kurze Dehnpau-
se zu machen, unter besonderer Be-
riicksichtigung des Schulter-, Na-
ckenbereichs, um in der ndchsten
Stunde davon zu berichten

BegriiBung | e Erdffnung der Stun- | @ BegriiBung Halbkreis Evtl. Teilnehm-
5 de e Riickblick auf die Inhalte der vorher- ermaterial der
gehenden Einheit . 1ipps und
@ Besprechung der zu Hause durchgefiihr- Ubungen fiir zu
ten , Tipps und Ubungen fiir zu Hause* Hause”
e Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Informations- | @ Verdeutlichung der | @ Aushéndigung und Besprechung Halbkreis Info-Material:
phase 5° kérperlichen Reak- des Informationsmaterials ,Mein ~Mein Kdrper
tionen auf psychi- Kdrper spricht zu mir” spricht zu mir”
sches Befinden
Einstimmung | e Verdeutlichung des | ® ,Gang-Art” GroBgruppe | Evtl. Musik
5 Zusammenhanges
von Psyche und
Kdrper
o korperliche Erwar-
mung
Schwerpunkt | e Interaktion in der e ,Oben halten” Kleingruppen | Luftballons,
200 Gruppe Pylonen
o Training der Schul-
ter-, Nackenmusku-
latur
e Verdeutlichung von
Stress und Anspan-
nung
Schwer- e Entspannung der e  Einfache Dehniibungen des Schul- | Grogruppe | Evtl. Musik
punktab- Schulter-, Nacken- ter- und Nackenbereichs”
schluss 5° muskulatur
Ausklang 15 | e Forderung der Kor- | ® ,, Schulter-Nacken-Entspannung” Paarweise Sandséckchen,
persensibilitdt und Tiicher,
Entspannungsfa- Igelbélle
higkeit, Wahrneh-
mung des Wech-
sels von Spannung
und Entspannung
Tipps und e Erproben des Er- e Aushéndigung und kurze Bespre- Halbkreis Info-Material:
Ubungen fiir lernten im Alltag chung des Informationsmaterials ~Dehnungs-
zu Hause und ~Dehnungspause”, mit der Aufgabe, pause”
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Die TN sollen sich zu Musik im Raum bewegen, dabei gibt der UL vor, wie dies zu erfolgen hat:
Gehe ... sehr hektisch, sehr entspannt, wiitend, dngstlich, stark, schwach, voller Spannung, vollig
schlapp etc.

® Was verdndert sich in der Gangart bei den einzelnen Aspekten ?

® Welchen Zusammenhang gibt es fiir Sie zwischen psychischem Befinden und korperlicher
Haltung ?

® Konnen Sie Menschen an ihrer Haltungl/ihrem Gang ansehen, wie sie sich fiihlen ?

® Was verdandert sich an Ihrem Gangl/Ihrer Haltung, wenn Sie Stress haben ?

® Welchen Zusammenhang gibt es bei Ihnen zwischen Stress und Schulter- und Nackenver-
spannung ?

® Sind Sie oft verspannt im Schulter- und Nackenbereich ?

., Oben halten”

38I

Die TN gehen zu dritt zusammen. Ein Spieler erhélt die Aufgabe in einem mit Pylonen (Hiitchen)
selbst abgegrenzten Raum, so viele Luftballons wie moglich in der Luft zu halten. Féllt einer run-
ter, konnen die anderen beiden ihm diesen wieder zuspielen.

® Mit wie vielen Luftballons ist dies fiir Sie bequem zu handhaben, wann wird es stressig ?
® Wie viel Raum brauchen Sie dafiir?

Im Folgenden sollen alle drei Spieler zunichst drei Luftballons zusammen in der Luft halten.
Anschlieend wird langsam gesteigert: 4-5-6-7-8-9 Luftballons sollen oben bleiben.

® Wie viel Raum brauchen Sie zusammen ?

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

® In welchen Situationen miissen Sie in Ihrem Alltag mehrere Dinge gleichzeitig “jonglieren” ?
® Ist das positiver Stress (gesund), oder negativer Stress (ungesund) fiir Sie ?

® In welchem Bereich Ihres Korpers merken Sie besonders eine Anspannung bei Stress ?



~Einfache Dehniibungen des Schulter- und Nackenbereichs”, z.B.

Mobilisation der Halswirbelsiule:
Stellen Sie Ihre Fiie hiiftbreit in einer aufrechten Sitzhaltung auf und lassen Sie Ihre Arme seit-
lich locker hingen. Schieben Sie beide Hinde nach unten und versuchen Sie, den Kopf langsam
und gerade nach oben zur Decke hin zu bewegen. Halten Sie die Spannung ca. 10-12 Sekunden,
2-3 Serien.

Dehnung der hinteren Nackenmuskulatur:
Umfassen Sie in einer aufrechten Sitzhaltung den Kopf mit beiden Hénden. 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 ca. 10-12 Sekunden.

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 Handfldche nach unten
zeigt. Bewegen Sie sich anschliefend langsam in die Ausgangsposition zuriick. Fiihren Sie von
dort die gleiche Bewegung in die andere Richtung aus. Halten Sie die Dehnung ca. 10-12 Sek.

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

® Gibt es Unterschiede in der Kraft und der Dehnfihigkeit zwischen Ihrer rechten und linken
Korperhdlfte ?

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

~Schulter-Nacken-Entspannung”

Bei dieser Ubung miissen alle Bewegungen sehr langsam und vorsichtig durchgefiihrt werden,
da sie sehr viel Vertrauen zum Partner benotigt.

Die TN gehen paarweise zusammen, wobei sich einer in entspannter Bauchlage auf den Boden legt.
Zuerst wird der nacken- und Schulterbereich einzeln mit Sandsidckchen o.4. belegt. Im Anschluss
werden die Sidcke wieder langsam einzeln entfernt. Dann wird mit einem Igelball oder anderen
Massagekleingeriten der Nacken und Schulterbereich behutsam massiert. Zum Schluss dreht sich
die Person auf dem Boden in eine entspannte Riickenlage. Der andere legt ein ausreichend grofies
Tuch unter den Kopf des Partners, so dass dieser bequem umschlossen ist und mit den Enden des
Tuches in Mittelposition leicht angehoben werden kann. Zuerst werden mit Hilfe des Tuches leich-
te Bewegungen nach rechts und links zu den Schulterseiten durchgefiihrt, immer wieder mit kur-
zem Stopp in der Mittelposition. Danach wird der Kopf zur Brust angehoben und wieder abgesenkt.
Zuletzt wird jeweils an einem Ende des Tuches vorsichtig gezogen und gleichzeitig am anderen
Ende nachgegeben, so dass der Kopf sich auf der Stelle nach links und rechts dreht. Wiederum wird
kurz in der Mittelposition gestoppt. Alle Bewegungen miissen sehr langsam und vorsichtig durch-
gefiihrt werden und brauchen sehr viel Vertrauen zum Partner.

® Wie leicht/schwer fillt es IThnen, Ihren Kopf jemandem anzuvertrauen ?
® Konnten Sie sich bei dieser Ubung entspannen ?
® Wie fiihlt sich Ihr Schulter-, Nackenbereich jetzt an ?

® Glauben Sie, es gibt einen Zusammenhang zwischen einer korperlichen Entspannung und
einer Entspannung im Kopf? Wenn ja, welchen !
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Beispiel-Stunde: ,, Stresshewiltigung durch Reduzierung der Belastung”
Beispiel fiir die 06. Angebotseinheit (60 Minuten)

Name des Angebotes: ,Stressbewiltigung und Entspannung*

Zielgruppe:

Themen der Stunde:

Erwachsene Sportanfinger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 55 Jahre,
gemischgeschlechtliche Gruppe

Forderung der Entspannungsfihigkeit, Aufbau einer Selbstwirksamkeitsiiber-

zeugung zur Stressreduzierung, Erkennen von eigenen Stressmustern und
Stressbewiéltigungsstrategien

. Organisa- Materialien/
oo |z | e | T |

Ubungen fiir
zu Hause und
Verabschie-
dung 5°

Erlernten im Alltag

Belastungssituation auswahlen und
mit Hilfe der Tabelle des Informa-
tionsmaterials ,,Reduzierung der
Belastung®, personliche Maglichkei-
ten zur Stresspréavention fiir diese
konkrete Situation bearbeiten.

BegriiBung | e Erdffnung der Stun- | @ BegriiBung Halbkreis Evtl. Teilnehm-
5 de @ Riickblick auf die Inhalte der vorher- ermaterial der
gehenden Einheit . 1Ipps und
@ Besprechung der zu Hause durchgefiihr- Ubungen fiir zu
ten , Tipps und Ubungen fiir zu Hause™ Hause”
e Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Einstimmung | e Lockerung der e ,Bille aus und in den Kasten” GroRgruppe | Kasten, Bille,
5 Gruppen- evtl. Musik
atmosphare
e Korperliche Erwar-
mung
Schwerpunkt | @ Wahrnehmung von | e , Tanzender Kreis” Kleingruppen | Evtl. Musik
30° Stressmustern und | e ,Staffelball” Verschiedene
-regeln Bélle
Schwer- e Verdeutlichung e ,Regelei” 2 Mann- Softhélle
punktab- Verhaltensregeln schaften
schluss 5° und Stressbela-
stung
Informations- | @ Aufzeigen von e Aushéndigung und Besprechung Halbkreis Info-Material:
phase 5° M@dglichkeiten der des Informationsmaterials ,Reduzie- ~Reduzierung
Stressprévention n rung der Belastung” der Belastung”
Ausklang 5° | e Forderung der Kor- | @ ,Verwdhnkarussell” 2 Gruppen Sandséckchen,
persensibilitdt und Igelballe, Mas-
Entspannungsfa- sagegeréte etc.
higkeit
Tipps und e Erproben des e Die TN sollen in ihrem Alltag eine Halbkreis Info-Material:

~Reduzierung
der Belastung”
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,Bélle aus und in den Kasten”

In der Mitte des Raumes steht ein Kastenteil, in welchem sich Bille befinden. 1-2 TN werfen die-
se Bille in alle Richtungen in den Raum, um den Kasten zu leeren. Alle anderen versuchen, die
Bille einzusammeln und in den Kasten zurtickzubringen.

® Was hat fiir Sie den Reiz dieses Spiels ausgemacht ?

® Brauchen Sie einen Wettkampf, um sinnvoll spielen zu konnen ?

® War das Spiel anstrengend|stressig fiir Sie? Wenn ja, was hat den Stress ausgemacht?
® Wie kann das Spiel variiert werden, damit es weniger Stress erzeugt ?

.Tanzender Kreis"

Die TN bilden einen Kreis mit einem Spieler in der Mitte. Der Kreis bewegt sich geschlossen im
gleichen Radius durch den Raum. Der TN in der Mitte lduft mit und muss sich den vorgegebenen
Bewegungsrichtungen anpassen, ohne die Mitspieler zu beriihren. Anschliefend darf sich der Lau-
fer in der Mitte durch den Raum bewegen, und der Kreis muss versuchen im gleichen Radius um
den TN mitzulaufen, ohne die Form zu verindern.

® Was war fiir Sie schwieriger, sich mit der Gruppe anzupassen, oder sich in der Mitte anzu-
passen !

® Was war einfacher, mit dem Kreis zu fiihren oder den Kreis alleine laufen zu lassen ?

® Kennen gie Situationen aus dem Alltag, in denen Sie "Folgen™ miissen und dadurch Stress
entsteht !

® Kennen Sie welche, in denen Sie "Fiihren™ miissen und dadurch Stress entsteht ?

® Konnen Sie Ihre Umgebung so steuern, dass Sie Belastungen reduzieren konnen ?

~otaffelball”

Die TN sollen sich zum Staffellauf in mehrere Reihen aufstellen. Es wird fiir jede Reihe ein Sla-
lomparcours aufgebaut. AnschlieBend laufen die Spieler einzeln mit einem FufBball, dann mit
einem Softball, mit einem Pezziball und mit einem Medizinball. Zum Schluss sollen sie mit einem
Luftballon laufen. Es wird ausdriicklich nicht erwéhnt, wie sie den Slalom durchfiihren sollen und
das es sich nicht um ein Wettspiel handelt.

® Wie dndert sich das Bewegungsverhalten mit den unterschiedlichen Bdllen? Entsteht Stress ?
® Gibt es typische Fortbewegungsarten, die Sie ,,automatisch* durchgefiihrt haben ?

® Warum machen Sie einen Wettlauf daraus, obwohl keiner vorgeschrieben war?

® Gibt es in Ihrem Leben viel Leistungsdruck ?

® Haben Sie die Gewohnheiten, sich eher zu viel oder zu wenig zuzumuten ?

® Haben Sie oft Stress, den Sie sich selber machen ?
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.Regelei”

Die Gruppe wird so aufgeteilt, dass ca. 2/3 der TN in der einen und 1/3 in der anderen Mannschaft
sind. In der groBeren Gruppe (Jiger) bekommt jeder einen Ball und muss versuchen, die TN der
kleineren Gruppe (Hasen) abzuwerfen, die sich im Falle eines Treffers nicht mehr bewegen kon-
nen und stehen bleiben miissen. Das Spiel wird, je nach Gruppe, im leichten Lauf- oder Walking-
tempo durchgefiihrt.

Das Spiel ist in der oben beschriebenen Form relativ uninteressant, da die Hasen sehr schnell abge-
troffen werden. Deshalb bekommen die TN nach einer kurzen Spielphase die Aufgabe, neue
Regeln aufzustellen, damit das Spiel fiir alle attraktiver wird (z.B. Gruppengrofe dndern, Bille aus-
tauschen, Freimale einfiihren, Augen verbinden usw.).

® War das Spiel am Anfang fiir die Hasen stressig ?
@ Finden Sie das Spiel mit neuen Regeln interessanter ?
® Gibt es in Ihrem Alltag Regeln, die Ihnen Stress machen ?

® Konnen Sie in Ihrem Alltag ,,Regeln verindern, so das Belastung geringer werden? Wo lie-
gen Schwierigkeiten? Was steht dem entgegen !

.Verwohnkarussell”

Die TN liegen zur Hilfte in einem Kreis mit geschlossenen Augen auf dem Bauch. Die anderen TN
gehen im Wechsel alle 1,2,3 ... Min. zu einem anderen Partner und verwohnen diesen mit Igelbal-
len, Tennisbillen, Massagegeriten oder - je nach Kontakt in der Gruppe - auch mit Handmassage.
Der Reiz des Verwohnkarussells besteht darin, dass die Personen mit geschlossenen Augen nicht
wissen, wer sie gerade verwohnt.

Wichtig ist es, darauf zu achten, wie das Miteinander in der Gruppe ist, und ob diese sehr ,,nahe*
Entspannungsform den Wiinschen der TN entspricht. Aulerdem muss vorher eindeutig geklért
sein, welche Korperteile massiert werden diirfen!!! Dies kann entweder generell fiir die Gesamt-
gruppe festgelegt werden (z.B. nur der Riicken) oder die liegenden Partner sagen jeweils vor
Beginn dem Partner fiir die Massage eindeutig an, welche Korperteile massiert werden diirfen !!!

Hinweis: die liegende Person kann zu jedem Zeitpunkt mit dem Signal STOP die Massage abbre-
chen. Die Massierende Person MUSS dieses Signal unbedingt SOFORT beachten.

® Wiirden Sie gerne wissen, wer Sie massiert hat?

® Gab es Unterscheide zwischen den einzelnen Massagen ?

® Haben Sie Vermutungen, wer Sie wann massiert hat?

® War Ihnen irgendetwas unangenehm? Wenn ja, haben Sie es dem Partner gesagt?
® Was brauchen Sie in Ihrem Alltag, um sich entspannen zu konnen ?

® Wie entspannen Sie sich in Ihrem Alltag ?
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@ VORSCHLAG ZU EINEM ANGEBOT MIT 12 EINHEITEN

Im Folgenden wird ein Beispiel aufgezeigt, wie ein priaventives/gesundheitsférderndes Bewegungsan-
gebot im Bereich ,,Stressbewéltigung und Entspannung® umgesetzt werden kann. Der zeitliche Umfang
der einzelnen Einheiten des Angebotes betrigt jeweils 60 Minuten. Es ist wichtig, dieses Beispiel als
Anregung zu verstehen, nicht als verbindliches Rezept. So werden z.B. von Anfang an Entspannungs-
techniken eingefiihrt und das Thema Stressbewiltigung bearbeitet. Ein anderer moglicher Einstieg
wire es aber auch, den Zugang iiber das Erleben von Bewegung (z.B. moderater Ausdauerformen zur
Korperwahrnehmung) zu wihlen, um zu Beginn eine moglichst ,,stressfreie®, vertrauensvolle Atmo-
sphire und das Gefiihl von Sicherheit zu erzeugen. Dieser Zugang wiirde auch von Anfang an deutlich
machen, dass Entspannung nicht nur durch klassische ,,Entspannungsiibungen* zu erreichen ist. Erst in
den folgenden Einheiten, nachdem die TN ggf. (wieder) gelernt haben, ihren Korper bewusst wahrzu-
nehmen und sensibel damit umzugehen, konnten dann sportnahe Entspannungsformen oder -techniken
eingesetzt werden. So konnten im Verlauf des Angebots behutsam Dehniibungen, die Wahrnehmung
von Atmung, Entspannungsformen mit Gerit (z.B. Tennisbille, Igelbille, Frisbees, Gymnastikbille,
Pezzibille, Bierdeckel etc.) und Entspannungsformen, die sich iiber Bewegung erschlieen, z.B. Pro-
gressive Muskelentspannung, einfliefen.

‘ Der Zielgruppe, den eigenen Vorlieben oder dem speziellen Angebot entsprechend,
muss jeder UL selbst planen, wann, wie, wo und mit welchen Ubungen die Ziele des
Angebots umgesetzt werden konnen. Es ist sinnvoll eigene bekannte Ubungsformen zu nut-

zen, die adressatengerecht und zielgerichtet durchgefiihrt werden.!

Die ,Informationsphase” ist der Ubersicht halber zu Beginn der jeweiligen Einheit aufgefiihrt - die
Inhalte konnen aber selbstverstindlich auch im Laufe der Praxiseinheit sinnvoll eingefiigt werden.

Die Abkiirzung IV 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 anschlieffenden Kapitel 4.4 ,,Beispiel-
iibungen‘‘ ndher erldutert!
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Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit, Sensibilisierung der Korper-

wahrnehmung, Auseinandersetzung mit Stressmustern des Verhaltens,
Soziales Kennenlernen

Informations-

Ziel Abklarung moglicher gesundheitlicher Risiken

phase 5° Pl Fragebogen ,Gesundheits-Check” ausfiillen lassen
Pl Ausschluss von Kontraindikationen (auch im psychischen Bereich Depres-
sion/Schizophrenie), rechtliche Klarung, Empfehlung von Gesundheitsuntersu-
chung
Einstimmung | Ziel Einstieg, Kennenlernen und Absprache der gegenseitigen Erwartungen
10° Pl  Vorstellung, Organisatorisches, Abfrage der TN-Erwartungen, Prinzipien des
Kurses, Ziele und Inhalte erldutern (IIM , Was bei unseren Bewegungsangebo-
ten wichtig ist!”)
Pl Bewegter Einstieg: Namensspiel, Aufwédrm-, Kooperationsspiel z.B. ,Namens-
ball”, ,Kartenlaufen”, ,Reifen auf Finger”
Schwerpunkt | Ziel Auseinandersetzung mit dem Thema Stress im Bewegungskontext
30 Pl z.B.,Anndherungsversuche”, ,Thesen Lesen”, ,Frantic”
Schwerpunkt- | Ziel Sensibilisierung der Wahrnehmung
abschluss5° | Pl zB.,Zugehort”
Ausklang 10" | Ziel Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens, Wahrnehmung

des Wechsels von Spannung und Entspannung

Pl  Entspannungsiibung z.B. ,Progressive Muskelrelaxation”

Pl IM,Progressive Muskelrelaxation” an die TN verteilen mit kurzer Besprechung
und abschlieRender Befindlichkeitsabfrage, z.B. mit Ubung zur , Dauerhaftig-
keit” z.B. ,Blitzlicht”

TU Durchfiihrung einer 10 Minuten Einheit Progressive Muskelrelaxation zu Hause




Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit, Sensibilisierung der Korper-
wahrnehmung, Soziales Kennenlernen

Informations-

Ziel Auseinandersetzung mit dem Thema Stress

phase 5’ Pl Aushéndigung und Besprechung des IM: ,Was ist Stress?”
Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit
10 Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zur Progressiven Muskelrelaxation, Vorstellung der Inhalte die-
ser Einheit
Schwerpunkt | Ziel Férderung von Gruppenprozessen und kdrperliche Erwérmung
30° Pl Bewegter Einstieg: Namensspiel, Aufwérm-, Kooperationsspiel z.B. ,Namen-
patschen”, ,Heimatkarte”, ,Gruppen-Memory”
Ziel Wahrnehmung von Kérperspannungen im Zusammenhang mit Stress in unter-
schiedlichen Situationen
Pl zB.,Denk mal”, ,Blindengang”
Schwerpunkt- | Ziel Lockerung der Muskulatur
abschluss5° | PI z.B. ,Selbstmassage” in Kombination mit Stretching /Dehnen
Ausklang 10° | Ziel Férderung der Entspannungsféhigkeit und des Wohlbefindens

Pl Korperorientierte Entspannungsiibung z.B. ,Reise durch den Kérper”

TU Eine konkrete Stresssituation aufschreiben, in der eine kdrperliche Verspan-
nung wahrgenommen wurde.
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Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit, Forderung der Sozialfihigkeit,
Forderung des Wohlbefindens, Sensibilisierung der Korperwahrneh-
mung und Auseinandersetzung mit Verhaltensmustern

Informations- | Ziel Erkennen des Zusammenhanges von Stress und kdrperlichen Reaktionen
phase 5° Pl  Aushéndigung und Besprechung des IM: ,Mein Kérper spricht zu mir”

Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit

10 Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zu den , Tipps und Ubungen fiir zu Hause", Vorstellung der
Inhalte dieser Einheit

Ziel Forderung der Kooperation in der Gruppe und kdrperliche Erwdrmung

Pl Bewegter Einstieg: Aufwédrm-, Kooperationsspiel z.B. ,Fingerschnappen®, ,Rei-
fenwinden”, ,,Geh- und Bewegungsvarianten mit Musik”

Schwerpunkt | Ziel Wahrnehmung von Anspannung / Entspannung und Verhaltensmustern

30° Pl z.B.,Belastungsparcours”, ,Metallfedern”, ,Anspannungs- und Entspannungs-
land”, ,Haltet das Feld frei”

Schwerpunkt- || Ziel Wahrnehmung von Anspannung und Férderung der Interaktion in der Gruppe
abschluss5 | PI z.B.,Kreisfallen”

Ausklang 10° | Ziel Férderung der Entspannungsféhigkeit und des Wohlbefindens
Pl  Entspannungsiibung z.B. ,1001 Nacht”

TU Versuche im Alltag Situationen zu erkennen, die bei Dir Verspannungen auslo-
sen. Versuche in diesen Situationen deinen Kdérper bewusst zu entspannen.




Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit durch moderates Training des
Haltungs- und Bewegungssystems, Forderung des Handlungs- und
Effektwissens und zielgerichteten Verhaltens: Trainingsgestaltung und
Bewegungstechniken, Sensibilisierung der Korperwahrnehmung

Informations-

Ziel Kennenlernen einer Stresspraventionsstrategie, Férderung des Handlungs- und

phase 5 Effektwissens
Pl Aushéndigung und Besprechung des IIM: ,Reduzierung der Belastung”,
Bekannte Problemldsungsstrategien der TN werden ,beispielhaft” erortert.
Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit
10 Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zur Entspannungspause, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Ziel Forderung der Sozialfdhigkeit in der Gruppe
Pl Bewegter Einstieg: z.B. ,Gordischer Knoten”, ,,Partneraerobic”
Schwerpunkt | Ziel Kraftigung, Mobilisation und Entspannung des Riickens, Férderung des Wohl-
30 befindens und zielgerichteten Verhaltens
Pl z.B. ,Wirbelsdulengymnastik”
Schwerpunkt- | Ziel Sensibilisierung der Wahrnehmung
abschluss5 | Pl z.B. ,Riickenmaler”
Ausklang 10° | Ziel Férderung der Entspannungsfihigkeit

Pl z.B.,Pezziballmassage”, ,Seilerei”

TU Aushindigung und Besprechung des IM: ,Dehnpause” mit der Aufgabe in der
nachsten Woche eine Dehnpause zu Hause oder am Arbeitsplatz durchzufiih-
ren.
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Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit durch moderates Ausdauertrai-

ning, Forderung der Sozialfahigkeit, Forderung von Leistungsbereit-
schaft und Beharrlichkeit im Bewegungsverhalten, Forderung alltagsre-
levanter Stressbewdiltigung

Informations-

Ziel Veranschaulichung von Risiko- und Schutzfaktoren zur Stresshewaltigung und

phase 5 Entspannung
Pl Aushéndigung und Besprechung des IM: ,Risiko und Schutzfaktoren” und
.Moderates Herz-Kreislauf Training”
Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit
10 Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zur ,Dehnpause”, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Ziel Hilfe geben, Hilfe annehmen; Forderung der Sozialfahigkeit in der Gruppe
Pl Bewegter Einstieg: Kooperationsspiel z.B. ,Sumpfplattchen”, ,Dreieck”,
~Augenduell”
Schwerpunkt | Ziel Wahrnehmen von Entspannung durch moderates Ausdauertraining, Férderung
30 von Leistungshereitschaft
Pl zB. ,Intelligenzquadrat”, ,Zahlen-Wiirfel-Lauf”, ,Jenga-Rennen”
Schwerpunkt- | Ziel Verdeutlichung von Risiko- und Schutzfaktoren fiir Stresshewaltigung und Ent-
abschluss 5° spannung
Pl z.B. ,Fiir und wider”
Ausklang 10° | Ziel Forderung der Entspannungsfahigkeit und Ubertragung auf den Alltag

Pl z.B. ,Riickblick und Ausschau”
Pl Aushéndigung und Besprechung des IM: ,Stresstagebuch”
TU Ausfiillen des Tagebuchs an einem beliebigen Tag bis zur nachsten Woche




Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit, Forderung des Handlungs- und
Effektwissens: Entspannungstechniken, Auseinandersetzung mit dem
,, Konnen-Wollen-Sollen “

Informations-

Ziel Ziel: Erkennen des Zusammenhanges von Atmung und Entspannung

phase 5° PI  Aushéndigung und Besprechung des IM: , Entspannung durch Atmung”
Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit
10° Pl  BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Klarung
offener Fragen zum , Stresstagebuch”, Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Ziel Einstieg in das Stundenthema und korperliche Erwédrmung
Pl Bewegter Einstieg: z.B. Bewegungsvariationen mit Musik, ,Schwungtuch”
Schwerpunkt || Ziel Veranschaulichung von Atmung und Entspannung, Férderung des Handlungs-
30° und Effektwissens
Pl Siehe z.B. IM ,Entspannung durch Atmung”
Ziel Veranschaulichung von Atmung und Anspannung, Auseinandersetzung mit
dem "Kénnen-Wollen-Sollen®
Pl z.B. ,Belastungsintensitaten”
Schwerpunkt- | Ziel Kennenlernen der Atmung als Mittel zur Belastungssteuerung
abschluss5° | p|  Atemlauf”
Ausklang 10° | Ziel Férderung der Entspannungsféhigkeit und des Wohlbefindens

Pl Entspannungsiibung z.B. ,Aufpumpen - Abblasen”

TU Aushindigung, Besprechung und Durchfiihrung des IM: , Atempause” mit der
Aufgabe eine "Atempause’ in der ndchsten Woche durchzufiihren.
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Themen der Stunde: Forderung der physischen und psychosozialen Ressourcen, Forderung

der individuellen Gestaltungsfihigkeit, Forderung von Gesundheitswis-
sen (siehe Kapitel 2)

Informations-
phase 5

Ziel Vermittlung von Grundlagen zur gesunden Lebensfiihrung,
Stressbewaltigung/Entspannung und selbststandigen Trainingssteuerung

Pl Aushéndigung u. Besprechung des IIM: ,,Gesundheit! Was ist das?”, ,,Ernéh-
rungsgrundlagen®, , 30 gute Griinde, sich zu bewegen”, ,,Bewegungspyrami-
de”, ,Tipps fiir Bewegung im Alltag”, , Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung”,
.Bewegungstagebuch” etc.

Einstimmung
10°

Ziel Einstieg in die Einheit

Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und Bespre-
chung der zu Hause durchgefiihrten , Tipps und Ubungen fiir zu Hause”, Vor-
stellung der Inhalte dieser Einheit

Ziel Erdrterung von personlichen Schwellen und Erfolgen, auch im Riickblick auf die
bisherigen Selbstbeobachtungen; Erkennen von persdnlichen Verhaltensmu-
stern

Pl Reflektion mit Blick auf die zuriickliegende Praxiseinheit: Habe ich die , Tipps
und Ubungen fiir zu Hause" durchgefiihrt/umsetzen kénnen? Wenn ja:
Was/Wer hat mir bei der Umsetzung geholfen? Wenn nicht: Was hat mich per-
sonlich daran gehindert?

Ziel Korperliche Erwéarmung
Pl Bewegter Einstieg: Aufwarmspiele und Ubungen

Schwerpunkt
Schwerpunkt-
abschluss 35

Ziel Forderung der physischen und psychosozialen Ressourcen, der individuellen
Gestaltungsfahigkeit und des Gesundheitswissen

Pl Verdeutlichung und Bearbeitung von Verhaltensmustern im Bereich , Stresshe-
wiltigung und Entspannung”

PI  Ubungen und Spielformen zur Férderung von Ausdauer, Koordination, Kraft und
Beweglichkeit

Pl  Ubungen/Aufgaben/Spiele zu den Themenfeldern: Sozialfahigkeit, Selbstwirk-
samkeitsiiberzeugung, Handlungs- und Effektwissen, Leistungsbereitschaft/
Beharrlichkeit, Zielgerichtetheit des Verhaltens, Wechsel von Spannung und
Entspannung, Wohlbefinden

Pl Ubungen zur individuellen Gestaltungsfahigkeit

Ausklang 10°

Ziel Forderung der Entspannungsfahigkeit und des Wohlbefindens
Pl  Sportnahe Entspannungsiibungen
TU ,Tipps und Ubungen fiir zu Hause”

Vorletzte Einheit:

TU 2z.B. Selbstreflexion und Zielfindung: Was hat sich durch das Bewegungsange-
bot bei mir verdndert? Was mochte ich in Zukunft anders machen? Welche rea-
listischen Ziele setze ich mir? Wer kann mich unterstiitzen? Wie bewege ich
mich weiter?
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Themen der Stunde: Forderung der Entspannungsfihigkeit, Herstellung dauerhafter Bindung
an Bewegungsangebote, Ausbau eigenen Handlungs- und Effektwissens
und Beharrlichkeit im Bewegungsverhalten, Abschluss, Auswertung und
Vermittlung

Informations-

Ziel Bindung an Bewegungsangebote des Vereins

phase 10° Pl Empfehlung weiterfiihrender Bewegungsangebote
Pl Gesammelte Fragen aus den letzten Praxiseinheiten
Einstimmung | Ziel Einstieg in die Einheit
10° Pl BegriiBung, Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit und auf die
Selbstbeobachtung bzw. Erfahrungen aus dem Alltag, Reflexion der ,Tipps und
Ubungen fiir zu Hause”, Vorstellung der vorbereiteten Inhalte
Pl Bewegter Einstieg: ,Lieblingsspiel” der TN z.B. , Kuhstall”
Schwerpunkt | Ziel Festigung des gesundheitspraktischen Wissens und motivierender Abschluss
30 Pl zB.,Gesundheitsquiz”
Schwerpunkt- | Ziel Auswertung und Herstellung von Bindung an weiterfiihrende Bewegungsange-
abschluss 5° bote
Pl Auswertung des Angebots, z.B. mit Ubung ,,Pro und Contra”
Pl  Wie geht’s weiter? Empfehlungen zur Weiterfiihrung des Bewegungsangebots
/individuelle Beratung
Pl Maglichst konkrete Informationen / Absprachen fiir / mit den Teilnehmenden
iber Nachfolgeangebote
Pl  Abschluss mit Ubung zur ,Dauerhaftigkeit” z.B. ,Schreib mal wieder”
Ausklang 10° | Ziel Férderung der Entspannungsfihigkeit

Pl Entspannungsiibung nach Wahl der TN, z.B. , Kreiselmatte”, ,Schmiererei”
Pl Verabschiedung
TU Weiter ,in Bewegung” bleiben
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@ BEISPIELUBUNGEN

.Namensbhall”

Die Gruppe stellt sich in einem Kreis auf. Der Spielleiter beginnt das Spiel, indem er seinen eige-
nen Namen nennt und dann einen Ball an die Person, die rechts neben ihm steht, weitergibt. Der
Ball wird immer 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, drit-
ten und vierten Ball in den Kreis eingeben. Das erhoht die Spannung und den Spal.

Variante: jeder geht seinem eigenen Pass hinterher (moglichst frithzeitig einsetzen, da hoherer
Bewegungsanteil).

.Kartenlaufen”

In der Mitte des Raumes werden auf einer Bank ausreichende Spielkarten verdeckt einzeln hinge-
legt. In einem grofen Viereck an jeweils einem Hiitchen stellen sich vier Mannschaften auf. Jede
Mannschaft bekommt eine Farbe zugeordnet: Kreuz, Pik, Herz und Karo. Alle Spieler laufen auf
ein Startsignal alle eine Runde um die Begrenzungshiitchen im Viereck. Danach diirfen Sie zur
Bank laufen und jeder Spieler darf eine Karte umdrehen. Hat die Karte die Farbe der eigenen
Mannschaft, darf die Karte zur eigenen Station mitgenommen werden. Hat die Karte eine andere
Farbe, muss sie verdeckt wieder hingelegt werden und der Spieler lduft die nichste Runde. Es darf
pro Spieler immer nur eine Karte pro Runde aufgedeckt werden. Jeder Spieler lduft sein eigenes
Tempo. Gewonnen hat die Mannschaft mit den meisten Karten nach einer bestimmten Zeit oder
wer als erstes alle Karten der eigenen Farbe zusammen hat.

® Haben Sie beim Biicken nach den Karten auf Ihre Haltung geachtet?

® Wie schwierig war es, Ihr eigenes Tempo einzuhalten und nicht das der anderen zu iiberneh-
men !

® In welchen Situationen in Ihrem Alltag, konnen Sie ,,spielerisch* Ihre Ausdauer verbessern ?

~Reifen auf Finger”

Die TN stehen im Kreis und halten ihre Zeigefinger nach vorne. Auf die ausgestreckten Zeigefin-
ger wird ein Reifen gelegt. Aufgabe der TN ist es, den Reifen gemeinsam auf den Boden zu legen,
ohne dass die Finger vom Reifen gelost werden.

Ziel: Die Gruppe soll gemeinsam eine Aufgabe 16sen. Hier soll neben der Freude am gemeinsamen
Tun, herausgestellt werden, wie die Aufgabe von der Gruppe gelost wurde.

® Warum ging der Reifen zundichst nach oben und nicht nach unten ?
® Wie haben Sie es dann doch geschafft, den Reifen abzulegen ?

® Was liegt Ihnen besser? Im Team oder alleine zu arbeiten ?



~Anndherungsversuche”

Die TN sollen sich einen, fiir sie angenehmen Platz im Raum suchen und sich dort hinstellen.
Anschlieend versuchen sie Augenkontakt zu einer Person im Raum herzustellen und sich iiber die
Augen zu verstindigen, den Platz zu tauschen. Bei der Begegnung in der Mitte sollen sie sich nach
verschiedenen Gesichtspunkten begriiien, z.B. normal, sehr zuriickhaltend, tiberschwinglich,
ungewohnlich etc. Bei der Abschlussiibung sollen die TN versuchen, den Augenkontakt so lange
zu halten, bis die Pléitze getauscht sind.

® Wie haben sie die unterschiedlichen Begriifungen wahrgenommen ?

® Wie schwierig war es fiir Sie, den Augenkontakt bis zum Schluss zu halten? Warum war es so ?
® Wie stressig ist es fiir sie, in eine neue Gruppe zu kommen und sich kennen zu lernen ?

e Wie kinnen Sie den Stress vermeiden ?

.Thesen Lesen”

Die TN sollen vorbereiteten Thesen zustimmen oder sie ablehnen und bei Bedarf diskutieren. Hier-
zu laufen sie durcheinander im Raum und gehen bei Zustimmung auf die eine und bei Ablehnung
auf die andere Seite einer Mittellinie. Mit der Entfernung zur Linie haben sie zusitzlich die Mog-
lichkeit, den Grad ihrer Zustimmung / Ablehnung festzulegen.

These 1: ,, Ich habe viel Stress in meinem Leben.“

These 2: ,,Sport hilft gegen Stress.

These 3: ,,Stress hat etwas mit meinem Verhalten / meinen Verhaltensmustern zu tun.*
These 4: ,,Ich kann mich gut entspannen.

These 5: ,, Man sieht mir an, wenn ich Stress habe.

These 6: ,,Ich habe schon Erfahrung mit Entspannungstechniken.

These 7: ,,Je mehr ich iiber Stressentstehung weif3, desto stressfreier kann ich leben.“
These 8: ,,Regeln und Vorschriften meines Umfeldes machen mir Stress.

These 9: ,, Ich weif, wie ich Stress vermeiden kann.“

These 10: ,,Ich weif3, was mir besonders hilft zu entspannen.“ usw.

® Warum stimmen Sie dieser These zu | nicht zu ?
® Welches Beispiel kennen Sie fiir diese These ?
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Die Aufgabe der Gruppe besteht darin, alle Bille o.4., die vom UL nach und nach eingegeben wer-
den, so lange wie moglich in Bewegung zu halten. Wenn der UL sieht, dass der erste Ball ruht, so
ruft er laut ,,eins®, beim zweliten ,,zwei” und so weiter. Wenn der dritte Ball nicht mehr in Bewe-
gung ist, wird das Spiel vom Spielleiter mit einem lauten ,,Stopp* beendet. Zu Beginn des Spieles
werden genauso viele Bille in das Feld gegeben, wie Personen mitspielen. Nach 30 Sekunden
Spielzeit gibt der UL alle 10 Sekunden zusitzlich einen neuen Ball in das Spiel ein. Das Spiel kann
auch nur mit Ballons gespielt werden, die den Boden nicht beriihren diirfen.

Nach dem ersten Durchgang wird der Gruppe die erzielte Zeit mitgeteilt, in welcher sie die Mate-
rialien in Bewegung halten konnten. Die TN konnen sich dann kurz tiberlegen, wie sie im zweiten
Durchgang ihr vorangegangenes Ergebnis verbessern konnen.

Um die Dynamik etwas langsamer aufzubauen, kann auch mit einem einzigen Ball (Ballon/Gegen-
stand) begonnen werden. Alle 10 Sekunden kommt dann ein weiterer Ball hinzu.

® Wie war die Zusammenarbeit in der Gruppe ?

® Wo lagen die Schwierigkeiten? Worin lagen Ihre Stirken ?

® Wie haben Sie die Belastung fiir sich wahrgenommen ?

® Wodurch ist bei diesem Spiel Stress entstanden? Wie kann man ihn vermeiden ?

~Lugehort”

Die TN schliefen die Augen und horen fiir 2 Minuten auf die
Gerdusche aus der Umgebung. Anschliefend wird zusammen-
getragen, was gehort wurde.

® Welche Gerdusche sind Ihnen aufgefallen ?
® Welche waren die ganze Zeit, welche nur kurz da ? 9
® Womit belasten Sie Ihre Ohren in Ihrem Alltag ? ]

® Gibt es fiir Sie einen Zusammenhang zwischen akusti-
scher Wahrnehmung und Stress/Entspannung !
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.Progressive Muskelrelaxation”

Bei der Progressiven Muskelrelaxation (PR) geht es um den Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung. Hiermit soll die Wahrnehmung fiir Spannungszustinde der Muskulatur sensibilisiert
werden. Dadurch kann der Zusammenhang von angespannter Muskulatur und angespannter Psy-
che, bzw. entspannter Psyche und entspannter Muskulatur verdeutlicht werden. Die Durchfiihrung
der PR wird anhand des Beispiels ,,rechter Arm* vorgestellt:

Die TN stehen (sitzen, evtl. langsames gehen) bequem und entspannt mit gebeugten Beinen. Wenn
es moglich ist, konnen die Augen geschlossen werden. Die Konzentration wird auf den rechten
Arm und die rechte Hand gelenkt: ,,Wie fiihlt sich der Arm an? Warm, kalt, entspannt etc.?*
Anschliefend wird die Hand zur Faust gemacht und der rechte Arm angespannt (,,Schwamm aus-
driicken). Die Anspannung soll nicht wehtun und wird ca. 5 Sekunden gehalten, um danach wie-
der zu entspannen. Der Arm bleibt ruhig hidngen und soll ganz entspannt sein, so dass auch die
Faust sich 16st. ,,Wie fiihlt sich der Arm jetzt an? Ist er wirmer, spiire 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 dhnliches Vorgehen kann im Anschluss auf alle Korperteile {ibertragen werden.

® Fiihlen Sie sich nach der Progressiven Muskelrelaxation korperlich und/oder psychisch ent-
spannter !

® Bei welchem Korperteil haben Sie den Unterschied besonders gemerkt?

® Kennen Sie Situationen aus dem Alltag, in denen Sie psychisch angespannt sind und eine
Angespanntheit gleichzeitig in IThren Muskeln feststellen? Wenn ja, bei welchen Muskeln
bemerken Sie es besonders !

® In welchem Alltagsbereich konnten Sie diese Methode fiir fiinf bis zehn Minuten einbeziehen
und anwenden !

Die TN haben kurz Zeit, sich zu spiiren, ihre Stimmungen und Interessen wahrzunehmen. Dann
sagt jeder kurz, wie es ihm gerade geht, welche Interessen er hat, was ihm zu einem bestimmten
Thema einfillt etc., wobei alle TN aufmerksam sind, jedoch keiner dazwischen reden oder kom-
mentieren darf.

® Was hat Ihnen besonders gut | nicht so gut gefallen heute ?
® Was wiinschen Sie sich fiir die nichste Stunde ?
® Was konnen Sie aus der heutigen Stunde fiir den Alltag mitnehmen ?
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~Namenpatschen”

Ziel des Spiels ist es, den Namen einer anderen Person zu nennen, bevor man selbst abgepatscht
wird. Alle Mitspieler setzen sich dazu in einen Kreis mit dem Gesicht nach innen gewandt, und die
Fiie nach vorn gestreckt. Die Spieler riicken so eng zusammen, dass in der Mitte ein Kreis ent-
steht, der einen Durchmesser von ca. 2 m hat. Ein Mitspieler stellt sich nun in die Mitte dieses Krei-
ses und bekommt eine Zeitungspatsche. Der kleinste Mitspieler der im Kreis sitzenden beginnt
jetzt, indem er den Namen eines anderen Mitspielers nennt. Der muss nun den Namen des nich-
sten Spielers rufen, bevor der “Zeitungspatscher™ ihn mit seiner Patsche auf die Fiile patschen
kann. Gelingt dies allerdings bevor der nichste Name zu horen war, so tauschen die beiden ihre
Positionen. Der Spieler aus der Mitte setzt sich zu den anderen in den Kreis und nennt jetzt den
Namen eines anderen Mitspielers, den der neue “Patscher” abzuschlagen hat.

Um zu verhindern, dass das Spiel in eine stressige Leistungssituation abgleiten kann, ist es wich-
tig, am Anfang klar zu vereinbaren, dass jeder "Patscher” das Recht hat, nach einer Weile erfolglo-
sen Bemiihens sein Amt niederzulegen und einem neuen Freiwilligen in der Mitte Platz zu machen.

,Heimatkarte”
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Der Raum wird zur geographischen Karte erklirt, auf welcher der Spielleiter zunichst lediglich die
Himmelsrichtungen festlegt. Die Teilnehmer sollen sich dann auf dieser Karte entsprechend der
Lage ihres Geburtsortes positionieren. Dabei diirfen sie miteinander reden, verhandeln, sich berat-
schlagen und natiirlich ihren Platz auch wieder veridndern, wenn neue Informationen das sinnvoll
erscheinen lassen. Ziel ist es, dass am Ende eine Karte der Geburtsorte entsteht, die in sich stim-
mig ist, d.h., die N-S- und W-O-Relationen und die Entfernungen der Orte voneinander sollten
ungeféihr stimmen.

Als Variation kann auch der aktuelle Wohnort, das Traumziel (Land oder Stadt) fiir den néchsten
Urlaub oder der Ort, wo die TN ihren Lebensabend verbringen wollen, das geographische Krite-
rium sein.



.Gruppen-Memory”

Auf einer freien Fliche, um die herum noch genug Platz sein sollte, werden ausgewihlte Gegen-
stande so ausgelegt, dass sie gut sichtbar sind. Dann wird das Ganze mit einem Schwungtuch/Fall-
schirm vollstindig verdeckt. Jetzt wird die Gruppe um das Schwungtuch herum versammelt und
sie erfahrt die Aufgabe:

Wiihrend der Fallschirm fiir fiinf Sekunden geliiftet wird, sollen sich alle so viele Gegenstinde wie
moglich merken. Anschliefend zihlen alle Gegenstinde, welche die TN benennen konnen, einen
Punkt. Vor Beginn der eigentlichen Aufgabe hat die Gruppe eine Planungszeit, in der sie sich auf
eine Schitzung einigt, wie viele Punkte sie vermutlich erreichen wird.

Entsprechend dem Niveau der Gruppe kann die Aufgabe durch Verlangerung oder auch Verkiirzung
der Zeit sowie durch Vergroflerung bzw. Verkleinerung der durchschnittlichen Anzahl von Gegen-
standen pro TN leichter bzw. schwerer gemacht werden.

e Sind Sie zufrieden mit dem Ergebnis der Gruppe ?
® Ist dieses Spiel eher entspannend oder eher stressig fiir Sie ?

® Ist es Stress fiir Sie, sich viele Dinge auf einmal zu merken? Miissen Sie dies oft in Ihrem
Alltag tun ?

Die TN bewegen sich zur Musik durch den Raum. Bei Musikstopp finden sich drei TN zusammen,
von denen zwei die dritte Person zu einem “Denkmal” fiir vorgegebene Alltagsthemen formen. Die
Person darf sich nicht mehr bewegen und muss kurz in der Position stehen bleiben. Themen konn-
ten sein: ,,Stress bei der Arbeit®, ,,Streit zu Hause®, ,,zu viel Arbeit”, ,,Endlich Urlaub®, ,,Jetzt bin
ich entspannt usw.

® Was sind typische Merkmale fiir die einzelnen Themen ?
® Woher kennen Sie diese Merkmale ?

® Wie grof) — glauben Sie - ist der Zusammenhang von innerem Befinden und dufierem
Erscheinungsbild ?

.Blindengang”

Die TN bilden Paare. Partner A schlieit die Augen und wird von Partner B iiber stindigen Kontakt
zur Schulter kreuz und quer durch die Halle gefiihrt. Beide sprechen mdéglichst nicht miteinander.
Zum Fiihren konnen auch Seile oder Reifen verwendet werden. Anspruchsvoller wird das Fiihren,
wenn Partner B nur durch Tippen auf die Schultern von Partner A die Richtungen vorgibt. Ganz
ohne Korperkontakt kann das Folgen auch auf ein abgesprochenes Gerdusch, wie Hindeklatschen,
Floten, Schnalzen der Zunge etc. ausgelibt werden.

e Welche Sinne wurden bei Ihnen aktiv ?
® Haben Sie manchmal das Gefiihl | die Angst gehabt, Sie laufen gegen etwas ?
® Welche Stresssituationen gab es in diesem Spiel fiir Sie ?
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~Selbstmassage”

Die TN befinden sich in einer entspannten Sitzposition. Der UL macht leichte Klopfungen und
Schiittelungen mit flacher Hand oder Faust an den Muskeln verschiedener Korperbereiche vor.
Angefangen wird bei einem Arm von der Hand aufwiérts zur Schulter- und Nackenpartie. Anschlie-
Bend folgen der zweite Arm, die GesdBmuskulatur und die Beine, die man mit beiden Hinden aus-
klopfen kann.

® Welcher Bereich war bei Ihnen besonders angespannt heute ?

® Wie angenehm ist es, sich selbst zu massieren im Vergleich zur Massage durch jemand ande-
ren !

o Wire die Selbstmassage eine Methode, die Sie ifter “zwischendurch® zur Entspannung nut-
zen konnten !

.Reise durch den Korper”

Die TN nehmen eine entspannte und bequeme Riickenlage

@ ein. Ruhige Musik kann die Entspannungswirkung férdern.

C°>o Sie schliefen die Augen und versuchen die Korperteile zu

spiiren, die mit dem Boden in Beriihrung sind. Wo liegen

/ die Fersen auf? Wo beriihren die Waden zum ersten Mal

G den Boden, wie liegt der Rest des Beines auf? Gibt es Liik-

ken z.B. in der Kniekehle? Wo liegen die Oberschenkel und
das Gesil auf? Wo liegt die untere Wirbelsdule auf? Im Verlauf des Riickens: Wo liegt er wie breit
auf, und wo sind Liicken? Wie ist es weiter seitlich am Hiiftkamm, an den Rippen, an den Schul-
terblittern? Andert sich die Auflagefliche beim tiefen Einatmen? Wie liegen der Hals und der Kopf
auf? Was ist mit den Schultern, den Armen und Fingern? Ist noch ein Muskel im Korper ange-
spannt? Fallen die Fiile nach aulen? Sind die Schultern, die Hénde gelost? Sind noch Muskeln im
Gesicht angespannt?

® Gibt es Situationen in Ihrem Alltag, in denen Sie genau spiiren, welche Kontaktflichen Sie
mit dem Boden, mit dem Stuhl oder dem Sessel haben !

® Welche Kontaktflichen haben Sie nachts im Bett auf der Matratze ?
® Liegen Sie dort "gesund® ?
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~Fingerschnappen”

Die TN stehen im Kreis. Jeder TN hebt seine rechte Hand mit der Handfldche nach oben. Die lin-
ke Hand wird ebenfalls gehoben, und der linke Zeigefinger wird auf die rechte Handfl4che des lin-
ken Partners gehalten.

Auf ein Kommando muss jeder TN versuchen, den Zeigefinger des rechten Nachbarn zu schnap-
pen, aber auch gleichzeitig den eigenen linken Zeigefinger vor dem ,,Geschnappt-Werden* zu ret-
ten.

.Reifenwinden”

Die Teilnehmer fassen sich im Innenstirnkreis an den Héanden. Es wird ein Reifen an den Arm eines
Teilnehmers gehédngt. Die Teilnehmer diirfen sich nicht loslassen und miissen versuchen den Rei-
fen weiterzugeben, indem sie sich durch den Reifen winden, so dass der Reifen beim nichsten Héin-
depaar ankommt usw. Die Zeit wird gestoppt und die Gruppe erhélt die Moglichkeit, sich auszu-
tauschen und abzusprechen, um die Zeit zu verbessern. Anschliefend werden zwei Reifen genom-
men, die sich jagen sollen.

.Geh- und Bewegungsvarianten mit Musik”

Es werden verschiedene Musikstiicke gespielt, oder im Wechsel vorher aufgenommen. Die TN
bewegen sich frei im Raum zur Musik. Sie sollen dabei versuchen, ihre Bewegungen der Musik
anzupassen. ,,Langsame, weiche, melodische* Musik kann ,,runde* Bewegungen hervorrufen,
,harte, abgehackte Musik eher ,.eckige,, Bewegungen. Im Anschluss kann versucht werden die
Bewegungen im Gegensatz zur Musik zu gestalten (z.B. langsame Musik = schnelle Bewegungen).

® Welche Bewegungen fallen Ihnen leichter zur Musik ?

® Wie schwierig war es fiir Sie entgegengesetzte Bewegungen zur Musik durchzufiihren ?
® Wann hilft Ihnen Musik zur Entspannung ?

® Bei welcher Musik entspannen Sie sich am meisten ?
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~Belastungsparcours”

Es werden je nach Gruppengrofie acht bis zehn einfache Bewegungsstationen aufgebaut, die
gleichermaB3en Ausdauer, Kraft und Koordination ansprechen sollen. Stationen kdnnen z.B. sein:
Uber eine umgedrehte Langbank balancieren, Crunches, auf Weichbodenmatte laufen, zwei Luft-
ballons in der Luft halten, an einer Sprossenwand hoch und runter klettern oder einen Ball im Sla-
lom prellen. Es finden sich immer zwei TN zusammen, die gemeinsam eine Station besetzen. Part-
ner A bewegt sich eine Minute entsprechend der Aufgabenstellung, wihrend Partner B pausiert.
Danach belastet sich Partner B und Partner A erholt sich. Beide wechseln anschlieBend zur néch-
sten Station und verfahren wie zuvor. Wichtig ist, dass der UL vor dem Parcours darauf hinweist,
dass die TN ihre personliche Belastungsdosierung selbst wihlen konnen, ohne dass eine Wieder-
holungszahl vorgegeben wird. Im Besonderen wird bei dieser Ubung auf die Wahrnehmung von
Anspannung und Entspannung an den verschiedenen Stationen verwiesen.

® Welche Station war fiir Sie die Schwerste, und warum ?

® Haben Sie sich im gesamten Durchlauf eher zu wenig, zu viel oder genau richtig belastet ?
® Welche Muskeln wurden an welcher Station hauptséchlich beansprucht?

® Hatten Sie ein optimales Verhiltnis von Anspannung zu Entspannung ?

.Metallfedern”

Die TN gehen in einem selbst gewihlten Tempo durch den Raum. Der UL regt die Vorstellung an,
dass unter den Fiilen allmahlich ,,Metallfedern* zu wachsen beginnen. Mit jedem Schritt wird man
nahezu schwerelos vorwirts getragen. Nach einer Weile federnden Gehens verlieren die ,,Metall-
federn* ihre Elastizitit und verwandeln sich in ,,bleischwere Metallplatten*. Diese beeintrichtigen
den Gang in Weite und Leichtigkeit und die TN kommen kaum noch von der Stelle.

® Hatte die Vorstellung von Metallfedern und Metallplatten eine Auswirkung auf Lhre gefiihlte
Anstrengung beim Fortbewegen !

® Was dnderte sich an der Fortbewegungsart ?
® Was dnderte sich an der Korperhaltung ?
® Kennen Sie das Gefiihl vom federnden Gehen und Gehen mit Metallplatten aus Ihrem Alltag ?

~Anspannungs- und Entspannungsland”
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Der Raum wird in zwei Hilften geteilt. Auf der einen Seite ist das Anspannungsland und auf der
anderen das Entspannungsland. Die Teilnehmer bewegen sich zur Musik im Raum und miissen ihre
Bewegungs- und Ausdrucksart dem entsprechenden Land anpassen, sobald sie die Mittellinie tiber-
queren.

® Ist es fiir Sie leicht, zwischen zwei Gegensdtzen schnell umzuschalten ?

® Kennen Sie das aus Ihrem Alltag, dass Sie sich mit Betreten eines bestimmten Raumes
anspannen/entspannen !

® Was ist Ihr personliches ,,Entspannungsland‘ ?



,Haltet das Feld frei”

Der verfiigbare Spielraum wird durch
eine Markierung in zwei Hilften
geteilt und von je der Hilfte der Spie-
ler besetzt. Jeder Spieler bringt mehre-
re Spielgegenstinde (Bélle, Sandsék-
kchen etc.) mit, so dass bei Spielbe-
ginn auf jeder Seite etwa gleich viel
Material vorhanden ist. Bei dem Spiel
geht es darum, so viele Gegenstinde
wie moglich in das Feld des Gegners
zu werfen und in seinem eigenen mog-
lichst wenige zu haben.

® Was ist bei dem Spiel aufgefallen ?

® Haben Sie bei diesem Spiel auf Ihre Haltung geachtet?
@ Ist es Ihnen schwer gefallen, sich zuriickzunehmen ?

® Haben Sie evtl. Ihre Grenzen iiberschritten ?

® Was hat fiir Sie Stress erzeugt ?

.Kreisfallen”

Einer geht in die Kreismitte, spannt seinen Korper zu einem Baumstamm an, ldsst sich fallen und
wird mit den Fiilen feststehend, sanft im Kreis weitergegeben. Der TN bestimmt, wie grof3 der
Kreis ist und wie weit er pendeln darf.

® Konnen Sie Ihre Korperspannung gut halten ?
® Wie fiihlt sich Ihr Riicken als ,,Brett an ?
® Bei welchen Muskeln fillt es Ihnen schwer, die Anspannung zu halten ?

1001 Nacht”

Die TN sollen sich einzeln ein gemiitliches ,,Nest“ mit Decken, Tiichern, Matten etc. bauen.
AnschlieBend liest der UL in geddmpftem Licht eine Geschichte vor (ca. 10-15 Min.). Wahlweise
konnen auch Horbiicher abgespielt werden. Es sollten hierbei allgemein anregende Geschichten
(keine Entspannungsgeschichten!!!) verwendet werden.

® Wie ist es fiir Sie, wenn Sie “in Ihrem Alter” noch eine Geschichte vorgelesen bekommen ?
® Was ist Ihre Lieblingsgeschichte ?
o Sind Geschichten fiir Sie entspannend ?

® Wo entspannen Sie Geschichten am meisten: Beim Vorlesen, beim Selberlesen, beim TV-Guk-
ken, im Theater, im Kino ?

® Wie wichtig sind Ihnen Ruhepausen ?
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,Gordischer Knoten”

Die Gruppe stellt sich in einem Innenstirnkreis auf. Jeder TN hat ein Seilchen und hilt ein Ende
mit einer Hand fest. Das andere Ende wird einem anderen TN in die freie Hand gereicht - darauf
achten, dass nicht zwei gleiche TN jeweils die Enden des anderen in der Hand halt!

Aufgabe der Gruppe ist es nun, gemeinsam ohne die Handfassungen an den Seilenden zu 16sen, das
Seilchaos zu entwirren, so dass am Ende, wenn alles optimal verlduft, die Gruppe in einem Kreis
steht und alle TN mit den Seilchen untereinander verbunden sind.

.Partneraerobic”

62I

Die eine Hiilfte der Gruppe denkt sich FuBbewegungen aus (z.B. Site-Step), die andere Halfte Arm-
bewegungen (z.B. liber dem Kopf Hinde zusammen schlagen). Die TN walken (laufen langsam)
zur Musik durch den Raum. Bei Musikstopp treffen sich jeweils eine Person aus der Gruppe ~Arm-
bewegung™ (macht sich durch anheben des Arms erkennbar) und aus der Gruppe “Beinbewegung'.
Sie stellen sich kurz ihre Bewegungen vor, dann werden beide Bewegungen miteinander kombi-
niert.

,Riickenmaler”

Ein TN schreibt seinem Partner mit dem Finger Zeichen auf den
Riicken (geometrische Formen, Zahlen, Buchstaben etc.), der diese
erraten soll oder mit einem Seil nachlegt. Anschlieend setzen sich
mehrere TN hintereinander und der letzte der Gruppe beginnt mit
dem Malen eines Zeichens auf dem Riicken des Vordermannes.
Dieser gibt das wahrgenommene Zeichen durch erneutes Malen auf
den Riicken des ndchsten Mitspielers weiter usw. Zum Schluss
wird das erste mit dem letzten Zeichen verglichen.

® Ist es schwer fiir dich, mit dem Riicken zu lesen ?

® Welche Unterschiede liegen bei der ,,stillen Post“ zwischen dem ersten und letzten Zeichen?
® Woran liegt es, wenn sich das Zeichen verdndert ?

® Gibt es Zeichen, die sicher hinten ankommen ?

o Inwieweit ,,gehort dein Riicken zu dir ?

® Was verbindest du mit deinem Riicken: Schmerzen, tragendes Element deines Korpers, Liege-
fléche etc. ?

® Wie tust du deinem Riicken Gutes: Massagen, Krafttraining, gute Matratze efc. ?



~Wirbelsdaulengymnastik”

Mobilisation der gesamten Wirbelséule:
Stellen Sie sich aufrecht hin. Arme héngen locker an der Seite. Rollen Sie nun Ihre Wirbelsiu-
le langsam ein: das Kinn legt sich auf den Brustkorb, die Halswirbelsdule rundet sich, es folgt
die Brustwirbelsédule, dann die Lendenwirbelsdule, die Hinde bewegen sich in Richtung Boden.
So langsam wie Sie Ihre Wirbelsdule eingerollt haben, rollen Sie sie wieder auf.

Dehnung des Oberen Riickens:
In einer aufrechten Sitzhaltung werden die Arme gestreckt nach vorne genommen und die Hén-
de werden ineinander verschrinkt. Lassen Sie den Kopf entspannt zwischen den Armen héngen.
Schieben Sie nun aktiv Ihre Arme nach vorne und ziehen Sie dabei die Schulterblitter ausein-
ander. Halten Sie die Dehnung 12 Sekunden.

Dehnung der LWS:
Im VierfiiBlerstand den Bauch einziehen, Kopf in Richtung Brust ziehen und den Riicken nach
oben bewegen (Katzenbuckel). Dabei ausatmen. Nehmen Sie den Kopf anschliefend in den
Nacken und driicken Sie die Wirbelsdule behutsam nach unten durch (Pferderiicken). Dabei ein-
atmen. Halten Sie die Dehnung 10 Sekunden in jeder Position, 3 Serien.

Kriftigung/Stabilisierung der Riickenmuskulatur:
Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Stuhlhélfte. Greifen Sie mit den Hinden vor der Brust
ineinander, ohne die Schultern hochzuziehen. Versuchen Sie nun die Hiande auseinander zu zie-
hen, indem Sie die Schulterblitter aktiv zusammenziehen. Halten Sie die Spannung 10 Sekun-
den, 3 Serien.

Kriftigung der diagonalen Riickenmuskulatur:
Im VierfiiBlerstand (auf Handen und Fiiflen stiitzen) den Riicken durch Anspannen der Bauch-
und GesdBmuskulatur gerade halten. Linkes Bein nach hinten strecken, die Zehen heranziehen
und dabei den Kopf nach vorne herausschieben. Gleichzeitig den rechten Arm nach vorne neh-
men. Bein, Riicken, Kopf und Arm bilden dabei eine gerade Linie. Anschlieen Seitenwechsel.
Halten Sie die Spannung 10 Sekunden, jede Seite 3 Serien.

Stabilisierung des Schultergiirtels:
In einer aufrechten Sitzhaltung werden die Arme auf die Hohe der Schultergelenke angehoben.
Die Ellenbogen sind im rechten Winkel gebeugt, die Handfldchen zeigen nach aufien, die Fin-
gerspitzen nach vorne. Spannung wir aufgebaut, indem die Oberarme und Ellenbogen nach hin-
ten gezogen werden. Gleichzeitig ziehen beide Schulterblitter kriftig nach hinten. Beide Hén-
de schieben nach auflen, wobei nur eine sehr kleine Bewegung zustande kommt. Halten Sie die
Spannung 10 Sekunden, 3 Serien.

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

® Gibt es Unterschiede in der Kraft und der Dehnfdhigkeit zwischen Ihrer rechten und linken
Korperhdlfte ?

® Welche Kraft- und Dehniibung konnten Sie auch im Alltag anwenden ?
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.Pezziballmassage”

Partner A legt sich auf den Bauch auf eine Matte. Part-

ner B rollt jetzt ganz behutsam und ohne Druck einen

Pezziball iiber den Liegenden, der angeben muss, wel-

che Korperteile evtl. nicht beriihrt werden diirfen (z.B.

Kopf). Anschlieend wird in drei Stufen massiert und

gedriickt:

e 1.Stufe: Leichter Druck durch die Hiande auf den
Ball.

e 2.Stufe: Fester Druck durch Hénde und Korpergewicht bei ausgestreckten Armen.

e 3.Stufe: Starker Druck durch das Aufliegen von Partner B auf den Ball.

Zum Schluss wird noch durch schnelle Prellbewegungen auf den Ball eine Vibration durchgefiihrt.

Dabei darf der Ball aber den Kontakt zum Korper der liegenden Person nicht verlieren.

Anmerkung: Die Verwendung von Pezzibillen kann je nach Ortlichkeit viel Zeit in Anspruch
nehmen. Es kann aus organisatorischen Griinden sinnvoller sein, kleine Gerite, z.B. Tennisbille,
Igelbille, Korken o.d. zur Entspannung zu verwenden. Materialien aus dem Alltag bieten den TN
zudem Chancen und Ideen zur Umsetzung zu Hause.

® Was war fiir Sie angenehm, was war unangenehm ?

e Wie viel Druck brauchen Sie ?

® Was brauchen Sie in Ihrem Alltag zum Entspannen ?

® Konnen Sie gut fiir die Dinge einstehen, die Sie brauchen, um sich zu entspannen ?
® Wiirden Sie sagen, Sie sorgen gut fiir sich ?

Seilerei”
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Die Hiilfte der TN legt sich auf eine weiche Unterlage und schliefit die Augen. Die anderen TN
belegen dann vorsichtig die Liegenden kreuz und quer mit Springseilen. Wenn alle Seile abgelegt
sind, werden sie nach einer kurzen Pause sehr langsam einzeln heruntergezogen.

® Spiiren Sie die Seile sehr deutlich, oder nur sehr leicht ?
® Konnten Sie sich entspannen bei dieser Ubung? Wenn ja, warum? Wenn nein, Warum nicht?
® Was brauchen Sie, um sich entspannen zu konnen ?



~Sumpfplattchen”

Jeder TN erhilt ein Trittplittchen (z.B. Teppichfliese). Das Team erhilt die Aufgabe vom "siche-
ren’ Land auf eine "Insel” zu kommen, ohne den Boden zu beriihren. Niemand darf springen, die
Plattchen diirfen nicht geschoben oder geworfen werden und sie miissen zu jeder Zeit mit einem
Korperteil beriihrt werden, sonst “versinken™ sie im Sumpf und sind weg. Beriihrt jemand den
Sumpf, muss er zuriick zum Ausgangspunkt.

® Haben Sie als Gruppe gut zusammengearbeitet ?

® Wo lagen die Schwierigkeiten? Worin lagen Ihre Stirken? Wie haben Sie die Aufgabe gelost ?
® Wer hat welche Funktion/Aufgabe in der Gruppe iibernommen ?

® Wie und wo haben Sie sich eingebracht? Haben Sie lange iiberlegen miissen ?

® Was wiirden Sie beim niichsten Mal anders machen ?

Alle TN gehen/walken/laufen durch den Raum. Jeder TN sucht sich heimlich zwei TN aus und ver-
sucht 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.

~Augenduell”

Dieses Spiel kann als altes japanisches Kampfspiel vorgestellt werden. Ziel ist es allerdings, mog-
lichst lange nicht in ein direktes Duell zu geraten! Die Gruppe walkt kreuz und quer durcheinan-
der. Der UL gibt jetzt immer zwei Kommandos: "Boden" bedeutet, dass alle TN vor sich auf den
Boden schauen (langsam walken, auf die anderen TN achten!). Alle TN iiberlegen fiir sich, wel-
chen TN sie als Nachstes anschauen wollen. Kurz darauf erfolgt das Kommando "Augen", was
bedeutet, dass alle Kopfe gleichzeitig gehoben und die Augen unmittelbar auf die vorher ausge-
wihlten Personen gerichtet werden.

Sehen sich nun zwei Personen direkt in die Augen, diirfen beide eine extra Aufgabe erfiillen (z.B.
eine Runde walken, gymnastische Ubung etc.).
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.Intelligenzquadrat”

Vier TN stellen sich in einem Quadrat auf.

—

,,Rechts ,Rechts“

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* iibernimmt der TN, der sich nun vorne rechts befindet das Kom-
mando.

Variationsform: Der TN vorne rechts bestimmt nicht nur die Richtung sondern auch die Fortbewe-
gungsart und fiihrt vielleicht auch Ganzkorperiibungen zur Erwdrmung zwischendurch einmal vor,
welche die anderen Quadrat-TN nachmachen. Musikeinsatz kann die Ubung unterstiitzen.

® Macht es Ihnen Freude sich zu bewegen ?
® Entspannen Sie sich, wenn Sie sich bewegen ?
® Konnen Sie bei Bewegungsspielen richtig ,,abschalten“?

.Zahlen-Wiirfel-Lauf”
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In der Halle werden auf dem Boden fiinfzig Karten, die mit den Zahlen von 1 bis 50 beschriftet
sind, mit der Zahl nach oben sichtbar verteilt. Die TN bilden Dreier- oder Vierer- Gruppen. Es gibt
eine zentrale Wiirfelstation, dargestellt durch einen groflen Kasten. Jede Gruppe wiirfelt und sucht
die der gewiirfelten Zahl (z.B. 3) entsprechende Zahlenkarte auf dem Boden. Die Gruppe trifft sich
bei der Zahlenkarte und fiihrt dort gemeinsam eine Ganzkdrperiibung zur Erwidrmung durch. Dann
geht es gemeinsam zuriick zur zentralen Wiirfelstation.

Dort wird wieder gewiirfelt und die neue gewiirfelte Zahl zu der ersten addiert (z.B. 3 + 4 =7) und
die neue Zahl (7) gesucht usw. Die Gruppe die zuerst die Zahlenkarte 50 gefunden hat, macht sich
fiir alle bemerkbar und hat gewonnen. Am Ende werden alle Zahlenkarten von den TN wieder
rickengerecht” eingesammelt.

Als Variationen gibt es die Mdglichkeit, dass die Gruppen, wenn sie die Zahlenkarte 50 erreicht
haben, beim nichsten Wiirfeln die gewiirfelte Zahl subtrahieren (z.B. 50 — 6 = 44) usw. bis die Zah-
lenkarte 1 wieder erreicht ist. Das Spiel kann auch ohne Wiirfeln gespielt werden, wobei jeder TN
eine Zahl (TN 1, TN 2, TN 3 usw.) erhilt, bei der er seinen Nummernlauf beginnt. Das bedeutet,
alle TN starten gleichzeitig bei einer anderen Zahl und laufen aufsteigend die Zahlenkarten ab, bis
sie wieder bei ihrer Startzahlenkarte ankommen.

® Konnten Sie sich bei dieser Ubung ausreichend belasten ?
® War die Ubung zu anstrengend fiir Sie ?
® Welche Variation wiirde Ihnen noch mehr Spafp machen ?



~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 Markierungshiitchen und sprechen sich iiber ihre Laufgeschwindigkeit ab, d.h. ob sie langsam
laufen oder walken. Jede Gruppe wiirfelt und lduft/walkt dann die entsprechende Rundenzahl
auflen um die vier Markierungshiitchen herum (Lauf-/Walking-Richtung vorher gemeinsam festle-
gen). Dabei bedeutet eine gerade gewiirfelte Zahl, zwei Runden laufen/walken und eine ungerade
gewiirfelte Zahl bedeutet eine Runde laufen/walken. Nach Beendigung der Rundenzahl geht ein
TN in die Mitte und versucht, ein Jenga-Steinchen aus dem Turm zu ziehen. Gelingt dies, ohne dass
der Turm umfillt, wird wieder gewiirfelt usw. Féllt der Turm um, muss die Gruppe die Hilfte 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
aufgebaut.

Das Spiel wird auf Zeit gespielt. Spieldauer ca. 10 — 15 Minuten. Nach der Hilfte der Zeit sollte
die Lauf-/Walking-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 welcher Gruppe der Turm wie oft einge-
stiirzt ist.

® Hatte die Gruppe ein fiir Sie angenehmes Tempo ?
@ Fiihren Sie in Ihrem Alltag eher sitzende, oder eher stehende Titigkeiten durch ?

® Wo konnen Sie an Ihrem Arbeitsplatz | zu Hause zwischendurch ofter Bewegung zur Ent-
spannung nutzen 7
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Der UL bereitet zwei Plakate vor. Auf dem ersten steht die Frage: ,,Was fordert Stress?, auf dem
zweiten: ,,Was hilft gegen Stress?*. Beide Plakate haben noch drei Unterpunkte: 1. korperliche
Aspekte, 2. psychosoziale Aspekte und 3. Umweltaspekte. Jeder TN erhilt drei rote und drei grii-
ne Karten. Auf die griinen Karten schreibt er, was nach seiner Meinung Schutzfaktoren sind und
auf die roten, was Risikofaktoren sind (ein Aspekt pro Karte). Die Karten sollen anschlieend von
der Gruppe den einzelnen Uberschriften zugeordnet werden. Im nichsten Schritt kann versucht
werden, jedem “Risikofaktor™ einen “Schutzfaktor™ gegeniiberzustellen. Um Zeit zu sparen kénnen
die Karten auch vorbereitet und verteilt werden (siehe IM: Risiko- u. Schutzfaktoren).

Im Stundenausklang konnte diese Ubung als Ergéinzung zum Informationsmaterial ,,Risiko und
Schutzfaktoren** verwendet werden. Thematisch konnte diese Ubung aber auch im Hauptteil Ver-
wendung finden. Hierzu wird im Folgenden ein Stationsbetrieb erldutert, der entsprechend zeitin-
tensiver ist:

Es werden zunéchst sechs Stationen aufgebaut, an denen verschiedene Bewegungsaufgaben zu
erfiillen sind. Diese kdnnen sein: 3x auf ein Kastentor schieen, 5x Crunches, 3x einen Medizin-
ball gegen die Wand werfen, iiber eine Langbank balancieren, 10x Seilchenspringen, 1x Rolle vor-
warts, Sm Pedalo fahren etc. Dieser Stationslauf bezieht sich direkt auf die Risiko- und Schutzfak-
toren mit den jeweiligen korperlichen, psychosozialen und umweltbezogenen Aspekten. Jeder die-
ser insgesamt sechs Aspekte (3x ,,Risikofaktor“+ 3x ,,Schutzfaktor*) wird einer der sechs Statio-
nen mit Bewegungsaufgaben zugeordnet. Die entsprechenden Beispiele werden jeweils auf einem
Zettel an die Station gehingt. Der UL hat Karten vorbereitet, auf denen die gleichen Beispiele ein-
zeln fiir jeden Punkt stehen, wie z.B. ,,Gestorte Kommunikationsbeziehungen* fiir den psychoso-
zialen Aspekt bei den ,,Risikofaktoren” oder ,,Gute Korperwahrnehmung® fiir den korperlichen
Aspekt der “Schutzfaktoren™. Die TN bekommen einzeln eine Karte vorgehalten, miissen sie lesen
und sich den Aspekt einprigen. Dann miissen sie die Station suchen, zu der dieser Aspekt passt,
und die entsprechende Aufgabe erfiillen. Ist dies geschehen, laufen sie im Trab zuriick und lassen
sich das nichste Beispiel zeigen usw. Der UL zeigt ein Beispiel nach dem anderen, so dass alle TN
gleichzeitig unterwegs sind. Damit dient dieses Spiel neben der Wissensvermittlung auch einem
leichten Ausdauertraining.

® Welcher Aspekt ist Ihnen besonders bekannt | besonders fremd ?
® Bei welchem Risiko- |Schutzfaktor haben Sie sich wieder erkannt ?

® Welche Schutzfaktoren konnen Sie in Ihrem Alltag umsetzen ?

,Riickblick und Ausschau”

Die TN lassen wihrend der Entspannungseinheit die Augen geschlossen und der UL lenkt die Auf-
merksamkeit auf den Verlauf der vorangegangenen Stunde.

® Was ist Ihnen von der heutigen Stunde besonders im Geddchtnis geblieben ?
® Was konnen Sie fiir sich mitnehmen aus der heutigen Stunde ?

® Was konnen Sie direkt morgen verdndern ?

® Was konnte Sie daran hindern, diese Verdnderung umzusetzen ?

® Was konnen Sie tun, um dieses Hindernis aufzulosen ?
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Die TN versuchen gleichzeitig das Tuch zum gleichm#Bigen Schwingen zu bringen. Der UL lenkt
dann die Aufmerksamkeit der TN auf ihre Atmung. Die TN sollen beschreiben, ob und wie die
Atmung im Zusammenhang mit dem Heben und Senken des Tuches kombiniert wird. Nachdem die
TN ihren personlichen Atemrhythmus eine Zeit lang beibehalten haben, sollen sie ihn dann in ent-
gegengesetzter Weise ausfiihren. Wurde beispielsweise zunédchst beim Heben der Arme eingeatmet,
so wird nun bei dieser Bewegung ausgeatmet. Die TN beobachten die Wirkung und vergleichen die
verschiedenen Kombinationen miteinander. AnschlieBend konnen auch Wellenbewegungen durch-
gefiihrt werden, bei denen jeder seinen eigenen Rhythmus hat. Zusitzlich konnen ein Ball, Seile
oder andere Materialien auf dem Schwungtuch fiir verschieden Spiele als Anreiz gegeben werden
(z.B. GleichmiBiges Kreisen, Hochschmeif3en, Figuren erstellen etc.).

Eine weitere Variante ist das Festhalten des Tuches von allen TN im Kreis, wobei sich alle gleich-
zeitig nach auflen lehnen sollen und trotzdem das Gesamtgleichgewicht gehalten wird. Als Ent-
spannungsiibung konnen sich einzelne TN unter das Tuch legen und von unten dem Rhythmus des
Tuches folgen oder ihn vorgeben, mit oder ohne Beriihrung des Korpers.

® Fdllt es IThnen leicht den Rhythmus Ihrer Atmung mit Ihrer Bewegung zu koordinieren ?
® Kennen Sie andere Situationen, in denen sich Ihr Atemrhythmus Ihrer Bewegung anpasst ?
® Wirken manche Rhythmusvorgaben fiir Sie storend oder belastend? Welche sind das ?

® Gibt es fiir Sie Moglichkeiten, Ihren Alltagsrhythmus so zu verdndern, dass er nicht nur von
auflen gesteuert ist, sondern auch von Ihrem eigenen personlichen Rhythmus ?

.Belastungsintensitaten”

Die TN gehen/walken/laufen im Kreis im Raum, wobei sie sich in vier verschiedenen Geschwin-
digkeitsstufen fortbewegen. In Stufe eins gehen sie im normalen Tempo, als ob sie gemiitlich spa-
zieren gehen. Nach zwei Minuten wird gestoppt und die Atemfrequenz gezéhlt. Anschlieend sol-
len die TN in der zweiten Stufe zwei Minuten im schnellen Gehen verbringen, so als ob sie es eilig
hitten. Wiederum wird nachher die Atemfrequenz ermittelt. Nach ca. zwei Minuten Pause sollen
die TN in der dritten Stufe langsam laufen/joggen, als wenn sie noch zehn Stunden zu laufen hit-
ten, wiederum mit anschlieBfender Atemfrequenzmessung. Nach weiteren zwei Minuten Erholung
laufen die TN zwei Minuten in der vierten Stufe so schnell, wie sie glauben, dass sie sich noch gut
belasten, mit anschlieBender Atemfrequenzbestimmung. Das Gleiche kann - anstelle der Atemfre-
quenz - auch mit der Herzfrequenz betrieben werden.

® Welche Muskeln sind pro Stufe immer angespannter gewesen ?
® Wie verdndert sich Ihre Herzfrequenz in den einzelnen Stufen ?
® Welche Stufe empfinden Sie als die angenehmste fiir sich ?

® Wo achten Sie im Alltag auf Ihre Atmung ?
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Die TN stehen mit geschlossenen Augen im Raum und sollen das rhythmische Ein- und Ausatmen
beobachten. Zu dieser Atmung passend, sollen sie langsam anfangen nach vorne und hinten zu pen-
deln. Anschliefend, wenn der Pendelausschlag grofs genug ist, sollen sie bei jeder Ausatmung einen
Schritt nach vorne machen. Im weiteren Verlauf sollen die TN mit offenen Augen sehr langsam
gehen, wobei sich ihre Geschwindigkeit der Atmung so anpasst, dass fiir jedes Einatmen und jedes
Ausatmen jeweils ein Schritt gemacht wird. AnschlieBend wird langsam gesteigert, so dass bei
zwel Schritten ein- und den nédchsten beiden Schritten ausgeatmet wird. Das gleiche vollzieht sich
dann alle drei Schritte, vier Schritte, fiinf Schritte etc.

® Wie viele Schritte konnen Sie maximal bei einem Atemzug machen ?
® Bei welcher Schrittzahl ist es fiir Sie am angenehmsten zu Laufen und zu Atmen ?
® Wie wiirden Sie die Belastung auf der BORG-Skala einstufen ?

~Aufpumpen — Abblasen”

Die TN nehmen mit geschlossenen Augen eine entspann-

te Lage auf einer Matte ein. Die Konzentration wird auf

Q\ ] / die Atmung gelenkt (Bauchatmung oder Brustatmung /

langsam oder schnell / tief oder flach etc.). Nach dieser

Beobachtungsphase wird jeweils mit der Einatmung der

rechte Arm wenige Zentimeter von Boden gehoben und

mit der Ausatmung wieder gesenkt. Die Atmung fiihrt die-

se Bewegung, und das Heben und Senken wird mehrmals wiederholt. Es folgt eine kurze Pause.

Danach wird der rechte Arm mit der Ausatmung ein wenig angehoben und mit der Einatmung

abgelegt. Nach mehreren Wiederholungen bleibt der Arm entspannt auf der Matte liegen. Die TN

sollen die beiden Kombinationen miteinander vergleichen. AnschlieBend kann die Ubung auch mit
den Beinen durchgefiihrt werden.

® Welche Kombination von Atmung und Bewegung fiihlt sich fiir Sie besser an ?

® Welche Rolle spielt die Atmung in Ihrem Alltag, wann achten Sie auf sie, wann hat sie
Bedeutung ?

® Wie dndert sich Ihre Atmung bei korperlicher oder geistiger Anspannung und Belastung ?
® Warum atmen Sie bei korperlicher Belastung wie z.B. Joggen schneller?

® In welchem Zusammenhang sehen Sie die Atmung mit Ihrer Gesundheit?
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~Atempause”

Atmung im Fiinfertakt, Instruktion:
Legen (oder setzen) Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die Augen, beide Arme liegen locker an der
Seite (auf den Oberschenkeln). Atmen Sie tief ein. Konzentrieren Sie sich darauf, dass sich Ihre
Gesichts- und Nackenmuskeln entspannen, wihrend Sie ausatmen. Machen Sie einen zweiten tie-
fen Atemzug. Wihrend Sie ausatmen, lassen Sie die Muskeln in Thren Schultern und Armen locke
werden. Machen Sie einen dritten Atemzug. Entspannen Sie beim Ausatmen die Muskeln in Threm
Brustkorb, im Bauch und im Riicken. Machen Sie einen vierten Atemzug. Jetzt entspannen sich die
Muskeln in den Beinen und Fiilen, wihrend Sie ausatmen. Nun atmen Sie zum fiinften mal tief ein
und richten die Aufmerksamkeit darauf, den ganzen Korper zu entspannen, wihrend Sie ausatmen.
Sie konnen in diesem entspannten Zustand so lange bleiben, wie Sie mogen. Sie merken schon,
wenn es wieder Zeit ist, tief durchzuatmen und zuriickzukehren.

(aus Lehrmaterial: Sport in der Pravention; Deutscher Sportbund)

e Atmen Sie eher in die Brust oder in den Bauch ein?

® In welchen Alltagssituationen merken Sie an Ihrer Atmung, dass Sie Stress haben ?
® Welcher Zusammenhang besteht fiir Sie zwischen Atmung und Entspannung ?

® Wo konnen Sie eine ,,Atempause in Ihrem Alltag integrieren ?

Die TN gehen zu dritt zusammen, wobei sich jeweils zwei TN an den Hinden 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:

e Bei "Kuh™ wechseln die TN in der Mitte der Arme die Positionen

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

@ Bei "Kuhstall” wechseln alle TN die Plitze

.Gesundheitsquiz”

Die TN absolvieren in Kleingruppen einen 20-Fragen-Lauf. An den Stationen sind Karten mit
Bewegungsaufgaben angebracht. Wenn die Bewegungsaufgaben durchgefiihrt worden sind, diirfen
die TN eine Fragekarte umdrehen und beantworten. Die Fragen beziehen sich auf die Inhalte des
Angebots (z.B. Was sind Stressoren? Welche Risiko-, Schutzfaktoren kennen Sie? Beschreiben Sie
eine Dehniibung! Wie funktioniert die ,,Atempause‘ etc.).

® In welchen Bereichen hatten Sie Schwierigkeiten | haben Sie sich besonders gut
ausgekannt ?

?

® Welche Fragen bleiben noch offen und wo mochten Sie noch mehr driiber wissen !

® Haben Sie aus dem Kurs genug ,,Wissen‘ und ,,Konnen* zu Ihrer Zufriedenheit mitnehmen
konnen !
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,Pro und Contra”

Die TN iiberlegen sich, wo sie im Alltag und in ihrer Freizeit ihr
»~heues Wissen‘ zur Stressbewiltigung und Entspannung anwen-
den konnen. Sie suchen sich zundchst eine konkrete Maflnahme
zur Stressbewiltigung heraus, die sie auf ein Blatt schreiben.
Anschliefend werden darunter zwei Spalten eingezeichnet, eine
Pro- und eine Contra-Spalte. In die Contra-Spalte werden alle
Dinge eingetragen, die davon abhalten konnen, dieses ,,neues
Verhalten* auszufiihren, z.B. ,Ich habe keine Zeit, um morgens
mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren*. In die Pro-Spalte werden
alle Dinge vermerkt, die bei diesem Verhaltensumstellung hel-
fend und unterstiitzend wirken, z.B. ,,Ich stehe morgens 15 Minu-
ten eher auf, um in Ruhe mit dem Rad fahren zu konnen*.

® Was kann Ihnen helfen | was kann Sie von Ihrem Vorhaben abhalten ?
® Was konnen Sie gegen mogliche ,,Barrieren‘ tun ?
® Wie konnen Sie Ihre Ziele unterstiitzen ?

~Schreib mal wieder”

Die TN sollen sich selber einen Brief schreiben, indem sie festhal-
ten, was sie vom Angebot mitnehmen, was sie sich vornehmen, was
ihre personlichen Wiinsche fiir die Zukunft im Bezug auf das Ange-
" N botsthema sind usw. AnschlieBend legt jeder TN seinen Brief in
® einen Briefumschlag, klebt ihn zu und schreibt sich als Adressaten
auf den Umschlag. Die Marken spendiert der Verein und die TN
bekommen diesen Brief an einem gemeinsam vereinbarten Termin
in ein paar Wochen zugesandt.

,Kreiselmatte”
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Unter eine Matte werden gleich gro3e Medizinbélle oder
dhnliches gelegt. Ein TN legt sich auf die Matte und wird
von den anderen durch leichte kreisende Bewegungen der
Matte geschaukelt.

® In welcher Geschwindigkeit brauchen Sie die schau-
kelnden Bewegungen !

@ Ist es angenehm, sich auf der Matte “treiben’ zu las-
sen !

® Konnen Sie sich in Ihrem Alltag “treiben’ lassen, d.h. loslassen und entspannen oder haben
Sie immer irgendwelche Dinge im Kopf, die Sie beschdiftigen ?



~Schmiererei”

Jeder TN erhilt ein grofes Blatt Papier, auf dem mit
den Hénden gleichméfig Kleister verteilt wird.
Anschlieend sollen die TN mit Handen und Finger-
malfarben ein Bild auf dem Papier erstellen, welches
durch den Kleister immer wieder verdnderbar bleibt.
Das Malen kann durch Musikeinsatz begleitet wer-
den.

® War es zuerst etwas “komisch’ fiir Sie, mit den
Fingern und dem Kleister zu “schmieren !

® Hat Sie das Malen entspannt? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?
® Hat die Musik Sie unterstiitzt?
® Mit welcher Musik konnen Sie sich am besten entspannen ?
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@ WIE GEHEN DAUERANGEBOTE MIT DEM MANUAL UM?

Dieses Manual dient zur Orientierung fiir die Ubungsleitung, priventive/gesundheitsférdernde Sport-
und Bewegungsangebote im Bereich ,,Stressbewiltigung und Entspannung® durchzufiihren und ein
eigenes angebotsspezifisches Rahmenkonzept zu entwickeln. Mit dem Manual ist ein Rahmen bzw. ein
,Korridor* geschaffen, der verdeutlicht, was wesentliche Zielbereiche, Inhalte, Prinzipien und Metho-
den dieser Angebote sind. Wenn der Grundaufbau und die Gesamtzielrichtung verinnerlicht ist, kann
das Bewegungsangebot verldngert und nach den Wiinschen der Teilnehmenden veréndert werden. Die-
ses Manual kann fiir den UL eine Einstiegshilfe sein, kann aber auch immer wieder Hilfen geben und
der Orientierung dienen, um dem Anspruch priventiver/gesundheitsfordernder Sport- und Bewegungs-
angebote gerecht zu werden.

Unter Beriicksichtigung des in diesem Manual beschriebenen Rahmens bzw. ,, Korridors® und des auf
dieser Grundlage entwickelten angebotsspezifischen Rahmenkonzepts kénnen auch jederzeit neue TN
integriert werden. Durch eine Differenzierung innerhalb der Gruppe bleibt gewéhrleistet, dass neue TN
gemil der beschriebenen Zielstellungen intensiv betreut werden, z.B. durch eine individuelle Bela-
stungsauswahl oder eigene ,,Tipps und Ubungen fiir zu Hause*. Eine andere Moglichkeit einen ,,neu-
en“ TN einzubinden ist es z.B. eine Partneraufgabe zur Bewegungskorrektur bzw. -anleitung zu geben
oder in Kleingruppen Trainingsprinzipien zu wiederholen. Dadurch werden Inhalte gefestigt, soziale
Ressourcen gefordert und neue TN integriert.

74I



@ PRAXISHILFEN

Vom LandesSportBund Nordrhein-Westfalen

e Praxishilfe: ,, Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit im gesundheitsorientierten Sport*,
als Broschiire (90 Seiten mit 160 Ubungsbeispielen) und als CD-ROM (mit ca. 250 Ubungsbei-
spielen), Preis je 10,— Euro
Herausgeber: LandesSportBund NRW, Duisburg 2005 (ISBN 3-932047-27-3).

Bestellung an: SPURT GmbH -SportShop ¢ Friedrich-Alfred-Str.25, 47055 Duisburg
oder per Fax: 0203/7381-794, E-Mail:sportshop@Isb-nrw.de

® , Sport, Bewegung und Gesundheit* — Grundlagen und Leitziele zur Praxis gesundheitsorientierter
Sport- und Bewegungsangebote in Nordrhein-Westfalen, Positionspapier (13 Seiten).
Internet: http://www.wir-im-sport.de " Sport&Gesundheit

® , Bewegungspausen Informationen fiir Lehrkrifte, Herausgeber: LandesSportBund NRW, Duis-
burg 2002.

® Zur Bedeutung des Dehnens in der Sportpraxis (Praxishilfe 7 Seiten).
Internet: http://www.wir-im-sport.de " Sport & Gesundheit.

e Sportjugend im LSB NRW (Hrsg.); BALSTER, K.: Ratgeber KmmB — Teil 2, Praktische Hilfen
zur Forderung der Wahrnehmung und Bewegungsentwicklung, Duisburg 2003 (3. Aufl.).

e Sportjugend im LSB NRW (Hrsg.); BALSTER, K.: Heute schon ausreichend bewegt? — Fiir Leu-
te, die mobil bleiben wollen! Duisburg 2005.

Zu Kooperationsspiele, Interaktionsspiele, Kommunikationsspiele:

e ADOLPH, H./ STEINBRECHER-DAMM, A.: Themenorientierte Kleine Spiele. Psychomotorik in
Forschung und Praxis Band 26 / Universitit Gesamthochschule Kassel (Hrsg.), Kassel 1995.

o GILSDORE, R., KISTNER, G.: Kooperative Abenteuerspiele 1.
Kallmeyersche Verlagsbuchhandlung, 13. Auflage, Seelze-Velber 2004.

@ GILSDOREF, R., KISTNER, G.: Kooperative Abenteuerspiele 2.
Kallmeyersche Verlagsbuchhandlung, 4. Auflage, Seelze-Velber 2004.

Zur Wahrnehmung

o GUNZEL, W.: Wahrnehmung und Bewegung.
Bundesverband der Unfallkassen (Hrsg.), Miinchen 1997.

e HOMFELDT, H.G. (Hrsg.): Sinnliche Wahrnehmung, Korperbewusstsein, Gesundheitsbildung.
Praktische Anregungen und Reflexionen. Weinheim 1993.

Zu Sportmedizin, -physiologie, -anatomie
e DE MAREES, H.: Sportphysiologie. 9. Auflage. Sport und Buch Strauss, KoIn 2002.
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Zu Gesundheit

e BECKERS, E., HOLZ, O., JANSEN, U., MAYER, M.: Gesundheitsorientierte Angebote im Sport.
Materialien zum Sport in NRW Band 34 (Hrsg.: Kultusministerium NRW) Frechen 1992.

@ BECKERS, E. et. al.: Gesundheitsbildung durch Wahrnehmungsentwicklung und Bewegungserfah-
rung. Theoretische Grundlagen. Koln 1986

e BREHM, W. et al.: Psychosoziale Ressourcen.
Arbeitshilfen fiir Ubungsleiter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund, Frankfurt 2002.

e BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEITLICHE AUFKLARUNG (BZgA) (Hrsg.): Was erhdilt
Menschen gesund? Antonovskys Modell der Salutogenese. Band 6. Koln 2001.

® VOGT, L., NEUMANN, A.: Sport in der Préiivention: Handbuch fiir Ubungsleiter, Sportlehrer,
Physiotherapeuten und Trainer.
In Kooperation mit dem Deutschen SportBund (Hrsg.), Deutscher Arzte Verlag, Kéln 2006.

Zur Reflexion / Gruppenarbeit / Seminararbeit

e EHLEN, J.: Gespriichsanlisse in den Sportgruppen der Alteren — oder: Wie Themen der Alteren
zur Sprache kommen.
In Zeitschrift fiir Motopddagogik und Mototherapie ,,Motorik* Schorndorf Heft 3/2002.

e RABENSTEIN, R. / REICHEL, R./ THANHOFFER, M.: Das Methoden-Set.
AGB - Arbeitsgemeinschaft fiir Gruppen-Beratung (Hrsg.), 11. Auflage. Okotopia Verlag, Miinster
2001.




e INFORMATIONSMATERIAL FUR DIE TN DES ANGEBOTS

Die folgenden Teilnehmermaterialien konnen in der vorliegenden Form oder modifiziert in den pri-
ventiven/gesundheitsférdernden Angeboten im Bereich ,,Haltungs- und Bewegungssystem* Beriik-
ksichtigung finden. Sie sind ggf. um angebots- oder zielgruppenspezifische Materialien zu erginzen.
Es wurde bewusst eine ausfiihrlichere inhaltliche Fiillung der Materialien im Sinne eines ,,Readers* fiir
die Teilnehmer vorgenommen, um einen auch spéter noch nachvollziehbaren Informationsgehalt zu
transportieren und den praktischen Nutzwert fiir die Teilnehmer zu erhohen.

Folgende Teilnehmermaterialien liegen vor:

Was bei unseren Bewegungsangeboten wichtig ist!
Gesundheit! Was ist das?

Was ist Stress?

Mein Korper spricht zu mir

Risiko- und Schutzfaktoren
Reduzierung der Belastung
Stresstagebuch
Erndhrungsgrundlagen
Dehnungspause

Atempause

Entspannung durch Atmung
Progressive Muskelrelaxation

30 gute Griinde, sich zu bewegen
Moderates Herz-Kreislauf Training
Die Bewegungspyramide

Tipps fiir Bewegung im Alltag

Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung

Bewegungstagebuch
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

WAS BEI UNSEREN BEWEGUNGSANGEBOTEN WICHTIG IST ...

,Gesundheits-Check”

Muskelkater ist ein Zeichen von Uberlastung

Der Fragebogen zum Gesundheits-Check ist ein Fra-
genkatalog, mit dem sich auf einfache Weise fest-
stellen ldsst, ob aus medizinischer Sichtweise grund-
sitzliche Bedenken bei der Ausiibung von korperli-
chen Aktivititen bestehen. Wenn Sie unter hohem
Blutdruck, an Herz- oder Atemwegsbeschwerden
(Asthma, Bronchitis), Gelenkschmerzen oder ande-
ren Erkrankungen leiden, fragen Sie auf jeden Fall
Thren Arzt, ob Einwiinde gegen ein moderates Bewe-
gungstraining bestehen. Fiir den Einsatz des Frage-
bogens und die daraufhin aufgenommenen Aktivita-
ten wird keine Verantwortung iibernommen.

Dosieren Sie lhr Training richtig

Bei dem im Volksmund “Muskelkater® genannten
Zustand handelt es sich um kleinste Verletzungen
der Muskulatur, die durch I"Jberbelastung entstehen.
Belasten Sie sich daher eher zu wenig als zu viel.
Sollte es Sie dennoch “erwischen’, so gonnen Sie
sich 1-2 Tage Pause und beginnen Sie dann mit
leichter Bewegung. Besonders in den ersten Tagen
sollten Sie schmerzende Muskulatur nicht dehnen
(Stretching), da dies zu einer Verschlimmerung der
Verletzungen fiihren kann.

Wertsachen/Schmuck

Jede/r Teilnehmende startet mit unterschiedlichen
Voraussetzungen. Verstehen Sie unser Programm
als Angebot: Treiben Sie im Rahmen Ihrer Moglich-
keiten Sport. Sie selbst entscheiden eigenverant-
wortlich, wann es genug ist. Seien Sie mit sich ge-
duldig. Geben Sie Threm Korper ausreichend Zeit,
um fit zu werden. Bei einer Erkiltung oder Grippe
ist der Korper mit der Abwehr von Viren und Bak-
terien beschiftigt. Dann braucht er Schonung. Bei
fieberhaften Erkéltungen gilt ein absolutes Sport-
verbot. Vor dem erneuten Einstieg sollten Sie min-
destens zwei Tage ohne Medikamente fieberfrei
sein und das Training nur allméhlich steigern.

Finden Sie lhr personliches Belastungsniveau

Vermeiden Sie zu hohe Belastungen. Typische An-
zeichen fiir eine momentane Uberbelastung wih-
rend der aktuell durchgefiihrten Ubung sind z.B. ein
hochroter Kopf, Kurzatmigkeit etc. Weiterhin hilft
Ihnen folgende Faustregel: Wenn sich am Tag nach
dem Training die Muskeln etwas “schlapp™ anfiih-
len, ist es in Ordnung. Schmerzen die Muskeln je-
doch (siehe Muskelkater) war es deutlich zu viel
und Sie sollten sich beim néchsten Training gerin-
ger belasten.

Was ist ein priaventives Bewegungsangehbot?

Nehmen Sie nur unverzichtbare/s Papiere oder Geld
mit zum Sport. Fiir Verlust oder Diebstahl konnen
wir leider keine Haftung tibernehmen. Schmuck/
Uhren sollten Sie wegen der damit verbundenen
Verletzungsgefahr beim Sport gar nicht tragen — zur
Sicherheit der Mitsportler/innen und auch Ihrer ei-
genen.

Sie entscheiden mit!

Passt Thnen 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 konnen
direkten Einfluss auf das Bewegungsangebot neh-
men, indem Sie Riickmeldung dariiber geben, was
Ihnen besonders am Herzen liegt.

Was wir von lhnen wissen sollten ...

Nachher ist man immer schlauer ... Damit im
“Ernstfall” eine moglichst optimale Erstversorgung
sichergestellt ist, sollten Sie uns iiber evtl. Beson-
derheiten informieren (chronische Erkrankungen,
Allergien, Schwangerschaft etc.). Selbstverstind-
lich behandeln wir diese Informationen vertraulich.

In einem prdventiven Bewegungsangebot geht es
zum einen natiirlich darum, sich korperlich zu be-
wegen 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 de-
nen z.B. auch eine kurze Reflexionsphase gehort,
damit Sie die Moglichkeit haben, Erfahrungen zu
Themen der Gesundheit auszutauschen.

Sollten Sie noch Fragen haben,
zogern Sie nicht -
Sprechen Sie die Ubungsleitung an.

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

GESUNDHEIT! WAS IST DAS?

— Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit —

Gesund zu sein bedeutet gemaR der WHO (Weltgesundheitsorganisation)

Der Mensch kann alltigliche Aufgaben und Herausforderungen bewdiltigen, personliche Bediirfnisse befrie-
digen, 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
erhilt, entspricht dem Ansatz der so genannten ,,Salutogenese® (frei iibersetzt: Entstehung von Gesundheit).

Gesundheit hat etwas mit meinem Korper zu tun.

Der Korper mit seinen Funktionen und Organsystemen kann durch regelmidBiges Training, Dehniibungen,
Kraftiibungen etc. geschiitzt, gestdrkt und neu belebt werden.

Gesundheit ist mehr als nur kdrperliche Leistungsfahigkeit.
Gesundheit umfasst auch emotionale, personliche und soziale Aspekte.

Gesundheit ist eine individuelle GroRe.

Jeder Mensch muss selbst einschétzen, was fiir seine Gesundheit forderlich ist und was nicht. Dazu muss er
sich selbst und seine Umgebung gut wahrnehmen konnen. Entscheidend hierbei ist die Uberzeugung des Ein-
zelnen, dass jeder Mensch kompetent genug ist, selbst etwas fiir seine Gesundheit zu tun und eigenverant-
wortlich handeln zu koénnen.

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 Féhigkeit zu tun, mein Leben selbst zu ,gestalten”.

Gesundheit ist immer mit dem eigenen Verhalten gekoppelt. Wenn bestimmte Aspekte des Verhaltens die
Gesundheit gefidhrden oder beeintrichtigen, muss jede/r, wenn sie/er gesiinder leben will, das eigene Verhal-
ten dndern. Das Verhalten ist wiederum von Mustern und Regeln geprigt, mit denen sie/er sich auseinander
setzen muss, um sich klar zu werden, welche Verhaltensweisen gut und welche schlecht fiir ihre/seine Gesund-
heit sind. Ich kann mich meiner Umwelt anpassen, oder ich verindere meine Umwelt; beides erfolgt zugun-
sten 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,
Ubergewicht, erhohter Blutfettspiegel (Cholesterinspiegel), Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), Stress, Rau-
chen etc. Es gibt aber auch Faktoren, die meine Gesundheit schiitzen konnen, z.B. regelméBige 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 6ffentlichen Leben sind ebenfalls Faktoren,
die auf ein gesundes Leben Einfluss haben.

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

WAS IST STRESS?

Yk Stress ist eine Reaktion
von Psyche und Kérper
auf die Anforderungen,
die Beruf und Alltag an
den Menschen stellen.

Yk Stress beruht immer auf dem Zusammenspiel von Anforderungen
bzw. dulBeren Bedingungen und der persénlichen Verarbeitung durch
den einzelnen Menschen. Gleiche Anforderungen und Bedingungen
haben unterschiedliche Auswirkungen auf unterschiedliche Men-
schen.

Yk Fs gibt positiven Stress (Eustress) und negativen Stress (Disstress).

Yk Stress mobilisiert Leistungsreserven und kann dadurch die aktuelle
Leistungsfahigkeit erhéhen.

Y& Stress wird dann zum Problem, wenn der Mensch durch starke, lang
anhaltende oder haufig auftretende Belastungen nicht mehr ausrei-
chend in der Lage ist, seinen Zustand, sein Verhalten und seine Lei-
stungsfahigkeit stabil zu halten.

Dynamik des Erregungszustandes bei hdufigem Stress

Erregungszustand STRESS

Entspannungszustand
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

‘ Stress entsteht durch die Wechselbeziehung zwischen den &ul3eren
Bedingungen und Anforderungen, die als Stressoren bezeichnet werden,
und der Bewadltigungskompetenz des Einzelnen. Gleiche dulSere Bedingun-
gen kénnen zu sehr unterschiedlichen Auswirkungen flihren.

Magliche negative Folgen von nicht bewiltigtem Stress

PSYCHISCHER SOZIALER
BEREICH BEREICH

% emotionale Anspannung, % Hemmungen und Aggressivitat
mangelndes Selbstvertrauen

%& soziale Unsicherheit
“ v?rr_nlnd_erte DI % gestorte Kommunikation
Fahigkeit

% Angst, Sorge, Resignation, s sozialollsolierting

Unsicherheit

%4 reduzierte Leistungserwartung

VEGETATIV-HORMONELLER MUSKULAR-MOTORISCHER
BEREICH BEREICH

L& beschleunigte Pulsfrequenz %4 muskuldre Verspannungen

L& erhohter Blutdruck L& Zittern

%& Erroten, Erblassen % motorische Fehlleistungen

%4 erhohte SchweilRsekretion %4 gestorte Feinmotorik

(mod. aus Lehrmaterial: Sport in der Privention; Deutscher Sportbund) © LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

MEIN KORPER SPRICHT ZU MIR...

Mir
brummt der
Schadel!

Das
bricht mir das
(62717744

Ich
schaff” mir das
vom Hals!

Mit
bleibt die Luft
weg! Ich
habe Herzklop-

fen!

Ich
stehe mit dem Riicken
zur Wand!

Ich
komme ins
schwitzen!

Das
schligt mir auf den
Magen!

Mir
zittern die Knie!

Ich
hab" weiche
Knie!

Ich
bekomme kalte
Fiife!

© LandesSportBund NRW

&g @8 mai)

Etwas
bereitet mir Kopf-
schmerzen

—
’-‘" 3

Mir
stehen die Haare
zu Berge!

Mir
steht es ins Gesicht
geschrieben!

Ich
hab® die Nase

voll!
Das

schlucke ich
runter!
Da
kriege ich so einen
Hals!

Das
bricht mir das
Herz!

Ich
erlebe es haut-
nah!

Ich
habe ein Kreuz
zu tragen!

ist schwindelerre-
gend!

Das
geht mir unter die

/ ’ Haut!

asmmumal

Das
bereitet mir schlaf-
lose Ndchte!

bin mit Haut und Haaren
bei der Sache!
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

RISIKOFAKTOREN

Risikofaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein

die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen erhoht ist.

Risikofaktoren, die zu Stress fiihren konnen (Stressoren)

Y& Keine Mdéglichkeiten Sport zu
treiben / keine Bewegungspau-
sen moglich

Y& FEinseitige Belastungen und
Anforderungen in Beruf, Alltag
und Freizeit

%4 Unzufriedenheit, durch z.B. Ter-
mindruck, Streit, hohe Anforde-
rungen, Erfolgsdruck, nicht Flr-
Sich-Sorgen etc.

Mangelnde soziale Anerken-
nung / wenig sozialer Rickhalt

Mangelnder Handlungs- und
Entscheidungsspielraum

STRESS

Gestorte Kommunikationsbezie-
hungen

Schlechte Kérperwahrnehmung

Belastende Umweltbedingun-
gen

Uber- oder Unterforderung
Krankheitsbeftirchtungen
Finanzielle Probleme
Bewegungsmangel

innere Konflikte

MR R R B O R R

Anspannung © LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

SCHUTZFAKTOREN

Schutzfaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein

die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen vermindert ist.

Magliche Schutzfaktoren zur Stresshewaltigung und Entspannung

Entspannungstechniken
Ausreichender Bewegungs-
pausen

Abwechslungsreiche, moderate
Bewegung

Aufnahme langfristiger Bewe-
gungsaktivitaten

STRESS
BEWAL-
TIGUNG
UND
ENT-
SPAN-
NUNG

NN R

Gutes soziales Netz, stabilisieren-
de Freundschaftsbeziehungen
(Vertrauen, Unterstutzung im All-
tag)

Gute Kérperwahrnehmung, auf
Stresssymptome achten und héren

Kognitive Fahigkeiten: Wissen tber
gesundheitspraktisches Handeln

{% Bewegungsfreundliche Verhéltnisse,
z.B. am Arbeitsplatz, im Alltag,
Wohnumgebung etc.

{% \ertrauen in die Selbstwirksam-
keit: Die Uberzeugung, wichtige
Dinge selbst beeinflussen zu kén-
nen, sich kompetent zu fiihlen,
~lch werde schon fertig mit den
Problemen”

% Erkennen von Stressmustern,
Erproben und Variieren von
Alternativen

% Risikobewusstsein/Risiko-

kompetenz: Bescheid wis-
sen uber mogliche Risiken

N

N

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

REDUZIERUNG DER BELASTUNG

1. Bedingungen verandern

z.B. Pausen festlegen / bewegungsfreundliche Verhéltnisse schaffen / larmenden

Kopierer aus dem Bitiro entfernen / Wohnsitz ins landliche verschieben / Arbeits-
platz wechseln / Urlaub planen etc.

2. Eigenes Verhalten andern

z.B. Sich kérperlich mehr bewegen / Entspannungstibung anwenden / die Kérper-
wahrnehmung sensibilisieren, auf Stresssymptome achten / Termine aufteilen /

LZeit fiir sich” nehmen / Aufgaben und Arbeiten ablehnen /,,Nein” sagen kénnen /
Stressmuster erkennen und verdandern etc.

3. Anderung der Einstellung

z.B. Arbeiten nicht so wichtig nehmen / negative Rickmeldung annehmen kénnen,
wenn die Arbeit nicht rechtzeitig fertig ist oder eine Aufgabe nicht angenommen

wird / sich nicht unter Druck setzen lassen / Ruhe bewahren / Optimistisch denken /
eigene Schwiéchen akzeptieren / sich (Bewegungs-) Pausen ,,géonnen” etc.

Héaufige Argumente fiir die Unmoglichkeit von Veranderungen

¢ ¢ *

Was sollen die Leute Das ist g9
(Kollegen, Nachbarn, vor .
gesch
Freunde) denken! Tieben!

-

Das geht doch nicht!

-

-

¢ ¢ $

i aben
ka A,::ggkeiner Das wurde schon Dazu habe jcp,
ann

' immer so gemacht! keine Zejs!
abnehmen.

-

-

-

Ist es wirklich so?

Das belastet mich ...! So kann ich die Bedingungen dndern ...

So kann ich meine Verhalten dndern ... So kann ich meine Einstellung dndern ...

(mod. aus Lehrmaterial: Sport in der Privention; Deutscher Sportbund)
© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

STRESSTAGEBUCH

Name: Datum:

1. Wie viel Stress hatte ich heute insgesamt?
0 1 2 3

4 5 6 7 8 9
O O O O O O O O O O O

sehr wenig sehr viel

2. Wo hatte ich heute Stress? In welcher Situation war es besonders stressig?

Bei der Arbeit hatte ich eine Stresssituation. O Ja (O Nein
In meiner Freizeit hatte ich eine Stresssituation. O Ja O Nein
Zu Hause hatte ich eine Stresssituation. O Ja (O Nein

3. Hatte ich diese Stresssituation vermeiden konnen?

nein ja
keine Maglichkeit gehabt viele Mdglichkeiten nicht genutzt

4. Welche personlichen Vorteile bringt es mir, wenn ich in Zukunft versuche,
diese Stresssituation zu vermeiden?

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

5. Wie kann ich diesen Stress in Zukunft vermeiden?
Was ist fiir mich ein realistisches erstes Ziel?
Bis wann will ich es erreicht haben?
Woran erkenne ich, dass ich dieses Ziel erreicht habe?

Meine erstes Ziel zur Stressvermeidung bei der Arbeit / zu Hause / in meiner Freizeit

6. Wer oder was kann mich dabei unterstiitzen? Und wie?

Mir kann helfen .. ...

7. Was konnte mich von meinem Ziel abbringen?

8. Was kann ich dann tun, um mich davon nicht abbringen zu lassen?

9. Wie will ich mich belohnen, wenn ich mein erstes Ziel erreicht habe?

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

ERNAHRUNGSGRUNDLAGEN

Der Korper braucht viele verschiedene Nihrstoffe, die alle durch unterschiedliche Lebensmittel gelie-
fert werden. Daher sollte die Erndhrung so abwechslungsreich wie méoglich sein. Nichts ist verboten -
auf die Menge kommt es an! Einseitiges Essen ist auf Dauer schidlich, denn dann nehmen Sie be-
stimmte Nihrstoffe im UbermaB auf, wihrend andere lebensnotwendige fehlen. Das kann zu gesund-
heitlichen Problemen fiihren. Wie eine abwechslungsreiche Ernidhrung aussieht, erklért Ihnen die Er-
nihrungspyramide. Hier sind die Lebensmittel in acht Gruppen zusammengefasst:

Bl SiiBigkeiten
Snacks
=07

e Fleisch
7) Waurst
*"‘ -~ Eier

Fisch

Milchprodukte

Getreide
Getreideprodukte
Hiilsenfriichte

© LandesSportBund NRW

‘ Vielseitig essen heifit: Essen Sie aus jeder Lebensmittelgruppe etwas.
Orientieren Sie sich dabei an der Grifie des jeweiligen Pyramidenfeldes:
Grofies Feld: Essen Sie Lebensmittel aus dieser Gruppe oft und reichlich.
Kleines Feld: Gehen Sie mit diesen Lebensmitteln sparsam um.
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

Vollwertig Essen und Trinken nach den 10 Regeln der DGE ‘ n \
]

(1] Vielseitig essen

Geniefien Sie die Lebensmittelvielfalt. Merk-
male einer ausgewogenen Erndhrung sind ab-
wechslungsreiche Auswahl, geeignete Kombi-
nation und angemessene Menge néhrstoffrei-
cher und energiearmer Lebensmittel.

@ 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 sekun-
dire Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Le-
bensmittel mit moglichst fettarmen Zutaten.

© Gemiise und Obst — Nimm ,5" am Tag ...

Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
und Fette (z.B. Raps- und Sojadl und daraus
hergestellte Streichfette). Achten Sie auf un-
sichtbares Fett, das in Fleischerzeugnissen,
Milchprodukten, Gebéck und SitiBwaren sowie
in Fast-Food- und Fertigprodukten meist enthal-
ten ist. Insgesamt 70 — 90 Gramm Fett pro Tag
reichen aus.

® Zucker und Salz in MaBen

Geniefen Sie 5 Portionen Gemiise und Obst am
Tag, moglichst frisch, nur kurz gegart, oder
auch eine Portion als Saft — idealerweise zu je-
der Hauptmahlzeit und auch als Zwischenmahl-
zeit: Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen,
Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekun-
diren Pflanzenstoffen (z.B. Carotinoiden, Fla-
vonoiden) versorgt. Das Beste, was Sie fiir [hre
Gesundheit tun konnen.

O Taglich Milch und Milchprodukte

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel, bzw.
Getrinke, die mit verschiedenen Zuckerarten
(z.B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur ge-
legentlich. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern und
Gewiirzen und wenig Salz. Bevorzugen Sie jo-
diertes Speisesalz.

@ Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken
Sie rund 1,5 Liter Fliissigkeit jeden Tag. Bevor-
zugen Sie Wasser — ohne oder mit Kohlenséure
— und andere kalorienarme Getrinke. Alkoholi-
sche Getrédnke sollten nur gelegentlich und nur
in kleinen Mengen konsumiert werden.

© Schmackhaft und schonend zubereiten

Ein- bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch,
Wurstwaren sowie Eier in MaBen Diese Le-
bensmittel 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 fett-
arme Produkte, vor allem bei Fleischerzeugnis-
sen und Milchprodukten.

@ Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei moglichst
niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz,
mit wenig Wasser und wenig Fett — das erhilt
den natiirlichen Geschmack, schont die Nihr-
stoffe und verhindert die Bildung schédlicher
Verbindungen.

© Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie lhr Essen

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fett-
sduren und fetthaltige Lebensmittel enthalten
auch fettlosliche Vitamine. Fett ist besonders
energiereich, daher kann zu viel Nahrungsfett
Ubergewicht fordern, moglicherweise auch
Krebs. Zu viele gesittigte Fettsduren fordern
langfristig die Entstehung von Herz-Kreislauf-

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
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Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch
das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim Es-
sen. Das macht Spal3, regt an vielseitig zuzu-
greifen und fordert das Sattigungsempfinden.

@ Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie

in Bewegung

Ausgewogene Ernihrung, viel korperliche Be-
wegung und Sport (30 bis 60 Minuten pro Tag)
gehoren zusammen. Mit dem richtigen Korper-
gewicht fiihlen Sie sich wohl und foérdern Thre

Gesundheit. © LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

DEHNUNGSPAUSE

© Arme wechselseitig nach oben
und nach unten strecken

@ Kopf langsam nach links und
rechts drehen

© Kopf langsam nach oben und
unten neigen

© Kopf auf die Seite legen und
Spannung halten

@ Schultern anheben und absen-
ken

© Schultern vorwarts und rtck-
warts kreisen lassen

© Hande vor der Brust ineinander
greifen und langsam, aber kraf-
tig nach aulSen ziehen

@ Arme und Schultern nach vorne © LandesSportBund NRW
strecken und lang machen

© Arme mit Schultern seitlich am
Kérper nach hinten flihren

© Arme nach oben flihren und seitlichen Rumpf dehnen
© Bauchmuskeln anspannen und entspannen

© Beckenkippen vor und zurtick

© Becken seitlich anheben

© Beckenkreisen

@ Handgelenke beugen und strecken

@ Faust machen, Finger strecken

© Beine ausstrecken und bewegen

© FulSe kreisen, strecken und anziehen

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

ATEMPAUSE

© Legen (oder
setzen) Sie
sich bequem
hin, schlie-
Ben Sie die Augen, beide Arme liegen locker an der Seite
(auf den Oberschenkeln).

© Atmen Sie tief ein. Konzentrieren Sie sich darauf, dass sich
Ihre Gesichts- und Nackenmuskeln entspannen, wahrend Sie
ausatmen.

© Machen Sie einen zweiten tiefen Atemzug. Wahrend Sie aus-
atmen, lassen Sie die Muskeln in lhren Schultern und Armen
locker werden.

© Machen Sie einen dritten Atemzug. Entspannen Sie beim
Ausatmen die Muskeln in Ihrem Brustkorb, im Bauch und im
Rucken.

© Machen Sie eine vierten Atemzug. Jetzt entspannen sich die
Muskeln in den Beinen und Ful8en, wahrend Sie ausatmen.

@ Nun atmen Sie zum flinften mal tief ein und richten die Auf-
merksamkeit darauf, den ganzen Korper zu entspannen, wah-
rend Sie ausatmen.

© Sie kbnnen in diesem entspannten Zustand so lange bleiben,
wie Sie mégen. Sie merken schon, wenn es wieder Zeit ist,
tief durchzuatmen und zurtickzukehren.

© LandesSportBund NRW

(mod. aus Lehrmaterial: Sport in der Pravention; Deutscher Sportbund)
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

ENTSPANNUNG DURCH ATMUNG

© Legen Sie sich auf den Riicken

© Probieren Sie durch eine Kissen unter
dem Kopf, ein Kissen unter dem Rlik-
ken oder einer Rolle unter den Kniege-
lenken aus, welche Lage flir Sie am
bequemsten ist. Die Hande liegen lok-
ker neben dem Kérper.

© Wenn Sie ein Lage gefunden haben, in
der Sie bequem liegen kénnen, ver-
binden Sie Ihre Gedanken mit lhrem
Atem.

© Sie erspiiren, wie ihr Atem tief in den
Kérper einstromt und langsam wieder
ausstromt. Bei jedem Atemzug versu-
chen Sie, etwas tiefer einzuatmen und
den Atem langsamer ausstrémen zu
lassen.

© Richten Sie die Aufmerksamkeit auf
lhren Bauch. Sie atmen tief in den
Bauch ein und lassen den Atem lang-
sam wieder ausstromen. Bei jedem
Einatmen spliren Sie, wie sich der
Bauch nach oben wolbt und anspannt
und beim Ausstrémen des Atems ent-
spannt nach unten sinkt.

© Tipp: Flir viele Menschen ist das Einat-
men in den Bauch ungewohnt. Sie
koénnen die Bauchatmung besser erler-
nen und erspliren, wenn Sie die Han-
de in die Hohe des Bauchnabels flach
auf den Bauch legen. Sie spliren beim
Einatmen, dass die Hande durch die
Atemluft nach oben gedriickt werden
und beim Ausatmen wieder nach
unten sinken.

© Wiederholen Sie diese Atmung bis Sie
sptiren, dass der Atem tiefer und ruhi-
ger geworden ist.

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
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@ Atmen Sie jetzt tief in die Brust ein.
Bei jedem Einatmen spliren Sie, wie
sich die Brust nach oben wélbt und
anspannt und beim Ausstromen des
Atems entspannt nach unten sinkt.
Wiederholen Sie auch diese Atmung
bis Sie lhren gleichmalSigen Atem
spuren.

@ Verbinden Sie jetzt die Atmung in
Brust und Bauch. Sie beginnen in den
Bauch einzuatmen, atmen weiter ein
bis hoch zu den Schliisselbeinen und
lassen den Atem langsam wieder aus-
stromen. Bei jedem Einatmen erspli-
ren Sie, wie sich Bauch und Brust
nach oben wélben und anspannen
und beim Ausstromen des Atems ent-
spannt nach unten sinken.

@ Verbinden Sie die Gedanken mit Ihrem
Atem. Ruhig und gleichmé&l3ig stromt
der Atem ein und aus. Bei jedem Aus-
atmen spliren Sie den Riicken ent-
spannter und schwerer auf den Boden
sinken.

@ Sie richten die Aufmerksamkeit jetzt
auf den linken Arm. Sie atmen tief ein
und lassen den Atem bei Ausatmen in
Gedanken durch den linken Arm stroé-
men. Bei jedem Ausatmen spliren Sie
den warmen Atem durch den Arm
stromen bis tief in die Fingerspitzen.

7
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

© Sie spiiren den Atem warm durch den
linken Arm stromen und Stlick fiir
Stiick alle Anspannung mitnehmen:
Aus der Schulter und den Oberarmen,
dem Ellenbogen und dem Unterarm,
dem Handgelenk, der Handflache,
dem Handricken, den Fingern und
den Fingerspitzen.

© Tipp: Nehmen Sie sich Zeit. Am
Anfang brauchen Sie drei bis vier tiefe
Atemziige, bis Sie in Gedanken durch
den ganzen Arm gewandert sind.

© Bei jedem Ausatmen spliren Sie den
Arm entspannter und schwerer auf
den Boden sinken.

© Wiederholen Sie die Ubung mit dem
rechten Arm

© Atmen Sie noch einmal tief ein und
lassen Sie den Atem beim Ausatmen
durch beide Arme strémen, ruhig und
gleichmal3ig. Beim Ausatmen spliren
Sie beide Arme entspannt und schwer
auf den Boden sinken.

© Sie richten Ihre Aufmerksamkeit jetzt
auf das linke Bein. Sie atmen tief ein
und lassen den Atem bei Ausatmen in
Gedanken durch das linke Bein stré-
men. Bei jedem Ausatmen spliren Sie
den warmen Atem durch das Bein
stromen bis tief in die Zehenspitzen.

© Sie spliren den Atem warm durch das
linke Bein stromen und Sttick fiir
Stiick alle Anspannung mitnehmen:
Aus dem Becken und dem Oberschen-
kel, dem Kniegelenk und der Wade,
dem FulBgelenk, der Ful3sohle, Zehen
und Zehenspitzen.

© Lassen Sie sich Zeit. Erspliren Sie den
Atem bei jedem Ausatmen ein Stiick
weiter ins Bein stromen. Bei jedem
Ausatmen spliren Sie das Bein ent-
spannter und schwerer auf den Boden
sinken.

© Wiederholen Sie die Ubung mit dem
rechten Bein.

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
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@ Atmen Sie noch einmal tief ein und
lassen Sie den Atem beim Ausatmen
durch beide Beine strémen, ruhig und
gleichméfB3ig. Nach einigen Atemziigen
spliren Sie beim Ausatmen beide Bei-
ne entspannt und schwer auf den
Boden sinken.

@ Jetzt richten Sie die Aufmerksamkeit
auf ihr Gesicht. Sie atmen tief ein und
lassen den Atem bei Ausatmen sanft
liber ihr Gesicht streichen, ruhig und
gleichméfBig. Bei jedem Ausatmen
spliren Sie lhren Atem wie einen sanf-
ten, warmen Wind tliber Ihr Gesicht
streichen und Sttick fiir Sttick alle
Anspannung mitnehmen, aus den
Augen und der Stirn, den Schlafen
und Wangen, Lippen, Kinn und Unter-
kiefer.

© Lassen Sie den Atem einstrémen und
ausstromen und geniel3en Sie lhren
entspannten Korper.

© Wenn Sie Ihre Entspannung beenden
wollen, atmen Sie bewusst tief ein
und kurz und kréftig aus.

@ Mit einiger Ubung gelingt es mit die-
sem Programm, in zehn Minuten eine
tiefe Entspannung zu erreichen. Vor
allem beim erlernen ist es sinnvoll,
Entspannungsmusik zur Unterstiitzung
einzusetzen.

Hinweis: Dieser Text befindet sich als gespro-
chenes Programm mit Entspannungsmusik
auf der CD ,,Vier Wege zur Entspannung* von
Schellenberger, B. und H., Neumann, A. und
Janka, A.

(mod. aus Lehrmaterial: Sport in der Pravention; Deutscher

Sportbund)

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION (E. JACOBSON)

Ziele der Progressiven Muskelrelaxation

© Abbau erhohten Blutdrucks

Regulation des Herz-Kreislaufsystems

Stimulation der Selbstheilungskréfte

Starkung des Immunsystems

Unterstiitzung von Heilungsprozessen

zunehmende Gelassenheit

bessere Stressbewidltigung

positive Beeinflussung des vegetativen Nervensystems (z.B. bei nervo-
sen Magen- und Darmbeschwerden, Spannungskopfschmerz, Ein- und
Durchschlafschwierigkeiten)

® Abbau von Angst.

eceCeCcCceCcCoce

Wirkungsweise der Progressiven Muskelrelaxation:

Der Ansatzpunkt der PR beruht auf der Wechselbeziehung zwischen psychischer und muskulé-
rer Spannung. Durch das Training soll in systematischer Weise eine Herabsetzung der Span-
nung der Muskulatur erreicht werden, wodurch wiederum eine psychische Entspannung her-
vorgerufen wird. Das vertiefte Ruhegefiihl bewirkt seinerseits eine zunehmende Muskelent-
spannung, wodurch im giinstigen Fall eine Art Kreisprozess zustande kommt: Je mehr ich mei-
ne Muskeln entspanne, desto ruhiger werde ich, desto mehr entspannen sich meine Muskeln
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!!!

)
Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in /
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

Durchfiihrung der Progressiven Muskelrelaxation

Vorbereitung

® Ruhiger, ungestorter Raum, bequeme Korperhaltung und Kleidung

® Liegeposition evtl. mit Kissen unter dem Kopf und Rolle unter den Kni-
en

® Zur Ausschaltung der Auflenreize am besten mit geschlossenen Augen
iiben

Durchfiihrung
® In der Sitzhaltung gut angelehnt, Hinde auf Lehnen oder Oberschenkeln
(,,Droschkenkutscherhaltung*)

® Die Entspannungsphase muss deutlich linger sein als die Anspannungs-
phase

® Die Aufmerksamkeit wird moglichst genau auf den Wechsel von An-
spannung und Entspannung gerichtet

® Einbezogene Muskelgruppen: Arme, Beine, Riicken, Bauch, Schul-
tern/Nacken, Gesicht (je nachdem kann auch noch in kleinere Muskel-
gruppen, z.B. Hand, Unterarm, Oberarm etc. unterteilt werden)

® Anspannung und Entspannung erfolgen so:
e Muskeln fiir ca. 4-6 Sekunden anspannen

e Atem moglichst nicht anhalten (besonders bei Anspannung des Bau-
ches)

e Spannung soll deutlich spiirbar sein, aber nicht in Verkrampfung iiber-
gehen

e Nach ca. 4-6 Sekunden Spannung vollstindig 16sen

e Ruhepause von ca. 30 Sekunden

e Konzentration auf die Empfindungen im betreffenden Muskel richten
e Bei Bedarf die einzelnen Ubungen ein- bis zweimal wiederholen

Meist kommt es zu recht deutlichen Entspannungsempfindungen, z.B. Wir-
megefiihle, angenehme korperliche Schwere, Prickeln oder Pulsieren in der
Muskulatur.

Ausklang der Entspannungseinheit

® Man beendet die Ubung durch bewusste Aktivierung:
e Tief durchatmen
e Sich strecken, rekeln
e Gymnastikiibungen

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

30 GUTE GRUNDE, SICH ZU BEWEGEN ...

Was verandert sich durch Sport und Bewegung?

Psychosoziale Verdanderungen

1. Verbesserung der Lebensqualitdt und
des Lebensgefiihls

2. Verbesserung des allgemeinen Wohl-
befindens

3. Neue Bekanntschaften werden ge-
schlossen

4. Gemeinsames Erlebnis von Bewe-
gung wird erfahren

5. Bewegungsmoglichkeiten im Alltag
werden entdeckt / genutzt

6. Mehr Gelassenheit in Stresssituatio-
nen

1. Erweiterung von Handlungskompe-
tenzen

8. Psychische Belastbarkeit nimmt zu

9. Mehr Ausgeglichenheit, Abbau von
Spannungen

10. Erfolgs-/Zufriedenheitserlebnisse nach
dem Sport nehmen zu

11. Bewegung wird selbstverstandlicher
Teil des Lebens

Verdanderungen bei der Muskulatur

12. Mehr Blutgefédl3e im Muskelgewebe
m bessere Versorgung der Muskulatur

13. Mehr Muskelfasern und / oder vergré-
Berter Querschnitt der Muskulatur

14. Verbesserte Koordination im Muskel
und zwischen verschiedenen Muskeln
m Verbesserte Leistungsfahigkeit

Verdanderungen beim Herzen

15. VergréBerung des Herzvolumens (pro
Herzschlag kann mehr Blut ausge-
pumpt werden)

16. Verringerung des Herzschlages in Ru-
he und bei Belastungen (weniger Ar-
beit fiir's Herz) = Herzleistung steigt

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch
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17. Muskulatur und Eigendurchblutung
des Herzens vergrél3ert sich ™ gerin-
gere Arteriosklerosegefahr (Herzin-
farkt-Risiko sinkt)

Veridnderungen beim Blut

18. Verbesserte Fliel3eigenschaften

19. VergréBBerung des Blutvolumens
(mehr Blut zur Verfligung)

20. Mehr Sauerstoff kann transportiert
werden (bessere Versorgung)

21. BlutgefalBe sind elastischer (Gefédl3e
verstopfen nicht ™ Herzinfarktrisiko
sinkt)

Veridnderungen bei der Lunge

22. VergréBerung des Atemzugvolumens
(pro Atemzug wird mehr Sauerstoff
aufgenommen)

23. Verringerung der Atemfrequenz (Lun-
ge muss weniger arbeiten fiir gleiche
Menge an Sauerstoff)

24. VergréBBerung der maximalen Sauer-
stoffaufnahme (mehr Sauerstoff geht
in die Lunge und steht zur Verfiigung)

Verénderungen beim gesamten Korper

25. Gelenke und Stiitzapparat werden sta-
biler und beweglicher

26. Immunabwehr ist verbessert

21. Verbesserter Stoffwechsel

28. Erholungsféhigkeit ist gré3er und Er-
mdudbarkeit geringer

29. Leistungsreserve vergréBBert sich und
Leistungsabfall im Alter ist geringer

30. Kérpergewicht kann reduziert bzw.
leichter stabil gehalten werden

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

MODERATES HERZ-KREISLAUF TRAINING

Beim moderaten Ausdauertraining ist es wichtig, auf den Kérper und das eigene
Gefiihl zu achten, um sich nicht zu tiber- oder unterfordern!

Als Kriterium am Anfang sollte es beim ,,Laufen ohne Schnaufen* noch moglich sein, normal
zu sprechen. Ein einfaches objektives Kriterium fiir den Grad einer Belastung ist die Pulshohe
(Herzfrequenz). Der Puls und die Herzfrequenz konnen am Handgelenk, an der Halsschlagader
oder durch ein Herzfrequenzmessgerit bestimmt werden.

Wenn der Puls fiir eine beliebige Belastung mit der Hand gemessen werden soll, wird die Bela-
stung unterbrochen und die Pulsmessung moglichst umgehend fiir 10 Sekunden durchgefiihrt.
Die Anzahl der Pulsschlédge in diesen 10 Sekunden wird mit 6 multipliziert, um die Herzschla-
ge pro Minute zu ermitteln.

Bestimmung der Trainingsbereiche anhand der Herzfrequenz.

Zur Bestimmung der empfohlenen moderaten Puls-/Herzfrequenz bei Ausdauersportarten bietet
sich folgende einfache Formel an:

220 minus Lebensalter BEISPIEL

mal 50-70 % = Agnes Ausdauer, 60 Jahre: 220 - 60 Jahre = 160
160 x 50% =80 * 160 x 70% = 112

Die Trainingsherzfrequenz von Agnes Ausdauer
pro Minute liegt zwischen 80 und 112 Schlagen pro Minute!

Belastungsherzfrequenz

Langsam starten und langsam steigern: Beim Herz-Kreislauf Training sollte die
Belastungssteigerung (von Woche zu Woche, Monat zu Monat, Jahr zu Jahr)
moderat sein bzw. gerade aufgrund héufig auftretender orthopédischer Uberla-
stungsprobleme (auf gutes Schuhwerk achten!) vorsichtig gestaltet werden.

. Steigerung der Trainingseinheiten pro Woche

+ Dann erst:

« Erhéhung der Dauer der einzelnen Trainingseinheit
« Dann erst:

Erhéhung der Intensitat des Trainings

Denke an ein verniinftiges bzw. optimales Verhaltnis
von Belastung und Erholung.

© LandesSportBund NRW

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch

Innenministerium
/;“‘*é% des Landes N w @33 LANDESSPORTBUND

Nordrhein-Westfalen [ ] Wir bringen Menschen in Bewegung




Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

DIE BEWEGUNGSPYRAMIDE

Weniger ohne Bewegung

Wenn und wo maglich
® 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
® Ganzkdrperfitness
@ und vieles mehr...

Mehr Bewegung in der Freizeit
2-3 x in der Woche

Freizeitaktivitiaten
® Mannschaftssport
® Schwimmen, Walking, Tennis
® Inline-Skating, Tanzen
® und vieles mehr...

Mehr Bewegung in den Alltag
7 x in der Woche

Alltagshewegung
® Treppe statt Fahrstuhl
® Mehr Wege mit dem Fahrrad
® Mehr Wege zu Ful3
® Aktivim Haushalt
® und vieles mehr...

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

TIPPS FUR BEWEGUNG IM ALLTAG

Was zahlt zu den Alltagshewegungen?

Fortbewegung

e zu Fuf} gehen

e mit dem Fahrrad fahren
e Treppen steigen

o ..

@ Rasen mihen

@ Holz hacken

@ Blumen pflanzen
e Unkraut jéiten

® Hecke schneiden

Hausarbeit o ...
® Betten machen
o Fensier putzen | Sonstiges |

@ Essen machen ® Auto waschen
e Staub putzen o Laub rechen
e Spiilen ® Schnee rdumen
® Wischen ® Heimwerken
o ... o ...

Konkret:

Wo und wann kann und will ich mich zu FuB / mit dem Fahrrad forthewegen?

o Im Kaufhaus/Im Biiro: Treppe statt Fahr- @ In der Mittagspause

stuhl/Rolltreppe ® Zum Treffen / zu Verabredungen
® Zum Einkauf ® Zum Bewegungsangebot / zu Freizeitaktivi-
® Zur Arbeit titen

® Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen lingerfristig 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 lingerfristig beibehalten zu werden ?

)
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

Wo und wann kann und will ich eine
kleine Gymnastik-Einheit (5 Min.) in

meinen Alltag integrieren?

® Morgens, Mittags oder Abends

® Am Arbeitsplatz

® Nach dem Aufstehen

® Im Wohnzimmer / auf dem Balkon

® Wo passt es am Besten und hat die
besten Chancen lingerfristig beibe-
halten zu werden !

Wo und wann kann und will ich meinen Arbeitsplatz hewegungsfreudiger einrichten?
Was habe ich mit 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?

e Ofter aufstehen, um zum Drucker, zum Kopierer zu gehen

e Zur Kollegin / zum Kollegen gehen satt anzurufen, wenn das Biiro in der Nihe liegt
e Kaffee/Wasser einzeln aus der Biirokiiche holen

e Sitzkissen oder Pezziball zum ,,beweglichen* Sitzen anschaffen

@ In der Pause einen kleinen Spaziergang machen

® Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen lingerfristig beibehalten zu werden ?

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

Um konkreter mehr Bewegung in lhren Alltag zu integrieren, konnen Sie hier
einen Handlungsplan erstellen:

Wichtig:
e Ein Ziel muss realistisch und erreichbar sein, sonst wird es nicht umgesetzt

e Es ist wichtig, sich vorher damit zu beschiftigen, was einen davon abhalten kann, sein Ziel umzu-
setzen, damit steigt die Wahrscheinlichkeit das Ziel zu erreichen erheblich.

© Welche personlichen Vorteile bringt es mir, wenn ich mich im Alltag mehr bewege?

® 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

Ich habe mein Ziel erreicht, wenn

© Wer oder was kann mich dabei unterstiitzen? Und wie?

Mir kann helfen Durch

® Was kiénnte mich von meinem Ziel abbringen?

© Was kann ich dann tun, um mich davon nicht abbringen zu lassen?

® Wie will ich mich belohnen, wenn ich mein erstes Ziel erreicht habe?

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

TIPPS FUR SPORTLICHE FREIZEITBEWEGUNG

O Starten Sie langsam

® Suchen Sie Ihren SpaB-Faktor

Viele Anfinger machen den Fehler, alles auf ein-
mal zu wollen und zu schnell zu viel zu tun. Aus-
gebrannt und mit Muskelkater vergeht einem
schnell wieder die Lust an der Bewegung. Bes-
ser: Starten Sie langsam. Erstellen Sie sich einen
Trainingsplan, mit deren Hilfe Sie die Belastung
sehr langsam steigern. Lassen Sie sich dazu von
einem erfahrenen Ubungsleiter beraten.

@ Akzeptieren Sie lhre Schwichen

Laufen ist Ihnen zu langweilig, Hanteltraining
zu einseitig? Dann suchen Sie sich genau den
Sport, der Thren personlich Spal macht. Wie
wire es mit Nordic-Walking, Radfahren oder
Tischtennis?

@ Ziele setzen

Vielleicht werden Sie sich anfangs naturgeméf
nach jedem Training miide und erschopft fiih-
len. Das ist normal; Thr Korper ist dann diese
Belastung nicht gewohnt. Lassen Sie sich da-
von nicht entmutigen. Thr Kérper wird sich
langsam der neuen Gewohnheit anpassen, und
mit zunehmender Kondition, wird Thnen das
Training immer leichter fallen.

® Vereinbaren Sie feste Termine

Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz
personlichen Vorteile Sie davon haben, wenn
Sie sich mehr in Threr Freizeit bewegen. Setzen
Sie sich erste Ziele so, dass es realistisch zu
erreichen ist. Nicht iibertreiben! Machen Sie
sich vorher klar, was Sie von der Erreichung
des Ziels abhalten kénnte und was Sie gegen
diese ,,Storfaktoren® tun kénnen. Und {iiberle-
gen Sie sich eine Belohnung, die Sie erwartet,
wenn Sie Ihr erstes Ziel erreicht haben.

O Mehr als Bewegung

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. Natiirlich
kann mal etwas dazwischen kommen, deshalb
haben Sie sich vorher iiberlegt, wie Ihr ,Er-
satzplan‘ aussieht.

O 15 Minuten, die lhr Leben veriandern

Sport oder die Mitgliedschaft in einem Verein
kann zu mehr werden als Training. Sie konnen
neue Bekanntschaften schlielen, Freunde tref-
fen oder beim Walken in der Natur abschalten.

© Aktiv mit den Kindern

Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versu-
chen Sie, sich tiglich 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 Thren personlichen Tag und in Thr Leben passt.
Mit der Zeit wird die ,,Bewegung* ein selbstver-
standlicher Teil Ihres Tagesablaufs.

® Aus Fehlern lernt man

Wenn Sie Kinder haben, versuchen Sie die Fa-
milie in Thre ,,Bewegungspléne® miteinzube-
ziehen. Planen Sie eine gemeinsame Fahrrad-
tour, einen Ausflug mit dem Ruder- oder Tret-
boot, eine kleine Wanderung zur Entdeckung
der Natur, einen Ausflug zum Schwimmen
oder #hnliches. Uberlegen Sie sich auch, wo
Sie sich gemeinsam bei schlechtem Wetter be-
wegen konnen.

@® Machen Sie einen Aktivurlaub

Umwege sind vollig normal. Kein Grund, die
Flinte ins Korn zu werfen, und Ihre Bewe-
gungsplidne als gescheitert zu betrachten. Ak-
zeptieren und verzeihen Sie kleine Ausrut-
scher. Schauen Sie auf die Griinde, warum es
nicht so funktioniert hat, wie Sie wollten. Ver-
suchen Sie Thre Pline so zu dndern, dass die
,.Hindernisse kleiner werden oder wegfallen.

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
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Ob Stédtereise oder Strandurlaub — nutzen Sie
das Fitnesspotenzial. Machen Sie einen Stadt-
rundgang und schauen Sie sich die Sehenswiir-
digkeiten zu Full an. Auch am Strand gibt es
unzihlige Bewegungsmoglichkeiten: Frisbee,
Beachball, Kajak- oder Ruderbootfahren,
Schnorcheln, Schwimmen oder Strandspazier-
ginge. Oder machen Sie direkt einen Urlaub,
der auf Aktivitit ausgelegt ist, z.B. einen Wan-
derurlaub, eine Radwandertour, eine Kanutour
oder einen Surf- oder Segelurlaub usw. Und
ganz wichtig!!! Vergessen Sie nicht, dass Sie
Urlaub haben, Entspannen Sie sich ausgiebig.

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

Jetzt wird“s konkreter ...
~Sportlich aktiv werden, sein und bleiben ist ein lebenslanger Balanceakt”

Wenn Sie langfristig mehr ,,Bewegung‘ in Ihre Freizeit einfiigen mochten, bendotigen Sie folgen-
de Dinge:

O Eine feste Absicht (,,Ich will mich in meiner Freizeit mehr bewegen*).

@ Die Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung: ,,Ich bin mir sicher,

dass ich zweimal in der Woche eisern trainieren kann, auch wenn ich mal nicht so grofie Lust
habe“).

© Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisfiihrung: ,,Wenn mal schlechtes
Wetter ist, brauche ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spaff macht“).

Wichtigstes Gebot:

Egal, welche Sportart/
Bewegungsaktivitat
Sie durchfiihren
mochten, es muss
lhnen Spa machen!!!

Einige Vorschlige fiir gut geeignete ausdauerfordernde Bewegungsangebote:

Level 1 (niedrig) Spazieren gehen (normales Tempo), Radfahren (8 km/h), Tretbootfahren

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, Aerobic,
Step-Aerobic, Schwimmen, Wassergymnastik, Ausdauer-Gymnastik, Rad-
fahren (ca. 15 km/h), Wandern, Winterwandern, Skiwandern in flachem
Geldnde, Standardtanz, Discodancing, Tischtennis, Golf, Crosstrainer

Level 2 (moderat)

Aerobic (Fortgeschrittene), Aquafitness, Aquajogging, Inlineskaten, Rad-
Level 3 (hdher) fahren (>15 km/h), Laufen, Mountainbiking, Rudern, Schwimmen, Ski-
langlauf, Spinning, Tanzsport, Treppensteigen, Skilanglauf

© LandesSportBund NRW
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

BEWEGUNGSTAGEBUCH

Name: Datum:

1. Wie viel habe ich mich heute insgesamt bewegt?

0 1 2 3 4 5 6 10

7 8 9
O O O O O O O O O O O

sehr wenig sehr viel

2. Wo habe ich mich heute bewegt?

Bei der Arbeit habe ich mich viel bewegt. O Ja (O Nein
In meiner Freizeit habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
Zu Hause habe ich mich viel bewegt. O Ja (O Nein
Ich hatte heute einen Sportkurs. O Ja (O Nein
Ich habe heute viel gesessen und mich wenig bewegt. () Ja (O Nein

3. Hatte ich mich heute mehr bewegen kdnnen?

nein ja
keine Maglichkeit gehabt viele Mdglichkeiten nicht genutzt

4. Ich bin mit der Bewegungsmenge des heutigen Tages zufrieden?

! 4 1 1 J 11111/ 9111 J 1]/ 1] ||| /|
<IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII>

sehr unzufrieden sehr zufrieden

5. Wann, wo und wie versuche ich, mich morgen zu bewegen?

© LandesSportBund NRW
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PRAXISHILFEN FUR DIE ZEITGEMARE GESTALTUNG VON

GESUNDHEITSORIENTIERTEN SPORT- UND BEWEGUNGSANGEBOTEN

Manuale fiir die

Angebotshereiche ,Herz-Kreislaufsystem”, ,Haltungs- und

Bewegungssystem” und ,Stresshewiltigung und Entspannung”

Um den Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern von gesundheitsorientierten Sport-
und Bewegungsangeboten eine Hilfestellung zu geben, ihre Praxis zeitgemal zu ge-
stalten, hat der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen drei Praxishilfen entwickelt.
Sie haben die inhaltlichen Schwerpunkte , Herz-Kreislaufsystem”, ,Haltungs- und
Bewegungssystem” und ,, Stressbewdltigung und Entspannung”. Es werden praxisna-
he Wege und Méglichkeiten insbesondere fiir die Umsetzung psychosozialer Zielset-
zungen aufgezeigt, die ein systematisches Arbeiten an den Themen , Verhaltensén-
derung” und , Transfer in den Lebensalltag” sowie ,Starkung von Gesundheitsres-

sourcen” erfordern.

Im ersten Teil der Manuale werden in verstdndlicher Form Grundlagen zum Ange-
botsbereich erldutert. Der zweite Teil fasst jeweils die Ziele und die entsprechenden
Umsetzungsinhalte Gbersichtlich zusammen. In Kapitel drei werden informative di-
daktisch-methodische Hinweise flir die Praxis gesundheitsorientierter Bewegungsan-
gebote gegeben. Mit Hilfe von konkreten Beispielen und je tiber 60 anregenden
Spiel- und Ubungsformen wird im vierten Teil ausfihrlich dargestellt, wie die Umset-
zung der Prdventionsangebote in der Praxis aussehen kann. Im flunften Teil sind in-
teressante Informationsmaterialien zusammengestellt, die den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern ausgehandigt werden kénnen.

Zusammen bilden diese Kapitel den , Korridor”, in dem sich zeitgemaB3 gestaltete
praventive/gesundheitsférdernde Sport- und Bewegungsangebote bewegen sollten.
Dies gilt insbesondere dann, wenn sie mit dem Qualitédtssiegel SPORT PRO GESUND-
HEIT ausgezeichnet sind oder werden wollen.

Die Praxishilfen umfassen jeweils ca. 100 Seiten und sind zum Preis von 15,— Euro
inkl. Versandkosten tber den SportShop des LandesSportBundes NRW zu beziehen.

~Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit im gesundheitsorientierten Sport”

Mew, B =

Bestelladresse:

Als ideale Ergdnzung zu den Manualen wurde die Praxishilfe , Férderung der indivi-
duellen Gestaltungsfdhigkeit im gesundheitsorientierten Sport” entwickelt. Die Bro-
schdre enthalt Gber 160 Praxisbeispiele, um gesundheitsférdernde Verhaltensmuster
bewusst zu machen, Verhaltensalternativen zu erproben und die langfristige Umset-
zung eines gesundheitsorientierten Verhaltens im Alltag zu férdern. Es werden in
versténdlicher Form theoretische Hintergriinde erldutert und Hilfen fir die Planung
von gesundheitsorientierten Angeboten im Hinblick auf die Realisierung von psycho-
sozialen Zielstellungen gegeben. In diesem Sinne unterstitzt die Broschire die
Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter in der Prévention, ihre Sport- und Bewegungsan-
gebote qualifiziert und zielorientiert zu gestalten.

Die Broschire umfasst 90 Seiten und ist auch in Form einer CD-ROM als umfangrei-
chere Spiele- und Ubungssammlung mit ca. 250 Ubungsbeispielen zum Preis von
jeweils 10,— Euro inkl. Versandkosten iber den SportShop des LandesSportBundes
Nordrhein-Westfalen zu beziehen

SPURT GmbH - SportShop ¢ z. H. Frau Sandra Lutz e Friedrich-Alfred-StraBe 25 ¢ 47055 Duisburg
oder per Fax: 0203/7381-794 / E-Mail: sportshop@Isb-nrw.de




