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fit im nordwesten

Ubersicht: Materialien fiir langfristige Gewohnheitsbildung

Woche Inhalt Material fiir
Agenda: , Langfristig gesund und aktiv sein - Motivationstechni- Team
ken fir den Alltag”
Skripte fir vier Stationen bei der Veranstaltung , Langfristig ge-
sund und aktiv sein - Motivationstechniken fir den Alltag”:
» Zielsetzung und Test des Fitnessstandes
Team

> Aufrechterhaltung von Bewegung

> Motivation und Belohnung

> Barrieren und Ausreden

18 Arbeitsblatt vier Stationen: ,Langfristig gesund und aktiv sein - . .
Motivationstechniken fir den Alltag” Teilnehmer*in
Handout: , Selbsteinschdtzung lhres Fitnesszustands” Teilnehmer*in
Handout: , Aufrechterhaltung von Bewegung” Teilnehmer*in
Handout: ,lhre persénlichen Plane fir mehr Bewegung” Teilnehmer*in
Zusammenstellung haufig genannter Hindernisse fir regelma- Team/

Bige Bewegung (als Poster oder Handout) Teilnehmer*in

Handout: , Entspannungs- und Lockerungsiibungen” Teilnehmer*in
~24 Handout: ,,Aktiv und genussvoll leben im Alter” Teilnehmer*in
~30 Muster der Zusammenstellung genannter Barrieren aus Woche | Team/

~18 (als Poster oder Handout) Teilnehmer*in

~36 Agenda: ,Abschluss- und Feedbackveranstaltung” Team
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Agenda: Langfristig gesund und aktiv sein - Motivationstech-
niken fiir den Alltag

Datum: __ . . Zeit: __: - : Uhr
Ort: , Raum:
10 min BegriRung und Vorstellung der Agenda
20 min Interview mit einem/r ehemaligem/n Teilnehmer/in: Erfahrungen
mit der Aufrechterhaltung eines gesunden Lebensstils
Einfiihrung:
»,Motivationsstrategien — Wie setzen wir uns langfristige Ziele und
10 min warum ist das so wichtig?“
Erklarung des Ablaufs:
Gruppe wird auf die vier Stationen aufgeteilt. Jede Gruppe durchlduft
die vier Stationen nacheinander ¢ 10 Minuten.
40 min Durchlauf von 4 je 10-minitigen Workshopstationen

Workshopstation1 | ¢ Wie kann ich mich/meinen Fitnesszustand selbst einschatzen?
(Handout)

e Was bendtige ich, um meine Ziele klar zu formulieren?”
,SMARTe Ziele”

Zielsetzung, Ein-
schéitzung des Fit-
nessstandes

Workshopstation 2 | ¢ Kontaktdatenaustausch

Aufrechterhaltung | ® Strategien zur selbststandigen Gruppenorganisation (Gruppen-

von Bewegung leiter und Termin festlegen)

e Aufrechterhaltung von Bewegung (Handout)

Workshopstation 3 | ¢ Bedeutung von Belohnung fir die individuelle Zielerreichung

Belohnung e Abgrenzung intrinsische und extrinsische Motivation

e Beispiele am Flipchart sammeln

Workshopstation 4 | e Flipchart & Poster: Barrieren und Hindernisse

Barrieren und e Sammeln von Lésungsmoglichkeiten fiir Hindernisse

Ausreden e Wenn-Dann-Pldne (Handout)
Gemeinsamer Abschluss und Verabschiedung durch die Projektko-
ordination
10 min e Zusammenfassung des Workshops mit dem Akronym WOOP

(Wish, Outcome, Obstacle, Planning)

e Ausblick auf die kommenden Veranstaltungen
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WOOP (Wish, Outcome, Obstacle, Planning)

1. Take a moment to clear your mind. You might like to do this by closing your eyes and
taking 3-5 deep breaths.

2. Wish. What is one specific wish that you really want to accomplish [in a given time
period]? Your wish should be challenging but possible, so ask yourself if this is im-
portant to you, and if it's possible to accomplish in your time period. Write down
your wish (E.g. | want to eat healthy meals at lunch time).

3. Outcome. What will be the best outcome when your wish comes true? How will you
feel? Hold the outcome in your mind for a while. Write down your outcome and de-
scribe how it will feel once it is achieved. (E.g. | will feel great and have more energy).

4. Obstacles. What is something inside you that might prevent you from accomplishing
your wish? Where and when might this obstacle arise? Explore if there is something
you are feeling, doing, or saying that is standing in the way of your wish. Take a mo-
ment to reflect on it, then write it down.

5. Planning. What is one effective action you could take to overcome your obsta-
cle? Complete this statement "If [obstacle], then [effective action].” Repeat your plan
once more.

Quelle:

https://www.shannonharvey.com/blogs/resources/if-then-planning-template
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Workshopstationen — Skripte

Skript: Zielsetzung und Tests des Fitnesszustands (10min)

Benotigte Materialien:

e X-mal ausgedrucktes Handout zum Thema , Fitnesstests”
e Ausgedrucktes Skript

Skript

»An dieser Station mochte ich mit Ihnen liber die Beobachtung Ihres eigenen Fitnesszustands
sprechen. Veranderungen an sich selbst wahrzunehmen, bzw. wahrzunehmen, dass man es
schafft, die Hohe des Fitnesslevels zu halten, kann dabei helfen, die Motivation fiir einen ge-
sunden Lebensstil im Alltag aufrechtzuerhalten. Haben Sie vielleicht bereits eine Veranderung
Ihres Fitnesszustands bemerkt? Wenn ja, worauf haben Sie geachtet?”

[Anweisung: Antworten der Teilnehmer*innen sammeln]

,Wir haben zwei Tests zur Einschatzung lhres Fitnesszustands in einem Handout fir Sie zu-
sammengestellt. Diese konnen Sie in regelmaRigen Abstanden durchfihren und so systema-
tisch Ihren Fitnesszustand beobachten. Nehmen Sie, wenn Sie interessiert sind, gern das
Handout mit nach Hause.”

,Sie konnen sich auRerdem Ziele setzen, woran Sie in den kommenden Wochen besonders
arbeiten moéchten. Das Akronym SMART kann lhnen dabei helfen, klare Ziele zu formulieren.”

[Anweisung: SMART erkléren]

Spezifisch; Messbar; Akzeptiert; Realistisch; Terminierbar
,Fallt Ihnen ein Ziel mit diesen Eigenschaften ein?“
[Anweisung: Beispiele flir SMARTe Ziele sammeln)

,Ein solches Ziel kdnnen Sie in Ihr Arbeitsblatt eintragen. Bei unserer Abschlussveranstaltung
in ca. vier Monaten kénnen wir gemeinsam reflektieren, ob die Ziele erreicht wurden. Bringen
Sie dafiir lhren Zettel von heute bestenfalls wieder mit.”

[Anweisung: Auf das Arbeitsblatt ,, Langfristig gesund und aktiv sein - Motivationstechniken
fiir den Alltag” hinweisen]
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Skript: Aufrechterhaltung von Bewegung (10min)

Benotigte Materialien:

e Flipchart

e X-mal ausgedrucktes Handout zum Thema , Aufrechterhaltung von Bewegung”
e Ausgedrucktes Skript

e Liste fiir Kontaktdaten

e Ausgedruckte Zitate von ehemaligen Teilnehmer*innen

Skript

»An dieser Station mdchte ich gerne mit lhnen lGber Aufrechterhaltung von Bewegung spre-
chen. Dabei geht es um die Frage, wie man nach einer Pause zuriick in gute Routinen kommt
und wie lhnen eine selbststandige Gruppenorganisation dabei helfen kann, langfristig aktiv zu
bleiben und lhre Bewegungsziele zu erreichen.”

,Wir haben einige Zitate von ehemaligen Teilnehmenden ausgehangt, bei denen es um lang-
fristige Bewegung und Tipps fiir den Alltag geht. Diese kdnnen Sie sich gern einmal durchle-
sen.”

[Anweisung: Zeit flir das Lesen und Besprechen der Zitate einrdumen.”]

»Ich mdchte nun auBerdem auf unser Handout hinweisen, in dem wir einige Tipps zur Auf-
rechterhaltung von Bewegung zusammengefasst haben. Das Handout kdnnen Sie sich auch
gerne mit nach Hause nehmen.”

[Anweisung: Handout vorstellen]

,Wir wissen, dass einige von lhnen bereits Kontaktdaten ausgetauscht haben, um tGber Email-
Verteiler oder WhatsApp-Gruppen miteinander in Kontakt zu bleiben. Das freut uns sehr!
Heute moéchten wir lhnen die Moglichkeit geben, sich auch auRerhalb Ihrer bisherigen Grup-
pen mit Personen in lhrer Nahe zu vernetzen. Wenn Sie damit einverstanden sind, in einen
Verteiler von Personen in lhrem Wohnumfeld aufgenommen zu werden, kénnen Sie sich in
die jeweilige Liste eintragen. Wir werden dann einen Verteiler erstellen, der danach von Ihnen
eigenstandig fortgefihrt wird.”

,Damit wir einen ersten Grundstein flir weitere Treffen schon heute legen kénnen, mochte
ich Sie nun bitten, eine/n Gruppenleiter/in bzw. Verantwortliche/n fiir das nachste Treffen zu
bestimmen. Diese Person wird sich dann darum kiimmern, dass ein Termin gefunden wird und
dass alle Personen in dem Verteiler eine Erinnerung erhalten. Wollen wir uns darauf einigen,
dass das erste Treffen im Park stattfindet?”

[Anweisung: Warten, ob sich jemand freiwillig als Verantwortliche/r meldet. Falls nicht, darauf
hinweisen, dass dann die Gruppe gemeinsam einen Termin finden soll.]



Skript: Belohnungen (10min)

Benotigte Materialien:

e Flipchart
e Ausgedrucktes Skript

Skript

»An dieser Station mochte ich gerne mit lhnen (iber Belohnung fiir die individuelle Zielerrei-
chung und Motivation sprechen.”

[Anweisung: Bedeutung von Belohnung erkléren.]

Belohnung: eine Moglichkeit zur Verstarkung, als Feedback auf ein Verhalten, das zielfiihrend
ist. Damit dieses Verhalten gelernt und gegebenenfalls wiederholt werden kann, wird es mit
einem angenehmen Reiz verbunden (z.B. Belohnung bei Didterfolg = Kauf der begehrten De-
signerjeans).

Aus motivationspsychologischer Sicht sind neben Instinkt und Trieben auch Anreize wesentli-
che Beweggriinde fir ein zielgerichtetes Verhalten. Der Mensch ist grundsatzlich motiviert,
seine Bedirfnisse zu stillen und Schaden von sich abzuwenden. Entsprechend taxiert er sein
Umfeld auf Zweck und Wert fiir sein jeweiliges Ziel, um sich dann fiir oder gegen etwas zu
entscheiden. Werden Zweck und Wert nun liber einen Anreiz von auRen verstarkt, ist die Mo-
tivation zu handeln gleich viel héher.

=>» verstarkender Effekt im ,Belohnungszentrum“ des Gehirns

=>» Durch den Anreiz wird die Ausschittung des Neurotransmitters Dopamin angeregt, der
Emotionen wie Gliick, Freude und Zuversicht auslost und Antrieb und Motivation des Men-
schen insgesamt steuert

=>» Handlung und Belohnung werden als Erfolg erinnert

[Anweisung: Abgrenzung von intrinsischer und extrinsischer Motivation erkléren.]

,Sind zusatzliche Anreize und Belohnungen wirklich die beste Art zu motivieren? Sollte eine
Tatigkeit selbst nicht besser so gestaltet sein, dass sie von sich aus motiviert? Was ist eigentlich
intrinsische und extrinsische Motivation?“

Intrinsische Motivation Extrinsische Motivation

e Freunde am Verhalten/Tatigkeit selbst e Anreize von aufen

e individuelle Motive und Bediirfnisse wie Zu- e Ziel: Nutzen maximieren, zusatzliche Konse-
friedenheit, Wohlbefinden, Freude oder Er- guenzen von auBen (materiell oder immateri-
flllung ell)

e nicht rational e |Immateriell: Belohnung durch andere, Lob,

e Beispiele: personliches Interesse an der Anerkennung oder Dank
Sportart, Adrenalinkick, wohltuendes Gefiihl | e Materiell: Geld, Sachpramie, Reise, Einladung
beim Sport/bei Bewegung/bei sozialer Einge- | e Beispiele: Abnehmen, Traumfigur, Kalorien
bundenheit, Erleben eigener Kompeten- verbrennen, attraktiv sein
zen/Selbstwirksamkeit/Taktiken, Spal

[Anweisung: Ideen fiir Motivation mit Teilnehmer*innen gemeinsam an der Flipchart sam-
meln.]
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Extrinsische Motivation

Beispiele:

e personliches Interesse an der Sportart
e Adrenalinkick

Beispiele:

e Abnehmen/ Traumfigur
Kalorien verbrennen

e wohltuendes Gefiihl beim Sport/ bei Bewe- | e attraktiv sein
gung/ bei sozialer Eingebundenheit o fit werden
e Erleben eigener Kompetenzen/ e Anerkennung bekommen
Selbstwirksamkeit/ Taktiken
e Spald
[Anweisung: Fazit ziehen.]
Intrinsische Motivation Extrinsische Motivation
Fazit: Fazit:

Personen, die aus intrinsischer Motivation Ver-
halten zeigen, sind im Vergleich mit extrinsisch
motivierten Personen zufriedener mit ihrer Ta-
tigkeit (genieRen den Weg), verfolgen die Ziele
hartnackiger, freuen sich mehr Gber das Errei-
chen eines Zieles und kommen besser mit Miss-
erfolg zurecht. Intrinsische Motivation ist vor al-
lem bei langfristiger Gewohnheitsbildung
wichtig.

Quellen:

Extrinsische Motivation ist, wenn man es hart
formuliert, daher eher eine Alternative, wenn es
nicht gelingt, Tatigkeiten selbst motivierend ge-
nug zu gestalten. Daher ist extrinsische Motiva-
tion vor allem in der Anfangsphase einer Verhal-
tensdanderung wichtig, wenn Strategien fir lang-
fristige Verhaltensdanderung noch nicht erlernt
wurden.

https://www.bonago.de/belohnung-das-bestarkende-und-aktivierende-urmotiv/

https://link.springer.com/chapter/10.1007%2F978-3-662-57838-4 16



https://www.bonago.de/belohnung-das-bestarkende-und-aktivierende-urmotiv/
https://link.springer.com/chapter/10.1007%2F978-3-662-57838-4_16
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Skript: Barrieren und Ausreden (10min)

Benotigte Materialien:

e Flipchart

e X-mal ausgedrucktes Handout zum Thema ,,Plane”

e Ausgedrucktes Skript

e Abbildung: Statistik haufigster Barrieren und Ausreden

Skript

,»An dieser Station mdchte ich gerne mit lhnen tiber Ausreden und Barrieren und wie wir diese
Uberwinden kénnen sprechen. Deshalb werde ich Ihnen zeigen, wie Sie lhre Aktivitdten planen
und Barrieren identifizieren konnen, um langfristig lhre Bewegungsziele zu erreichen.”

,S0 genannte Wenn-Dann-Plane kdnnen Ihnen dabei helfen, wirklich umzusetzen, was Sie sich
vorgenommen haben. Dafir sollten Sie erst einmal einen Plan verfassen, wann, wo und wie
Sie korperlich aktiv sein mochten. Dies kdnnen Sie sich auf unserem Handout zu Planen fir
zuhause aufschreiben.”

»Zunachst mochte ich gemeinsam mit Ihnen Ausreden und Barrieren sammeln. Es gibt duRer-
liche Hindernisse wie Regen, oder innerliche Hindernisse wie keine Lust. Denken Sie mal an
die letzten 10 Wochen zuriick. Welche Hindernisse haben Sie erlebt?”

[Anweisung: Barrieren an der Flipchart sammeln.”

,Wir haben aullerdem eine Abbildung vorbereitet, die lhnen zeigt, welche die haufigsten an-
gegebenen Barrieren sind, Sport zu machen.”

[Anweisung: Statistik vorstellen.]

»,Zuhause kénnen Sie mit unserem Handout planen, wie Sie diese Barrieren tGiberwinden wer-
den. Beispiele daflir waren:

» Wenn ich nach der Arbeit miide bin, dann ziehe ich meine Sportsachen trotzdem an
und beobachte, wie es mir geht, wenn ich erst einmal angefangen habe.

» Wenn ich merke, dass ich nicht von dem Fernseher loskomme, dann springe ich so
schnell ich kann auf und mache ein paar Kniebeugen.

» Wenn ich bereits Pldne mit Freunden/Familie habe, dann frage ich, ob wir gemeinsam
30 Minuten spazieren gehen wollen.“

,Fallen Ihnen bereits Losungswege ein?“

[Anweisung: Gemeinsam mit TN Ldsungsvorschldge sammeln.]
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Langfristig gesund und aktiv sein - Motivationstechniken fiir
den Alltag

Zielsetzung und Einschatzung des eigenen Fitnessstandes

Machen Sie heute den BARMER Selbsteinschatzungstest. Den Link dazu finden Sie auf Ihrem
Handout ,Selbsteinschatzung lhres Fitnesszustands”. Wiederholen Sie den Test in 4 Monaten
und bringen Sie diesen Zettel zu unserer Abschluss- und Feedbackveranstaltung wieder mit.

Datum Gesamtsummen Im Vergleich zu Normwerten fiir Personen
meines Geschlechts und Alters ist dieser Wert:
Kraft: __ Punkte 00 stark unterdurchschnittlich
Ausdauer: ___ Punkte "] unterdurchschnittlich
Beweglichkeit: __ Punkte | [] durchschnittlich
Koordination: ____ Punkte | 1 gberdurchschnittlich
Gesamt: ____ Punkte [ stark iberdurchschnittlich
Kraft: _ Punkte [0 stark unterdurchschnittlich
Ausdauer: ____ Punkte 1 unterdurchschnittlich
Beweglichkeit: __ Punkte | [7 durchschnittlich
Koordination: ____ Punkte | 11 gberdurchschnittlich
Gesamt: ____ Punkte [ stark tiberdurchschnittlich

Aufrechterhalten von Bewegung

Gemeinsam kann es leichter sein, Bewegung langfristig aufrecht zu erhalten. Vielleicht hilft
Ihnen unsere Kontaktdatenliste, mit der Sie z.B. einen Verteiler griinden kénnen, dabei, wei-
terhin aktiv und gesund zu sein.

Belohnung

Was motiviert Sie, mit dem ,,Fit im Nordwesten”“-Bewegungsprogramm langfristig aktiv zu
sein?

Wie méchten Sie sich fiir die Erreichung eines SMARTen Ziels belohnen?

Wenn ich dieses Ziel erreiche (spezifisch; messbar; akzeptiert; realistisch; terminierbar):

belohne ich mit:

Barrieren und Ausreden

Wenn-Dann-Plane konnen dabei helfen, Barrieren zu identifizieren und Ausweichplane fest-
zulegen. Unser Handout , lhre persdnlichen Plane fiir mehr Bewegung” kann Ihnen dabei hel-
fen, weniger Ausreden zu haben und so den inneren Schweinehund zu besiegen.



2

= fit im nordwesten

Selbsteinschatzung lhres Fitnesszustands
BARMER - Fitness Selbsteinschatzungstest

Zweck:

Mit dem Selbsteinschatzungstest erhalten Sie einen ersten Eindruck tber lhre persénliche Fit-
ness.

Test:

Geben Sie zu insgesamt 28 Fragen eine spontane Einschatzung. Zu jeder Aussage gibt es fiinf
Bewertungsmoglichkeiten:

Ich kann diese Tatigkeit nicht (1 Punkt)
Ich habe groRe Probleme (2 Punkte)
Ich habe maRige Probleme (3 Punkte)
Ich habe leichte Probleme (4 Punkte)
5. Ich habe keine Probleme (5 Punkte)

P wnN PR

Testfragen und Auswertung:

Fir lhre individuelle Bewertung notieren Sie zu jeder Frage lhre persénliche Punktzahl und
berechnen die Gesamtpunktzahl zu Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Addie-
ren Sie diese und ermitteln Sie so Ihren Fitness-Gesamtwert.

Die Testfragen finden Sie online unter:

https://www.barmer.de/gesundheitscampus/beratung/test-quiz/fitnesstests/neuer-in-

halt/test-zur-selbsteinschaetzung-4646

AOK - Vigo Online-Test

Diese Webseite bietet tiber 50 verschiedene Online-Selbsttests an, z.B. zu

» dem Fitnesszustand, der Erndhrung oder dem Altern
» aber auch zur Entspannung, Sportmythen oder der Lebenszufriedenheit

Wenn Sie die folgenden Links in die Adresszeile lhres Browsers eingeben, kdnnen Sie diese
Tests aufrufen.

Den Online Fitnesstest finden Sie hier:

https://www.vigo.de/de/vorbeugen/bewegung/weitere sportthemen/vigo spezial/fitness-
test 1/fitnesstest.html

Andere Tests konnen Sie unter diesem Link finden:

https://www.vigo.de/suche.html?tx kesearch pil1%5Bsword%5D=selbsttest



https://www.barmer.de/gesundheitscampus/beratung/test-quiz/fitnesstests/neuer-inhalt/test-zur-selbsteinschaetzung-4646
https://www.barmer.de/gesundheitscampus/beratung/test-quiz/fitnesstests/neuer-inhalt/test-zur-selbsteinschaetzung-4646
https://www.vigo.de/de/vorbeugen/bewegung/weitere_sportthemen/vigo_spezial/fitnesstest_1/fitnesstest.html
https://www.vigo.de/de/vorbeugen/bewegung/weitere_sportthemen/vigo_spezial/fitnesstest_1/fitnesstest.html
https://www.vigo.de/suche.html?tx_kesearch_pi1%5Bsword%5D=selbsttest
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Aufrechterhaltung von Bewegung

Was ist aus psychologischer Sicht wichtig fiir die Aufrechterhaltung von Be-
wegung?

Das Setzen von Zielen in konkreten Handlungs- und Bewaltigungsplanen (Wenn-Dann-Plane) er-
hoht die Aufnahme und Aufrechterhaltung von Bewegung.

Zusatzlich fordern Automatismen, also Gewohnheiten und Routinen, die Integration von Bewe-
gung in den Alltag.

Um langfristig dabei zu bleiben, sind Spal und Freude durch Bewegung und die Selbstwirksamkeit,
d.h. die Uberzeugung, die Bewegung erfolgreich selbst ausfiihren zu kénnen, besonders wichtig.

Wie komme ich nach einer ,,Pause” zuriick in gute Routinen?

Geben Sie nicht auf und verzweifeln Sie nicht!

Kleine Stolpersteine sind normal. Versuchen Sie nach einer Pause wieder auf den ,richtigen Weg”
zu kommen.

Auch wenn es mal nicht klappt, verlieren Sie lhr Ziel nicht aus den Augen!

Halten Sie langfristig an Ihren Zielen fest und stecken Sie sich Zwischenziele.

Suchen Sie nach Alternativen bei einem Problem!

Erkrankungen konnen beispielsweise das Laufen erschweren. Eine Anpassung lhres Trainings auf
die veranderte Gesundheitssituation ist eine gute Alternative, z. B. Spazierengehen anstelle von
Walken.

Tipps zum Weitermachen

Pflegen Sie neue Kontakte, die im Rahmen der Teilnahme an einem Bewegungsangebot entstan-
den sind, denn es kann sich um neue Trainingspartner oder Trainingspartnerinnen handeln!
Vereinbaren Sie eigenstandige Aktivitaten, z.B. Walking- oder Radfahrgruppen!

Informieren Sie sich Gber und nutzen Sie die Bewegungsangebote in lhrer Umgebung!

Setzen Sie sich Ziele, identifizieren Sie Barrieren und entwickeln Sie Plane fir regelméaRige und
langfristige Bewegung!

Suchen Sie sich moglichst langfristige Angebote, die fiir Routine sorgen, z. B. Sportvereine oder
Fitnessstudios. Suchen Sie nach Anreizen, zusammen mit anderen in Bewegung zu bleiben!
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lhre personlichen Plane fiir mehr Bewegung

1. Notieren Sie, wann, wo und wie Sie sich in den kommenden Wochen bewegen mdchten:

Wann:

Wo:

Wie:

2. Bitte listen Sie nun mogliche Hindernisse auf, die lhnen bei diesem Vorhaben, Ihre Bewe-
gung zu steigern, im Weg stehen kdnnten:

AuRere Hindernisse

Es regnet draufien.

Innere Hindernisse

Ich habe keine Lust Sport zu mache.

3. Verfassen Sie nun zwei Wenn-Dann-Pldne zum Uberwinden dieser Hindernisse:

Wenn ey draufien regnet,

dann  mache ich meine Sport-Ubungen drinmnes.

Wenn

dann

Wenn

dann
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Haufig genannte Hindernisse unter alteren Erwachsenen in Deutschland (in %)
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Altere Erwachsene, die ihre kdrperliche Aktivitit steigern mochten, geben zusitzlich folgende Hindernisse an:

+» Existierende Angebote sind zu teuer
“» Pflege von Angehdrigen
< Wetter

Moschny, A,, Platen, P., Klaassen-Mielke, R., Trampisch, U., & Hinrichs, T. (2011). Barriers to physical activity in older adults in Germany: a cross-sectional study.
Int J Behav Nutr Phys Act, 8, 121. doi:10.1186/1479-5868-8-121

Macniven, R., Pye, V., Merom, D., Milat, A., Monger, C., Bauman, A., & van der Ploeg, H. (2014). Barriers and enablers to physical activity among older Australi-
ans who want to increase their physical activity levels. J Phys Act Health, 11(7), 1420-1429. doi:10.1123/jpah.2012-0096
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Entspannungs- und Lockerungsiibungen

Dies ist eine Sammlung einiger Entspannungs- und Lockerungsiibungen, die Sie vor und nach
dem Training, aber auch unabhangig davon machen kénnen. Wir wiinschen Ihnen viel Spal}
dabei! Falls Sie Fragen zur Ausfiihrung der Ubungen haben, sprechen Sie Ihre Kursleitung an.

Atemiibungen

»Erspiiren der Atmung” (1 min)

e Ausgangsposition: Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein und le-
gen Sie beide Hande mit leicht ge6ffneten Fingern auf den Brustkorb.

e Ausfithrung: Ersplren Sie die Atmung. Legen Sie nun lhre Hande auf den Bauch. Die
Mittelfinger beriihren sich. Flihlen Sie, wie sich beim Einatmen der Bauch wolbt, die
Finger sich voneinander entfernen und beim Ausatmen wieder beriihren (Bauchat-
mung).

o 5 Wiederholungen. Die Hinde bleiben auf dem Bauch.

»Atem schopfen” (1 min)

e Ausgangsposition: Stellen Sie sich schulterbreit hin. Die Arme hangen locker herunter.
Bilden Sie mit Ihren Handen vor dem Bauch eine Schépfkelle.
e Ausfithrung: Fiihren Sie beim Einatmen |Ihre Schépfkelle in Brusthéhe. Beim Ausatmen
drehen Sie lhre Hinde um und schieben sie aktiv zuriick in Richtung Bauch.”
o 5 Wiederholungen. Hdnde wieder zu einer Schépfkelle formen und von neuem be-
ginnen.

»Durch die Arme atmen” (2 min)

e Ausgangsposition: Nehmen Sie eine entspannte und lockere Standposition ein.
e Ausfithrung: Beim Einatmen flihren Sie lhren rechten Arm am Koérper entlang nach
oben und strecken Ihre Handflache in Richtung Decke. Atmen Sie kraftig aus und lassen
Sie zeitgleich Ihren rechten ausgestreckten Arm locker fallen.
o 5 Wiederholungen pro Arm. AnschliefSend die Ubung mit dem linken Arm ausfiih-
ren.

»Brustkorb 6ffnen” (1 min)

e Ausgangsposition: Stehen Sie schulterbreit, mit leicht gebeugten Knien und lockerer
Korperhaltung. Heben Sie die Arme vor dem Korper auf Brusthohe.
e Ausfithrung: Mit dem Einatmen flhren Sie die Arme weit auseinander. Fiihren Sie mit
dem Ausatmen die Arme wieder langsam nach vorne.
o 5 Wiederholungen. Wenn die Ubung beendet ist, senken Sie die Arme langsam. Le-
gen Sie die warmen Héinde auf den Bauch. Bleiben Sie eine Weile in dieser Haltung.
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Lockerungsiibungen gegen typische Muskelverspannungen

»Halswirbel mobilisieren” (1 min)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich an die Stuhlkante. Stellen Sie Ihre Beine fest auf den
Boden und richten sie Ihren Oberkorper auf.

Ausfiihrung: Drehen Sie den Kopf nach rechts und schauen Sie dabei Giber lhre rechte
Schulter. Den Kopf dabei nicht in den Nacken legen. Fiihren Sie anschliefend den Kopf
zur linken Schulter.

Pro Seite: 5 Wiederholungen (links/rechts im Wechsel). Halten Sie Ihren Kopf kurz in
dieser Position. Fiihren Sie anschlieffend den Kopf zur linken Schulter.

»Kopfdriicker” (2 min)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich an die Stuhlkante. Stellen Sie Ihre Beine fest auf den
Boden und richten Sie Ihren Oberkdrper auf.

Ausfiihrung: Legen Sie lhre rechte Handflache etwas oberhalb des Ohres an und dri-
cken Sie von beiden Seiten: Hand gegen Kopf und Kopf gegen Hand. Lésen Sie die Span-
nung nach finf Sekunden.

Pro Seite: 5 Durchgidnge a 5 Sekunden. Legen Sie nun die linke Hand an den Kopf und
wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite. Der Druck, der auf den Kopf ausgeiibt
wird, soll nicht wehtun. Sobald Schmerzen entstehen, den Druck durch die Hand sofort
verringern.

Die Schulter ist unser beweglichstes Gelenk mit zahlreichen Muskeln, Bandern und Sehnen.

Daher fiihren Fehlbelastungen schnell zu muskuldren Verspannungen, Sehnen- oder Schleim-

beutelentziindungen. Die nichsten beiden Ubungen helfen Ihnen dabei Ihre Schultermusku-

latur zu starken und bei regelmaBiger Durchfiihrung langfristig zu entlasten.

»Schulterrotation” (3 min)

Ausgangsposition: Bitte nehmen Sie einen aufrechten und hiftbreiten Stand ein. lhre
Arme positionieren Sie in einem 90°-Winkel im Ellenbogengelenk eng am Korper.
Ausfiihrung: Bewegen Sie nun lhre Unterarme so weit nach aullen, dass lhre
Oberarme lhren Oberkorper noch berihren.

3 Durchginge a 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause dazwischen. In der
Endposition ziehen Sie noch einmal lhre Schultern intensiv nach unten und halten diese
Position fiir einige Sekunden, bevor Sie in die Ausgangsposition zuriickkehren.

»Arm zur Seite” (2 min)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich gerade hin. Halten Sie einen Arm waagerecht und
moglichst gestreckt zur anderen Seite gerichtet vor die Brust. Greifen Sie nun mit der
Hand des anderen Armes an den Ellbogen.

Ausfiihrung: Fiihren Sie mit Ihrer Hand den Ellbogen nun sanft in Richtung Ihrer Brust.
Ihr Kinn sollte fast auf der Schulter des zu dehnenden Armes liegen.
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Pro Seite: 2 Durchgdnge a 20 Sekunden. Halten Sie die Position fiir 20 Sekunden. Sie
sollten ein leichtes Ziehen im Bereich der Schulter des gestreckten Armes spiiren.
Wechseln Sie anschliefSend die Seite.

Schmerzen und Verspannungen im Riickenbereich sind unangenehm. Oftmals entstehen sie

durch Fehlhaltungen und langes Sitzen. Aber auch Stress kann eine Ursache sein. Die nachsten

Ubungen helfen Ihnen diesem Schmerz entgegenzuwirken.

»,Lockerung der oberen Riickenmuskulatur” (2 min)

Ausgangsposition: Stellen Sie sich fiir die Ubung mit nach vorne ausgestreckten Armen
hin. VerschlieRen Sie die Finger miteinander. Die HandaulRenflachen zeigen dabei nach
vorne.

Ausfiihrung: Erzeugen Sie eine Dehnung indem Sie ihre Arme so weit wie moglich nach
vorne schieben. lhr Riicken wird dabei etwas gerundet. Sie sollten merken, wie sich
ihre Muskeln langsam entspannen. Erhohen Sie deshalb nach und nach die
Dehnungsspannung.

3 Durchgédnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. Erh6hen Sie beim Ausatmen die
Dehnungsspannung und halten Sie diese beim Einatmen.

»Beugen und Strecken” (2 min)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie zunachst die gefalteten
Hande auf das Brustbein. Rollen Sie dabei den Oberkérper und Kopf wahrend des Aus-
atmens nach vorne ein.

Ausfiihrung: Schieben Sie dann beim nachsten Einatmen die gefalteten Hande mit den
Handflachen nach oben. Der Blick folgt den Handen. Strecken Sie sich lang. Beim Aus-
atmen die Hande wieder auf das Brustbein legen, Kopf und Oberkorper erneut einrol-
len.

15 Wiederholungen. Bitte fiihren Sie die Ubung in lhrem eigenen Tempo durch.

»Lendenwirbelsadule runden” (2 min)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf das vordere Drittel der
Sitzflache eines Stuhls.

Ausfiihrung: Beugen Sie nun lhren Kopf und anschlieBend den Rumpf nach vorne. Rol-
len Sie Ihre Wirbelsaule langsam - Wirbel fiir Wirbel - ein, bis Sie eine tiefe, entspannte
Haltung erreicht haben. Rollen Sie anschlieRend wieder langsam nach oben in die auf-
rechte Sitzhaltung zurick.

3 Durchgédnge a 20 Sekunden, 10 Sekunden Pause. Lenken Sie Ihre Atmung in den un-
teren Bereich der Lendenwirbelséiule und spliren Sie die Dehnung der Riickenmuskula-
tur. Atmen Sie mehrmals bewusst ein und aus.
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Oft sorgen Erkrankungen im Ellenbogen oder Handgelenk fiir Schmerzen im Unterarm. Ist die
Entziindung weitgehend abgeklungen, verschwinden auch die Schmerzen im Unterarm recht
schnell. Die Gefahr: Bei der nichsten Uberlastung kehren die Beschwerden zuriick. Deswegen
sind regelmaRige Ubungen mit den Armen und Hinden wichtig.

»Ellenbogenlockerung” (2 min)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich in aufrechter Haltung auf einen Stuhl. Winkeln Sie
Ihren rechten Arm im Ellbogen und Handgelenk an.

Ausfiihrung: Beugen Sie nun |hren Ellenbogen so weit wie moglich. Versuchen Sie mit
Ihren Fingern Ihre rechte Schulter beriihren. Der Ellbogen ist nach vorne gerichtet. An-
schlieBend strecken Sie Ihren rechten Arm so weit wie moglich nach vorne aus mit ei-
ner leichten Beugung nach unten (Uberstreckung).

Pro Seite: 2 Durchgidnge a 10 Wiederholungen. Zur Unterstiitzung kann die Gegen-
hand unter den Ellbogen gelegt werden. Bitte fiihren Sie die Ubung in Ihrem eigenen
Tempo durch und zéhlen Sie die absolvierten Wiederholungen.

,Handstrecken“ (1 min)

Ausgangsposition: Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handri-
cken nach oben zeigt. Ballen Sie lhre Hand zu einer Faust.

Ausfiihrung: Bewegen Sie Ihre Faust Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand Ihre Faust in Richtung lhres Kérpers. Sie sollten ein Ziehen im Unterarm spiiren.
Pro Arm: 2 Durchgdnge a 10 Sekunden. Wechseln Sie anschliefsend die Seite.

»Handbeugen“ (1 min)

Ausgangsposition: Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus, so dass der Handru-
cken nach unten zeigt.

Ausfiihrung: Bewegen Sie lhre Hand Richtung Boden. Driicken Sie nun mit der linken
Hand die Finger der rechten Hand in Richtung Ihres Kérpers. Sie sollten ein Ziehen im
Unterarm spuren.

Pro Arm: 2 Durchgdnge a 10 Sekunden. Wechseln Sie anschliefSend die Seite.
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Intensitdt von Kraftiibungen steigern

AbschlieBend haben wir noch einige Tipps, wie Sie die Intensitat der Kraftiibbungen aus Ihrem

Ubungskatalog steigern kdnnen, wenn Sie merken, dass lhnen die Ubungen zunehmend leich-

ter fallen:

ohne Schwung trainieren, dabei auf kontrollierte Bewegungen achten

mit Gewichten, wie z.B. geflllten Wasserflaschen, trainieren (bei Arm-/
Rumpfibungen)

Haltedauer bei statischen Ubungen verliangern

Anzahl der Wiederholungen und Anzahl der Durchgédnge erhéhen

Pausen zwischen den Durchgangen verkiirzen

auf instabilen Untergriinden trainieren
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Aktiv und genussvoll leben im Alter

Achten Sie zusdtzlich zu tdglicher Bewegung auf eine ausgewogene Ernéhrung

Um den Abbau von Kérperfunktionen hinauszuzogern und das Erkrankungsrisiko fiir erndahrungsbe-
dingte Erkrankungen, wie Osteoporose, Ubergewicht, Hypertonie oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu senken, ist es wichtig auf die Erndhrung zu achten. Um sich altersgerecht zu erndhren, sollte bei der
Lebensmittelauswahl auf Folgendes geachtet werden:

» Ein hoher Calciumgehalt tragt zur Aufrechterhaltung der Knochenmasse bei und schiitzt
vor Osteoporose.

» Viel Vitamin D sorgt fiir die Aufnahme von Calcium in den Knochen. Neben der Bildung in
der Haut durch UV-Strahlung enthalten auch Lebensmittel, wie Pilze, Hahnchenfleisch o-
der Hering viel Vitamin D.

» Viel Obst- und Gemiise (am besten 5 Portionen am Tag) optimiert die Folsaure-Zufuhr
und Sie werden reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen versorgt.

» Taglich Milch- und Milchprodukte (am besten 3-mal am Tag) optimieren den Calcium-/
Vitamin D- und Vitamin B12-Gehalt.

» Mindestens 1-mal pro Woche Seefisch optimiert die Zufuhr von Vitamin D und Omega-3-
Fettsauren.

Y

Konsum von Fett, Zucker, Salz und Fleisch bzw. Wurstwaren nur in Mal3en.

» Ausreichende Flussigkeitszufuhr: Trinken Sie rund 1,5 Liter FlUssigkeit jeden Tag und al-
koholische Getranke nur gelegentlich und in kleinen Mengen.

» Eine schmackhafte und schonende Zubereitung: Jeweilige Speisen bei moglichst niedri-
gen Temperaturen, moglichst kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett garen. Das erhoht
den natlrlichen Geschmack und schont die Nahrstoffe.

» Nehmen Sie sich Zeit und genieen Sie das Essen.

Weitere Informationen:
Informieren Sie sich zusatzlich im Internet tber Tipps und Tricks zur gesundheitsférderlichen Ernah-
rung und Bewegung unter:

» ,In Form“-Initiative des Bundesministeriums fir Gesundheit (BMG): www.in-form.de
» Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen (BAGSO): www.bagso.de
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lhre genannten Schwierigkeiten
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Agenda: Abschluss- und Feedbackveranstaltung

Datum: . .  ,Zeit:__: - : Uhr
Ort: , Raum:
:___Uhr . .
- BegriiBung und Erklarung des Ablaufs
BegriiBung
. Uhr PPT-Prasentation mit Bildern und Stichworten: Zusammenfassung
Riickblick: Was bis- | der letzten 9 Monate — Termine, Materialien, Gruppentreffen und
her geschah Themen
= um Erinnerungen wachzurufen
___:+  Uhr Feedbackrunde (Positiv — Negativ — Verbesserungsvorschlage):
Feedbackrunde Ablauf:

e Teilnehmer*innen bitten, ihr Feedback zu den Themen erst
selbst auf Karten zu schreiben oder dies auf einem Evalua-
tionsbogen zu beantworten

e gemeinsam Ergebnisse besprechen

Uhr Welche der Programmteile sollen weiterhin angeboten werden/

Verstetigung

wirden weiterhin genutzt werden?
- mit Punkten die Themen oben markieren

. Uhr
Zusammenfassung
& Ausblick

Diskussion zu den Fragen:
e Was haben Sie in dem Bewegungsprogramm erreicht?

(z.B. Bewegungsempfehlungen umgesetzt; eigene Ziele er-

reicht; kérperliche/kognitive/emotionale Verdnderungen

wahrgenommen; neue Kontakte geknlipft; ...)

Wie soll es fir Sie weitergehen? Was brauchen Sie jetzt, um

dabei zu bleiben? Was waren Sie bereit, dafiir zu tun?

(z.B. in Kurse gehen, mit Freunden verabreden, Verein beitre-

ten, eine App herunterladen)?

o

Wie wird es fur uns und das Programm weitergehen?
= Ausblick

___: Uhr
Abschied

Verabschiedung




