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integriert, sodass die Teilnehmenden am Ende des
Kurses das Abzeichen erfolgreich absolvieren kénnen.
Mit Ausnahme der Entspannungsfahigkeit decken
die Testaufgaben des EFB alle zuvor definierten
Féahigkeitsbereiche ab. Die Entspannungsfahigkeit ist
jedoch aufgrund der ganzheitlichen Perspektive und
der Relevanz in Bezug auf das kérperliche und psy-
chische Wohlbefinden ein weiterer Bestandteil jeder
Ubungseinheit.

Die Teilnehmenden sollen durch die systematische
Heranfihrung an die Ubungen dazu befdhigt wer-
den, den Ubungsleitenden bei der Abnahme des
Abzeichens zu unterstiitzen. Durch diese Befahigung
und Ubertragung von Verantwortung soll zudem
das zu Beginn des Kapitels beschriebene selbstbe-
stimmte Handeln der Teilnehmenden in Bezug auf
ihre Gesundheit gefordert werden.

Die Anstrengung der Teilnehmenden soll im mittleren
Bereich liegen, was sowohl praktisch als auch theore-
tisch vermittelt wird. Es wird vermittelt und geschult,
dass Anpassungsreaktionen von den Teilnehmenden
erkannt werden und sich der Bereich der mittleren
Anstrengung im Verlauf des Kurses verschiebt. Somit
kénnen und sollen die Intensitdten bei den jeweiligen
Ubungen stetig ansteigen. Sofern méglich, werden fiir
die Ubungen erleichternde und erschwerende Alterna-
tiven aufgezeigt, sodass jeder Teilnehmende die mittlere
Anstrengung erkennen und ansteuern kann.

Der Kurs ist als 60-Minuten-Programm konzipiert.
Zudem wird eine Erweiterung des Kurses auf ein
90-Minuten-Programm angeboten. Sofern zeitlich,
raumlich und personell die Méglichkeit besteht,
90 Minuten anzubieten, sollte diese Variante bevor-

zugt gewahlt werden. Dadurch kénnen die Teilneh-

menden noch gezielter auf das Abzeichen vorbereitet
werden und die gesundheitlichen Wirkungen werden
verstarkt.

Die Teilnehmenden werden zudem systematisch
dafiir sensibilisiert und geschult, dass fiir zusatz-
liche gesundheitliche Wirkungen auch auBerhalb
der Ubungseinheiten korperliche Aktivitat stattfinden
muss und diese auch nach Abschluss des Kurses auf-

rechterhalten werden muss.

3.2.2 Verminderung von
Risikofaktoren

Das zweite Ziel der Verminderung von Risikofaktoren
schlieBt an das erste Ziel der physischen Ressourcen
an. Wenn diese Ressourcen nicht gefordert werden,
entsteht eine negative Anpassung verschiedener Kor-
persysteme. Demnach werden die Muskulatur und
andere Kérpersysteme wie das Herz-Kreislauf-Sys-
tem degenerieren, weil sie in unzureichendem MaRe
genutzt werden.

Als (ibergeordneter Risikofaktor fiir die Gesundheit
lasst sich somit korperliche Inaktivitat bzw. Bewe-
gungsmangel feststellen. Daraus kénnen sich schliel3-
lich weitere Risikofaktoren wie etwa Bluthochdruck
oder muskuldre Dysbalancen ergeben. Auf der ande-
ren Seite ergibt sich daraus, dass sich die gezielte
Forderung der genannten Fahigkeitsbereiche aus dem

ersten Kernziel positiv auf die Risikofaktoren auswirkt.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Durch den vorliegenden Kurs soll der Risikofaktor
der korperlichen Inaktivitat reduziert werden. Den
Grundstein dafiir bilden die 10 angeleiteten Ubungs-

einheiten. Um korperliche Aktivitat nachhaltig in den



Alltag der Teilnehmenden zu integrieren und damit
auch weitere Risikofaktoren des Herz-Kreislauf-Sys-
tems sowie des Muskel-Skelett-Systems zu verringern,
werden zusatzlich Ubungen und Hausaufgaben fiir
zu Hause vermittelt. Zudem werden Mdglichkeiten
aufgezeigt, wie eine Bindung an weiterfithrende
Bewegungsprogramme im Anschluss an den Kurs
erfolgen kann.

SchlieBlich werden die Teilnehmenden dafiir sensi-
bilisiert und motiviert, das EFB nach Abschluss des
Kurses in regelmaBigen Abstédnden zu absolvieren,
um Fortschritte dokumentieren zu kénnen. Dies ist ein
weiterer Ansatzpunkt, um den Risikofaktor korperliche

Inaktivitat zu reduzieren.

3.2.3 Stdrkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Das dritte Kernziel bezieht nach den physischen auch
die psychischen und sozialen Ressourcen mit ein. Wie
auch bei den physischen kénnen bei den psychoso-
zialen Ressourcen Beschwerden auftreten, wenn in
Bezug auf die Anforderungen zu wenige Ressourcen
vorhanden sind.

Beispielsweise ist fiir die Pravention von Riickenbe-
schwerden neben einer physisch gut ausgepragten
Rumpfmuskulatur auch theoretisches und praktisches
Wissen zum rlickengerechten Verhalten im Alltag
notwendig. Im Folgenden wird auf sechs Ressourcen
eingegangen, die im Rahmen von Gesundheitssport-

programmen gezielt angesteuert werden sollen.

Stimmungsmanagement

Als Stimmungen werden emotionale Zustdnde wie

gute oder schlechte Laune, Ruhe, Entspanntheit,

DER KURS

Erregtheit, Deprimiertheit oder Arger bezeichnet. Sie
werden meistens unbewusst wahrgenommen, wirken
sich aber maBgeblich auf die Motivation und das
Handeln aus.

Sportliche Aktivitaten konnen auf vielfaltige Weise
zum Stimmungsmanagement beitragen. Einerseits
kénnen positive Stimmungen verstarkt und negative
abgeschwacht werden. Dies ist hauptsachlich fiir
Fitnessaktivitaten relevant und wird als Wiederherstel-
lungsstrategie bezeichnet.

Durch Spiel- und Wettkampfformen kénnen ande-
rerseits auch Ablenkungseffekte erzielt werden. Das
bedeutet, dass bestimmte Aspekte der Stimmung wah-
rend der Aktivitdt aus dem Gleichgewicht gebracht
bzw. gestért werden. Zum Beispiel, wenn man bei
einem Ballspiel das Ziel verfehlt und sich dariiber
argert. AnschlieBend wird dieser Zustand wiederher-
gestellt. In Bezug auf den verfehlten Ball wahrend des
Spiels legt sich der Arger und die Stimmung befindet
sich wieder im Gleichgewicht.

Im Gesundheitssport sollten beide soeben vorge-
stellten Maoglichkeiten des Stimmungsmanagements

genutzt werden.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Im Rahmen des vorliegenden Kurses sind sowohl die
Verstarkung positiver und die Abschwachung nega-
tiver Stimmungen im Sinne der Wiederherstellungs-
strategie als auch die Ablenkungseffekte relevant.
Zum einen sollen die Ubungen als positiv empfun-
den werden, indem die Beanspruchung im mittleren
Bereich erlebt wird. Dieser Aspekt wurde auch bereits

im Rahmen der physischen Ressourcen beriicksichtigt.
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Andererseits sind im Kurs auch Spiel- und Wettkampf-
formen enthalten, die das Aktivitdtsniveau kurzzei-
tig tber das normale MaB hinaus steigern, sodass
anschlieBend wieder ein Gleichgewicht hergestellt
werden kann. Bei diesen Spiel- und Ubungsformen ist
es auch gewollt, dass es fiir die Teilnehmenden span-
nend wird und ein gewisses Kribbeln hervorrufen wird.
Im Verlauf des Kurses sollen die Teilnehmenden
bestimmte Ubungen durch Wiederholung verinner-
lichen und dadurch in der Aktivitat aufgehen und

versinken kénnen.

Handlungs- und Effektwissen

Im Rahmen der Gesundheitsférderung sollen Per-
sonen dazu beféhigt werden, die Kontrolle Giber ihren
eigenen Gesundheitszustand zu erlangen. In diesem
Zusammenhang sind die Begriffe Handlungs- und
Effektwissen von zentraler Bedeutung.

Unter Effektwissen ist theoretisches Wissen iiber die
Wirkungen von korperlicher Aktivitdt zusammenge-
fasst. Beispielsweise das Wissen iiber die Wirkung von
Krafttraining auf das Muskel-Skelett-System.
Handlungswissen hingegen bezieht sich auf die prak-
tische Umsetzung korperlicher Aktivitat. Ein gutes
Handlungswissen ist zum Beispiel vorhanden, wenn
eine Person im Training die gewollte mittlere Bela-
stung erkennen und ansteuern kann.

Hauptsachlich sollte sich die Informationsvermittiung
zu Beginn eher auf das Handlungswissen konzentrie-
ren, da dies die notwendige Voraussetzung fiir die
gesundheitsférderliche Durchfiihrung der Ubungen
darstellt. AnschlieBend konnen, darauf aufbauend,

auch vermehrt die Effekte der korperlichen Aktivitat

in den Fokus riicken und mit dem Handlungswissen

verkniipft werden.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Das Handlungswissen wird durch die Ubungen und
Spielformen durchgehend im Rahmen des Kurses
geschult. Das Effektwissen wird durch die Teilneh-
merunterlagen vermittelt, die im Anschluss an jede
Stunde mit einer zugehdrigen Hausaufgabe verteilt
werden. Um das Wissen noch weiter zu vertiefen, wer-
den die Themen der jeweiligen Teilnehmerunterlagen
und Hausaufgaben in der darauf folgenden Stunde
nochmals aufgegriffen und besprochen.

Die Informationsvermittiung wird mit praktischem
Erleben verkniipft, indem die Teilnehmenden zum
Beispiel die Informationen zum riickenfreundlichen
Alltagsverhalten praktisch in der Gruppe ausprobie-
ren. Des Weiteren soll auch die Wahrnehmung auf die
relevanten Inhalte wahrend des praktischen Ubens
gelenkt werden. Bei Dehniibungen soll beispielsweise
die Wahrnehmung gezielt auf den Spannungszustand
der Muskulatur gelenkt werden, sodass ein Vergleich
von vor zu nach der Ubung méglich ist.

Die Dauer der Wissenseinheiten ist zu Beginn und am
Ende der jeweiligen Einheit vorgesehen und bewusst
kurz gehalten, um die Aufnahmefahigkeit der Teilneh-

menden sicherzustellen.

Konsequenzerwartungen

Konsequenzerwartungen beziehen sich auf das erwar-
tete Handlungsergebnis. Dieses kann einerseits allge-
mein formuliert sein (,Ich mochte gesund werden/

bleiben"), sich aber auch auf spezifische Situationen



beziehen (,Ich mochte beim Radfahren wieder mit
meinem Partner mithalten kdnnen").

Zur Steigerung der Motivation und zur Aufrechterhal-
tung der korperlichen Aktivitét sollten eher kurzfristig
erreichbare Ziele im Fokus stehen. Das langfristige
und unkonkrete Ziel ,Gesund werden/bleiben” sollte
daher durch kurzfristig erreichbare und leicht mess-
bare Ziele Uberlagert werden. Zum Beispiel, dass man
30 Minuten am Stiick mit dem Partner Radfahren
kann. Dieses Ziel ist, im Vergleich zum unkonkreten
Ziel, zudem mit konkretem Verhalten (Radfahren)
verbunden.

Des Weiteren kann auch das Erlebnis der Aktivitaten
an sich ein gewiinschter Effekt sein. Zum Beispiel,
dass man sich in der Gruppe wohlfiihlt, wahrend der
Aktivitat SpaB hat und sich nett unterhalten kann.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Die Teilnehmenden des Kurses sollen durch den
Ubungsleitenden und das Setting der Gruppe dazu
befahigt und unterstiitzt werden, sich greifbare und
zeitnah umsetzbare Ziele zu setzen. In der Gruppe soll
ein aktiver Umgang mit den Zielen erméglicht wer-
den, indem Gelegenheiten geschaffen werden, diese
zu kommunizieren.

Durch die Gruppe soll den Teilnehmenden auch die
Freude an der Aktivitat an sich als mdégliches Ziel
nahergebracht werden. Im Rahmen der letzten Haus-
aufgabe (Einheit 10) wird es den Teilnehmenden
erméglicht, abschlieBend fiir sich selbst nochmals
die bereits erreichten sowie die zukiinftigen Ziele zu

reflektieren.
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Kompetenzerwartungen

Kompetenzerwartungen werden auch als Selbstwirk-
samkeit bezeichnet und beziehen sich auf die Barrie-
ren, die korperlicher Aktivitat entgegenstehen kdnnen
(z. B. keine Zeit zu haben oder mit anderen nicht
mithalten zu konnen). Um trotz der Barrieren ein
gewlinschtes Verhalten aufzunehmen oder aufrecht-
zuerhalten, ist die Uberzeugung notwendig, mit den
eigenen Fahigkeiten die anstehenden Herausforde-
rungen bewaltigen zu kénnen.

Sollte diese Uberzeugung nur mangelhaft ausgepragt
sein, wirkt sich dies direkt auf die Anreize zum Han-
deln aus und die Barrieren, die dagegensprechen,
nehmen einen gréBeren Stellenwert ein.

Um die Selbstwirksamkeit zu verbessern, sollen Teil-
nehmende im Gesundheitssport darin unterstiitzt
werden, die eigene Handlungskompetenz bei korper-
licher Aktivitat zu erleben und auf diese vertrauen
zu konnen. Sie sollen durch Riickmeldungen des
Ubungsleitenden erkennen kénnen, welche Leistun-
gen sie erbracht haben und sich diese auch persénlich
zuschreiben kdnnen.

Zusatzlich sollen die Teilnehmenden lernen, mit auf-
tretenden Barrieren umgehen und diese (iberwinden
zu kénnen. Hierbei spielen sowohl innere (z. B. Angst
vor Versagen) als auch aulBere Barrieren (z. B. schlech-

tes Wetter) eine Rolle.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Zur Forderung der Selbstwirksamkeit wird bei den
Ubungsformen und Spielen darauf geachtet, dass
die Teilnehmenden immer wieder Erfolgserlebnisse
verspiiren und so eine Handlungskompetenz aufbau-

en konnen. Einerseits kommen immer wieder neue



AUSGEZEICHNETE FITNESS

Ubungen hinzu, um die Motivation aufrechtzuerhal-
ten und Abwechslung zu bieten. Andererseits werden
Ubungen auch bewusst wiederholt, sodass die Teil-
nehmenden Verbesserungen feststellen und sich an
die Ubungen gewdhnen kénnen.

Somit werden Erfolgserlebnisse geférdert, sodass
die Teilnehmenden die eigene Handlungskompetenz
bewusst erleben, reflektieren und mit dem eigenen
Handeln verkniipfen kénnen. Hierbei ist erneut die
mittlere Anstrengung wahrend der Ubungen wichtig,
um eine Uber- oder Unterforderung zu vermeiden.
Obwohl die Teilnehmenden die eigene individuelle
Leistungsentwicklung im Blick haben sollen, kon-
nen durch die Beobachtung anderer Teilnehmender
wichtige Erfahrungen in Hinblick auf die Selbstwirk-
samkeit gemacht werden. In der Gruppe kénnen
die Teilnehmenden sich an anderen orientieren und
Vertrauen entwickeln, dass sie selbst die geforderten
Aufgaben auch bewaltigen kénnen.

Der Umgang mit Barrieren und der erfolgreiche
Umgang mit diesen Schwierigkeiten sind Inhalte
der Teilnehmerinformationen und Hausaufgaben und
werden zudem gemeinsam in der Gruppe thematisiert.
Insbesondere im Rahmen der neunten Hausaufga-
be sollen sich die Teilnehmenden intensiv mit den
Barrieren auseinandersetzen und Losungen finden.
Dies wird schlieBlich in der letzten Stunde nochmals

gemeinsam in der Gruppe besprochen.

Positives Korperkonzept

Korperliche Aktivitat kann dabei unterstiitzen, eine
positive Beziehung zum eigenen Korper aufzubauen
und das Selbstwertgefiihl zu steigern. Gleichzeitig ist

eine solche positive Beziehung auch forderlich und not-

wendig, um gesundheitsforderliche kérperliche Aktivi-

tat aufzunehmen und langfristig aufrechtzuerhalten.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Die Ubungen des Kurses erméglichen es den Teilneh-
menden, den eigenen Korper zu erfahren und eine
positive emotionale Beziehung zu diesem aufzubauen.
Wahrend der Ubungen wird die Wahrnehmung gezielt
auf die betroffenen Korperregionen gelenkt (z. B.
beim Dehnen auf den gedehnten Muskel). Auch auf
kérperliche Veranderungen und Belastungen (z. B. auf
die Veranderung der Herzfrequenz) wird die Wahreh-
mung gelenkt.

Fiir die Forderung des Korperkonzepts bietet auch die
Situation in der Gruppe férderliche Voraussetzungen.
Im Zuge der Ubungen und Spiele in der Gruppe erhal-
ten die Teilnehmenden durch gegenseitige Beobach-
tung Riickmeldungen zur Durchfiihrung der Ubungen
und damit auch zu ihrem Korper. SchlieBlich gibt auch
das EFB als Abzeichen den Teilnehmenden eine Ruick-
meldung Uber den eigenen Kérper, um das positive

Korperkonzept zu starken.

Erfahrung von sozialer
Kompetenz und Einbindung

Gesundheitssportprogramme sind bewusst als Grup-
penprogramme konzipiert. Neben der reinen Starkung
der physischen Ressourcen (z. B. Kraft) soll durch die
korperliche Aktivitat in der Gruppe auch die soziale

Einbindung und Kompetenz geférdert werden.

Konkretisierung, auf den Kurs bezogen

Zur Forderung von sozialen Prozessen sind in das

Programm vielfdltige Partner- und Gruppenaufgaben



