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Warum ist dieses Programm erfolgreich?

Wir haben verstanden, wie Gesundheitsvorsorge nachhaltig wird:

Der Schlissel zum Erfolg liegt beim Gesundheitssuchenden selbst!

Aus diesem Grunde musst DU Dir nach unserem Konzept Deine Gesundheit in Eigenregie erarbeiten.

Das Praventionsprogramm entwickelt Schritt fur Schritt DEINEN personlichen Gesundheitskalender.

Die einzelnen Lektionen musst DU Dir dabei interaktiv mit unserer Unterstitzung Woche fir Woche vornehmen.
Das hat zur Folge, dass DU alte Gewohnheiten mit neuen, gesunden Gewohnheiten ersetzen wirst.

Damit hast DU am Ende unseres Kurses Deinen personlichen Plan zur chronischen Gesundheit entwickelt.



Was ist unser Ziel?

Laut dem gesundheitspolitischen Willen sollte die Bevolkerung mehr Eigeninitiative
ergreifen, um das Gesundheitssystem nachhaltig zu entlasten.

Strategische Uberlegungen der gesetzlichen Krankenkassen zeigen, dass 60% der
Versicherten eine PraventionsmaRnahme notig haben bzw. diese nutzen sollten.
Leider sind es nur 3%, die regelmaRig die Eigeninitiative ergreifen.

Unser Ziel ist es, diese Zahl signifikant zu erh6hen.




Programmubersicht

LEKTION 1 Bewegt Leben - Immunstark werden: Deine persdnliche Chance fir ein gesundes Leben
LEKTION 2 Nur wer ein Ziel vor Augen hat, findet auch seinen Weg!

LEKTION 3 Ausgleich durch Aktivitat: Umgang mit Symptomen, Arger, Stress, Druck
LEKTION 4 Bewegungsmangel Hauptausloser heutiger Volkskrankheiten

LEKTION 5 Raus aus dem Alltag: Positive Kommunikation & Sozialkompetenz

LEKTION 6 Die Sinne scharfen: Achtsamkeit fur Erholung, Regeneration, Schlaf

LEKTION 7 Wie erhalte ich ein starkes Immunsystem?

LEKTION 8 Widerstandskrafte aufbauen

LEKTION 9 Ganzheitlich gesund Leben durch Immunstarke Erndhrung

LEKTION 10 Abwehrkrafte starken durch regelmafiiges Konditionstraining

LEKTION 11 Gesundheitskalender: Nachhaltige Veranderung von ungesunden Gewohnheiten
LEKTION 12 Wissen was wirkt: Resimee & Orientierung

Wer versteht, sich eigenverantwortlich Zeit fur seine Gesundheiterhaltung zu nehmen,

braucht sich weniger Zeit zum Kranksein einzuplanen. Thomas Ermy - Gesundheitsplaner
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. LEKTION 1

Bewegt Leben - Immunstark werden:
Deine persdnliche Chance fur ein gesundes Leben

J




a LEKTION 1

WANN SOLLTE DAS PROGRAMM NICHT ANGEWENDET WERDEN?

Belehrung Uber Allgemeine Teilnahmekriterien und Hinweise

Gegenanzeigen und Kontraindikationen: Direkt nach Verletzungen oder Unfallen, Frische Frakturen (bis 4 Monate),
Behandlungsbedurftige Erkrankungen des Bewegungsapparates und des Herz-Kreislaufsystems,

Akute entziindliche Prozesse an der Wirbelsdule und den Gelenken, Fortschreitende neurologische Ausfélle,

Zustand nach Operationen (bis 3 Monate), Akut operationswurdige Befunde, Narbenbrtiche,

Akuter Bandscheibenvorfall mit Beinbeschwerden, Fehlbildungen der Wirbelséule: z.B. Skoliose im Wachstum von mehr als 30° nach Cobb
Progrediente Instabilitat der Wirbelsaule, Progressive neurologische Symptomatiken, Instabile psychische Erkrankungen

Schwere Gefal3erkrankungen, Schwere Herz- und Kreislauferkrankungen mit: z.B. Herzinsuffizienz Instabile Angina pectoris

Akute Grippale-, virale-, Infektions-/ Erkaltungskrankheiten, Schwere entzindliche Erkrankungen im akuten Schub z.B. Morbus Bechterew
Osteoporose mit weniger als 80% Knochendichte des Altersdurchschnitts, Netzhautablésung

Wahrend und direkt nach einer Schwangerschaft

HINWEISE zur Aufklarung:

Folgende Nebenwirkungen sind bei der Anwendung in Eigeninitiative bekannt:
Anderungen der Schmerzstarke und des Anstrengungsempfindens

Voribergehend auftretende Beschwerden an bisher schmerzfreien Kérperregionen
Muskelkrampfe wahrend oder nach der Ubungsdurchfiihrung

Dauern diese Beschwerden langer als einige Tage an, sollte ein Arzt aufgesucht werden.



Lektion 1: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
3. Tagesplaner fnen nachvollziehen.

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation



Lektion 1: Ablauf

Bewegt Leben - Immunstark werden:
Deine personliche Chance fur ein gesundes Leben

Stundenablauf Thema )
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiihrung (5) Organisatorische Einfihrungin Kennenlernen des BegriiBung , Vorstellung Kurskonzept, Vereinbarung zur TN zertifizierter

das Programm

Kursprogramms

Kurs

Informationsphase (5)

Fokussierung praventives

Integration der Teilnehmer in

Programmeziele, Programmfahrplan, Programmbedingungen, Ablauf und
Inhalte

Hinweis: Das Kursprogramm ist modular aufgebaut. Das nachste Modul

Verhalten das Programm wird erst freigeschaltet, wenn das Quiz erfolgreich absolviert wurde und
die Inhalte einer Einheit bearbeitet wurden sind.
Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung c korp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
Erwarmung . i
(in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit eigenem Kérper
. Schwerpunkt Aktivierung konditioneller 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen -
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 —8)
Schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 1: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 1

Erwarmung fiir die Lektionen 1
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
* Geh auf der Stelle und hebe zusatzlich deine Arme lber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hdher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
* Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Riickenlage
Leg dich auf deinen Riicken, heben die Beine gebeugt nach oben und fiihre mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
* Leg dich auf deinen Riicken, Fliihre nun vor dem Korper deine rechte Hand diagonal zum linken Knie, strecke anschlieBend dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fiihre mit den Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und fliihre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch



Lektion 1: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 1

Ubung 2: Der Spiegel

W

Stelle dich hiiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhhe nach oben zusammen und
beuge deine Ellenbogen bis 90 Grad, fiihre im Wechsel beide Arme
nach aufien bis neben den Kérper und wieder zusammen nach vorn.
Rotiere wahrenddessen einigen Male mit dem Oberkdérper nach links
und rechts

Wiederhole die Ubung mehrmals

Die Ubung kraftigt deine untere Riickenmuskulatur

Auf geht’s!!

Ubung 3: Der Golfer

1.

ukw

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung kraftigt deine Beinmuskulatur

Viel Spaf3!!

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

1.

vuhw

Stelle dich in etwa hiiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite
hangen

Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast
und hebe gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm
wieder nach oben und wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Giber die Zehenspitzen ragen

Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit

Viel Spaf3!!

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

1.

W

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen
Oberkorper mit ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position
fiir einen Moment, kehre anschlieRend zuriick in die Ausgangposition
und fuhre die Bewegung mit der linken Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung kraftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur

Los geht’s!



Lektion 1: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 1

Ubung 6: der Kafer

1.

Setze dich aufrecht hin und stelle deine FiiRe mit gebeugten Beinen
nach vorn

Lehne dich nun mit dem Oberkdrper leicht nach hinten und fiihre deine
rechte Hand zum rechten Knie, strecke anschlieBend dein Bein nach
vorn und beuge deinen Arm, wiahrenddessen wiederholst du die Ubung
mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit
Viel Spal3!!!

Ubung 7: der Schwimmer

1.

Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle
deine Zehenspitzen auf

Hebe nun deine Brust vom Boden ab und flihre eine
Brustschwimmbewegung durch, nach 3-4 Schwimmziigen legst du
deine Brust wieder ab und wiederholst die Bewegung anschliefend
erneut

Diese Ubung kréftigt deine untere Riickenmuskulatur
Viel Spaf3!!

Ubung 8: Nach den Sternen greifen

1.

Stelle dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Korper
hangen
Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in

eine dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit
beiden Armen gestreckt nach hinten

Fiihre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus
Die Ubung férdert deinen aeroben Stoffwechsel
Viel Spaf3!!



Lektion 1: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 1

- 3 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 1

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf nach oben
Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten und beugst deine Knie ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Fiihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin

Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhéhe seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab 2>
dabei erfolgt die Einatmung

AnschlieRend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten gefiihrt = hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor dem Kérper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung
Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieRend auf der anderen Seite



a LEKTION 1

Unser WISSENSWORKQOUT

Wenn Du chronische Gesundheit suchst, dann solltest Du Dir zuallererst Klarheit
uber die folgenden ,, WW.W. 777 ““ in Dein Bewusstsein rufen!

Wer tragt die Verantwortung fir Deine personliche Gesundheit ?

Was sind Deine gesundheitlichen Risiken und wie kannst Du sie minimieren ?

Wie Gibt es Chancen & Mdglichkeiten Du in Eigenregie aktiv nutzen kannst ?




. Kldrung der Verantwortlichkeiten WER?

WIR ...

... 0ffnen Dir die Augen,
... drehen Dich um,
... werden Dich anschubsen.

... treten Dir ab und zu ein wenig auf die Fil3e,

.., aber gehen kannst DU selber!




. URSACHE oder AUSLOSER WAS?

Wenn ein Haus ein Loch im Dach hat, kommt
es zu einem (Feuchtigkeits-) PROBLEM, wenn es regnet!

Ist der Regen der AUSLOSER oder die URSACHE C/\\)

fur das PROBLEM?




. URSACHE oder AUSLOSER ?

Wie lasst sich ein PROBLEM |0sen?

&
uij Feuchte Stelle aufwischen & liften !?

Mit dem Traumhaus in eine Gegend
ziehen, in der es wenig regnet !?

Dach reparieren I?



. LEKTION 1

Haufige URSACHEN fiir Infektionen ?

Sind Viren & Bakterien AUSLOSER oder URSACHE fiir Infektionen?

~ AUSLOSER

?

URSACHE




. URSACHE oder AUSLOSER bekimpfen ?!

CHANCEN Viren & Bakterien zu bekampfen? *

AUSLOSER

l_?ll Prophylaxe, Hygiene, ... \

Medikamente, Impfstoffe, ...

n Risiken minimieren, Risiken vorbeugen!




Immunstarke CHANCEN WIE?

GESUND.
VERHALTEN
ERNAHREN

ACHTSAMKEIT K@RPERLIFHE
ENTSPANNEN AKTIVITAT

,wenn Du eine helfende Hand suchst, ...

... Du findest sie am Ende Deiner Arme!*

STARKUNG
KORPER WARNSIGNALE
FUNKTIONSs e BEACHTEN
SYSTEME

N
A

— ST\?KUNG x
ABWEHR KRAFTE




& immunstarke CHANCEN WIE?

Bewegungstraining . 2-3xwoéchentlich ) 3 Mo

Unser Fah rplan: Dein TRAININGSPROGRAMM

M O V E® sysTEANMSs
3

1. Demonstration und Erlauterung des Trainingsprogramms
2. Gesundheitseinsteiger Trainingsprogramm Erlernen

3. Erarbeiten des Gesundheitskalenders ,My Way*
zum Aufbau der Gesundheit in Eigenregie




LEKTION 1

Deine WOCHENAUFGABE

L'l V' O V E® sysTEAMS

Beginne Dein immunstarkes Trainingsprogramm!

Deine personliche Chance fur ein starkes Immunsystem ist, Deine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.
Beuge Deine Gesundheit aktiv vor, anstatt auf Krankheiten oder Infektionen zu warten.

Nimm dir im ersten Schritt die Zeit und analysiere Deine Risiken,
Deinen Tagesablauf und suche nach gesundheitsschadlichen Gewohnheiten. (z.B. 8 Stunden sitzen
im Bilro, andauernder Stress bei der Arbeit, regelmafiges Trinken von Softdrinks vor dem Fernseher).

Im zweiten Schritt startest Du Dein Gesundheitseinsteigerprogramm, indem Du Uberlegst,
wie du diese Gewohnheiten mit einfachen, gesundheitsférdernden Mal3nahmen
ersetzen kannst und versuchst diese Schritt fir Schritt in den Alltag zu implementieren.




LEKTION 1

& GESUNDHEITSPLANER
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. LEKTION 2

Nur wer ein Ziel vor Augen hat,
findet auch seinen Weg!




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 1
E;;ﬂm WIE STARKE ICH MEIN IMMUNSYSTEM?

Antwort 1: Begril3ungsumarmungen, regelmafiges Styling und Shopping

Antwort 2: Durch Eigeninitiative wie Regelmallige Bewegung an der frischen Luft, wettergerechte Kleidung, ...

\

S T\
-
Antwort 3: Isolation in der Wohnung
k N
Richtig = Antwort 2 «,/
Durch frische Luft und Sport kann ich meine Sauerstoffsattigung Literaturempfehlung: _
erhohen, durch Fitnessuhren kénnen die Vitalfunktionen kontrolliert ;i;“g?;'rgjsrm':/"e gy & Gy ngﬁ’fgsgg‘azv&;:?fh:rﬁe“
werden. Durch Abstand zu meinem Mitmenschen, meide ich auch 15.11.21 unter:
die Gefahr einer Krankheuit. | http_s.://einfachtaegl.ich.de/7-erf0lgsgewohnheiten-schaﬁe-
\ positive-gewohnheiten-fur-deinen-erfolg




Lektion 2: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 2: Ablauf

Nur wer ein Ziel vor Augen hat,
findet auch seinen Weg|!

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiih 3 Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Infuhrung (3) Stundenthema Lektion 1

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Individuelle Ziele erarbeiten mit Fokus Bewegungsmangel und
Alltagsmonotonie

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperiibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise, Funktionsiibungen mit koordinativem Anspruch
Schwerpunkt Aktivierung konditioneller 7 Ubungen 3 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen .
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 —8)
Schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 2: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 2

Erwarmung fiir die Lektionen 2
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
* Geh auf der Stelle und hebe zusatzlich deine Arme lber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hdher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
* Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Riickenlage
Leg dich auf deinen Riicken, heben die Beine gebeugt nach oben und fiihre mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
* Leg dich auf deinen Riicken, Fliihre nun vor dem Korper deine rechte Hand diagonal zum linken Knie, strecke anschlieBend dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fiihre mit den Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und fliihre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch



Lektion 2: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 2

Ubung 2: Der Spiegel
1. Stelle dich hiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

2. Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhéhe nach oben zusammen und
beuge deine Ellenbogen bis 90 Grad, fiihre im Wechsel beide Arme
nach aufien bis neben den Kérper und wieder zusammen nach vorn.
Rotiere wahrenddessen einigen Male mit dem Oberkdérper nach links
und rechts

3. Wiederhole die Ubung mehrmals

4. Die Ubung kréftigt deine untere Riickenmuskulatur

5. Auf geht’s!!

Ubung 3: Der Golfer

1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

2. Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

4. Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur

5. Viel SpaR.

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

1.

Stelle dich in etwa hiiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite
hangen

Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast
und hebe gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm
wieder nach oben und wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Giber die Zehenspitzen ragen
Die Ubung férdert deine Kraftfihigkeit
Viel Spaf3!!

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

1.

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen
Oberkorper mit ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position
fiir einen Moment, kehre anschlieRend zuriick in die Ausgangposition
und fuhre die Bewegung mit der linken Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Die Ubung kraftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur
Los geht’s!



Lektion 2: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 2

Ubung 6: der Kafer

1.

Setze dich aufrecht hin und stelle deine FiiRe mit gebeugten Beinen
nach vorn

Lehne dich nun mit dem Oberkdrper leicht nach hinten und fiihre deine
rechte Hand zum rechten Knie, strecke anschlieBend dein Bein nach
vorn und beuge deinen Arm, wiahrenddessen wiederholst du die Ubung
mit der anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit
Viel Spal3!!!

Ubung 7: der Schwimmer

1.

Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle
deine Zehenspitzen auf

Hebe nun deine Brust vom Boden ab und flhre eine
Brustschwimmbewegung durch, nach 3-4 Schwimmziigen legst du
deine Brust wieder ab und wiederholst die Bewegung anschliefend
erneut

Diese Ubung kréftigt deine untere Riickenmuskulatur
Viel Spaf3!!

Ubung 8: Nach den Sternen greifen

1.

Stelle dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Korper
hangen
Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in

eine dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit
beiden Armen gestreckt nach hinten

Fiihre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus
Die Ubung férdert deinen aeroben Stoffwechsel
Viel Spaf3!!



Lektion 2: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 2

- 3 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 2

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf nach oben
Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten und beugst deine Knie ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Fiihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin

Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhéhe seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab 2>
dabei erfolgt die Einatmung

AnschlieRend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten gefiihrt = hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor dem Kérper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung
Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieRend auf der anderen Seite



LEKTION 2

Unser WISSENSWORKOUT

N o~ »Nur wer ein Ziel vor Augen hat, findet auch seinen Weg“

— S 3 = =

Bitte nutze die u. g. Hinweise zur SMART-Regel!

S = spezifisch — Ziel konkret und genau beschreiben

M = messbar — Verhaltensanderung durch Zielerreichung muss erkennbar sein

A = attraktiv & aktionsorientiert —Dein Ziel sollte so attraktiv und bedeutsam sein, dass es sich lohnt daran zu arbeiten
R = realistisch — Ziel muss erreichbar und fir sich selbst bedeutend sein

T = terminiert — Zielerreichung ist zeitlich eingegrenzt bzw. abrechenbar

| ZIEL>

Tipps zur Zieldefinition:

So konkret wie méglich formulieren:
»ich gehe 3x pro Woche zum Sport“ R T

statt ,,Ich mochte mich mehr bewegen.”
Positiv formulieren: A

»Ich mache regelmaRig Sport“ M
statt ,,Ich muss mehr Sport machen.”

In der Gegenwart formulieren:
,lch trainiere 1 Stunde”

statt ,,Ich werde mich mehr bewegen.” S
Realistische Ziele formulieren:

»Ich mochte mich langfristig fit halten”
statt ,Ich mochte wieder so schnell sein wie vor 10 Jahren




LEKTION 2

Dein WISSENSWORKOUT
a8 "4

M O V E® sysTEAMSs

,Wer nicht weill wohin, muss sich nicht wundern
wenn er ganz woanders herauskommt .“

Beantworte 6 Fragen auf DEINEM Weg zu chronischer Gesundheit?

Was ware wenn alle Menschen ihr Immunsystem zu 100% Leistungsfahigkeit
trainiert hatten - Welche Gefahr hatten Viren & Bakterien dann noch ???

Wer ist letztlich fir DEINE Gesundheit verantwortlich ???

Wie findet man den Weg zur Gesundheit ???

Nach welcher Regel solltest Du Deine Ziele formulieren ???

Wie solltest Du Deine Ziele formulieren ???

In welcher Zeitform solltest Du Deine Ziele formulieren?




LEKTION 2

Deine WOCHENAUFGABE
a8 "4

M O V E® sysTEAMSs

Definiere Deine personlichen Ziele nach der SMART-Formel!
Schreibe sie auf und fixiere sie an einem Ort, an dem Du téaglich vorbei kommst,um diese

immer vor Augen zu haben!

Rationales Ziel:
z.B.: 10 kg abnehmen

oder Schmerzfrei laufen

Emotionales Ziel: \

z.B.: Ich mochte wieder

in meine Lieblingshose passen.

Bis wann mochtest Du Dein Ziel erreichen?

Wann willt Du Deinen neuen Weg starten ? —



LEKTION 2

& GESUNDHEITSPLANER
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. LEKTION 3

Ausgleich durch Aktivitat:
Umgang mit Symptomen, Arger, Stress, Druck

J




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 2

—_— e — = =

WER SOLLTE AN SEINER GESUNDHEIT ARBEITEN?

[ Antwort 1: ICH, also jeder selbst

\

e N
Antwort 2: Der betreuende Arzt *
\\\ 4
-
Antwort 3: Der Sporttherapeut *
\

Richtig = Antwort 1 v

Fur seine Gesundheit ist jeder selbst verantwortlich. Arzte oder
auch Sporttherapeuten, kbnnen einem helfen den richtigen Weg zu
finden und haben eine unterstitzende Funktion. Denn am Ende
muss jeder selbst laufen, der Rest kann nur helfen.

Literaturempfehlung:
Kochsiek, K.et al. (2009). Altern und
Gesundheit. Springer Berlin Heidelberg.



Lektion 3: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 3: Ablauf

Ausgleich durch Aktivitat:
Umgang mit Symptomen, Arger, Stress, Druck

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiih 3 Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Infuhrung (3) Stundenthema Lektion 2

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Verhaltensprdvention; Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder
Aktivitdten in den Tagesablauf mit Fokus auf Ausgleichsfindung

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperiibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwdarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
g (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit Zusatzgewichten
Schwerpunkt Aktivierung konditioneller 7 Ubungen 3 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen .
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 —8)
Schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 3: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 3

Erwdarmung fiir die Lektionen 3
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1: Die Leiter hochklettern
* Geh auf der Stelle und hebe zusatzlich deine Arme lber den Kopf nach oben

Ubung 2: Der Laufer
e Lauf auf der Stelle und nimm die Arme locker an der Seite mit

Ubung 3: Kniehebelauf
e Lauf auf der Stelle und hebe deine Knie etwas hdher nach oben

Ubung 4: Radfahren im Stehen
* Hebe diagonal einen Arm und ein Bein nach oben und kreise beides nach vorn, nach ca. 15 Sekunden wechselst du die Seite

Ubung 5: Radfahren in Riickenlage
Leg dich auf deinen Riicken, heben die Beine gebeugt nach oben und fiihre mit beiden Beinen eine Radfahrbewegung vorwarts aus

Ubung 6: Der Kafer
* Leg dich auf deinen Riicken, Fliihre nun vor dem Korper deine rechte Hand diagonal zum linken Knie, strecke anschlieBend dein Bein nach vorn und dein
Arm nach hinten, dabei wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite

Ubung 7: Brustschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe die Brust vom Boden und fiihre mit den Armen eine Brustschwimmbewegung durch

Ubung 8: Kraulschwimmen
* Leg dich auf deinen Bauch, hebe deine Brust und die Beine vom Boden und fliihre mit den Armen und den Beinen eine Paddelbewegung durch



Lektion 3: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 3

Ubung 2: Der Spiegel
1. Stelle dich hiftbreit auf und beuge deine Knie leicht

2. Nimm nun beide Arme bis auf Schulterhéhe nach oben zusammen und
beuge deine Ellenbogen bis 90 Grad, fiihre im Wechsel beide Arme
nach aufien bis neben den Kérper und wieder zusammen nach vorn

3. Wiederhole die Ubung mehrmals
4. Die Ubung kréftigt deine untere Riickenmuskulatur
5. Auf geht’s!!

Ubung 3: Der Golfer
1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

2. Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zurliick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
. Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
5. Viel SpaR!!

Ubung 4: Kniebeuge mit Biceps Curls

1.

Stelle dich in etwa hiiftbreit hin und lass deine Arme an der Seite
hangen
Beuge nun deine Knie bis du fast 90 Grad Kniebeugung erreicht hast

und hebe gleichzeitig deine Unterarme nach oben: halte kurz, komm
wieder nach oben und wiederhole die Ubung mehrmals

Achte darauf dass deine Knie nicht Giber die Zehenspitzen ragen
Die Ubung férdert deine Kraftfihigkeit
Viel Spaf3!!

Ubung 5: Die 4 Himmelsrichtungen

1.

Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper

Hebe nun das rechte Bein gebeugt nach oben und dreh deinen
Oberkorper mit ausgestreckten Armen nach rechts, halte die Position
fiir einen Moment, kehre anschlieRend zuriick in die Ausgangposition
und fuhre die Bewegung mit der linken Seite aus

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel
Die Ubung kraftigt deine Brust- und Rumpfmuskulatur
Los geht’s!



Lektion 3: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 3

Ubung 6: der Kafer Ubung 8: Nach den Sternen greifen

1. Lege dich auf den Riicken; hebe deine Beine gebeugt nach oben an und 1.  Stelle dich hiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper
strecke dein Arme nach hinten hangen

2. Fihre nun vor dem Korper deine rechte Hand diagonal zum linken Knie, 2. Strecke nun wechselseitig ein Arm nach oben und gehe dabei leicht in
strecke anschlieBend dein Bein nach vorn und dein Arm nach hinten, eine dynamische Kniebeuge, nach 4-6 Wiederholungen kreist du mit
wahrenddessen wiederholst du die Ubung mit der anderen Seite beiden Armen gestreckt nach hinten

3. Wiederhole die Ubung mehrmals 3.  Flhre beide Bewegungen mehrmals im Wechsel aus

4. Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit 4. Die Ubung fordert deinen aeroben Stoffwechsel

5. Viel SpaR!!! 5. Viel SpaR!!

Ubung 7: der Schwimmer
1. Begib dich in Bauchlage, strecke deine Beine nach hinten und stelle
deine Zehenspitzen auf

2. Hebe nun deine Brust vom Boden ab und fiihre eine
Brustschwimmbewegung durch, nach 3-4 Schwimmziigen legst du
deine Brust wieder ab und wiederholst die Bewegung anschliefend
erneut

3. Diese Ubung kriftigt deine untere Riickenmuskulatur
4. Viel SpaR!!



Lektion 3: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 3

- 3 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiihrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 3

Ubung 1: Strecken und Aufrichten beim Einatmen

Stell dich hiiftbreit hin und lass die Arme locker neben dem Koérper hangen

Beim Einatmen richtest Du dich nach oben auf, streckst deine Arme (iber den Kopf nach oben
Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten und beugst deine Knie ebenfalls leicht

Ubung 2: Aktivierung des Energiesystems Herz und Diinndarm

Fiihre zunachst Ringfinger und Mittelfinger zusammen und stell dich aufrecht hin

Verlagere dein Gewicht auf das rechte Bein und komm in den Einbeinstand

Dabei beugt sich das linke Bein nach oben, die Arme gehen bis auf Schulterhéhe seitlich nach oben und die Handgelenke klappen zum Kérper hin ab 2>
dabei erfolgt die Einatmung

AnschlieRend wird das gebeugte Bein seitlich abgesetzt und die Arme nach unten gefiihrt = hierbei erfolgt die Ausatmung

Danach erfolgt der Seitenwechsel

Ubung 3: Férderung der Durchblutung

Mittelfinger und Daumen werden zunachst zusammengefihrt und du stellst dich aufrecht hin

Arme beugen sich im Ellenbogen nach oben und gleichzeitig beugt sich das Knie vor dem Kérper nach oben = hierbei erfolgt die Einatmung
Setze nun das Bein seitlich ab, senke deine Arme und |6se die Spannung in den Fingern und atme wieder aus

Wiederhole die Ubung anschlieRend auf der anderen Seite



. LEKTION 3

Unser WISSENSWORKOUT

,Leben wie die Inder”

Umgang mit Alltag, Symptomen, Arger, Stress, Druck

,Leben wie die Inder” verfolgt die indische Lebens- und Gesundheitsphilosophie.

Die indische Lebensweisheit obliegt der Grundlage nach Ausgleich und Harmonie deines Korpers mit
deiner eigenen Umwelt zu streben. Dabei spielt deine eigene Personlichkeit eine Rolle, die dich als
Mensch individuell bestimmt. Jeder kann und sollte sich dahingehend selbst in eine agierende Rolle
hineinarbeiten und das Berufs- und Alltagsleben ganzheitlich betrachten und planen.

Tipps um die indische Lebensphilosophie in dein Leben zu integrieren:

;Wenn ich gehe, gehe ich.”

,Wenn ich esse, esse ich.”

"Wenn ich Pause habe, habe ich Pause.”



LEKTION 3

Deine WOCHENAUFGABE
2 8 W4 ,Steine, die den Weg blockieren, ermitteln”

M O V E® sysTEAMSs

Analysiere 7 Tage lang Deine personlichen Stressoren!
Notiere Sie und beurteile welche Dich besonders storen?

Um Stress, Druck, Arger und dhnliches zu vermeiden und abzubauen muss man die Ursachen dafiir
Ermitteln. Stressoren sind die Ursache von Stress. Unter Stress, der vorlibergeht, wachst unser Kérper tber sich
hinaus, ungeahnte Krafte werden geweckt. Problematisch wird Stress dann, wenn er chronisch wird.
Chronischer Stress hat kurzfristige und langfristige Auswirkungen auf Kérper und Geist.

Stressoren kdnnen zusammengefasst werden in:

Soziale Stressoren (z.B. Konflikte, Isolation, Verlust),

psychische Stressoren (z.B. Uberforderung im Berufsleben, Angste),
physische Stressoren (z.B. Krankheit, Hunger, Larm, Kalte, Hitze),

chemische Stressoren (z.B. Alkohol und andere Drogen, Gifte, Medikamente),



. LEKTION 3

Deine WOCHENAUFGABE
(2 2 .Y »Der Plan macht den Unterschied”

M O V E® sysTEAMSs

Erarbeite Schritt flr Schritt Deinen personlichen Work-Life-Balance Plan!

Gehe dabei eins nach dem anderen an und nicht alles auf einmal!

Lerne Dich auf eine Sache zu fokussieren! Somit entstehen auch weniger Fehler.
Setze Dich nicht unter Druck und entwickle Dein eigens Tempo.

Erstelle Dir Deinen personlichen "MyWay" Gesundheitskalender, in dem Du in Dein geplantes und umgesetztes Bewegungs-,
Achtsamkeits- und Erndhrungsverhalten eintragst. Ubertrage in diesen auch Deinen geplanten Wochenplan, sodass Du alle
wichtigen Informationen stets parat hast und abgleichen kannst.

Unser "MyWay" Gesundheitskalender” ist so konzipiert, dass Du in jeder Lektion dieses Programms neue Tipps und Aufgaben
erhaltst. Am Ende Deines 3 monatigen Gesundheitseinsteigerprogramms hast Du Dir Deinen personlichen Plan zur
chronischen Gesundheit erarbeitet. Er wird Dir kiinftig helfen Deine Gesundheit in Eigenregie zu beherrschen.

Unsere Gesundheitsplaner App kann fiir diese Dokumentation eine gro3e Hilfe sein.
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. LEKTION 4

Bewegungsmangel
Hauptausloser heutiger Volkskrankheiten

,




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 3

DIE = P
meg WAS SIND DIE AUSLOSER VON STRESS?

Antwort 1: Unregelméafige Erndhrung

Antwort 2: Feiern mit Freunden
. R
\
-
Antwort 3: Stressoren die den Alltag pragen
) \
Richtig = Antwort 3 «/
o ) o ' Literaturempfehlung:
Stressoren die im Alltag auftreten sind zum Beispiel Lehmann J (2012). Die Bedrohung des Selbst als Ursache von
Freunde. Konflikte. Arbeit oder Schule Stress - eine experimentelle Operationalisierung des SOS-

Konzeptes. Institut fiir Psychologie, Universitat Bern.




Lektion 4: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 4: Ablauf

Bewegungsmangel
Hauptausloser heutiger Volkskrankheiten

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
. g Einstimmung & Vorstellun Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Einfiihrung (3) & & Y ’ & &

Stundenthema

Lektion 3

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Entwicklung alltagsbezogener
Bewegungsverhalten

Verhaltenspravention; Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder
Aktivitaten in den Tagesablauf mit Fokus auf mehr Alltagsbewegungen

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwﬁrmung (5) Aktivierung .. P Vom FuB zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
Erwdrmung .
(in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit eigenem Kérper
Schwerpunkt = :
. Starkung physischer . R . .. . . .
Hauptte|I (35) Kraft Gesundheitsressourcen 7 Ubl,!ngen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
uss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 4: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 4

Erwarmung fiir die Lektionen 4
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

» Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten

Ubung 2:

« Arme bis auf Schulterhéhe kreisen und Kopf mit vor und zurick (0-Stellung) nehmen
Ubung 3:

« Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen

Ubung 4:

» Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach oben nehmen)
Ubung 5:

« Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)

Ubung 6:

+ Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)

Ubung 7:

+ seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisformig zusammen nach oben
Ubung 8:

« dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts nach vorn, Arme nach oben)



Lektion 4: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 4

Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande in
die Hiiften

Beuge nun dein Kinn Richtung Brust und kreise mit dem Kopf von der
rechten zur linken Schulter und wieder zurick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der
Brust

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsiule
Los geht’s!!

Ubung 3: Der Torero

1.

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper auf die Brust

Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach
vorn unten; rotiere nun mit dem Oberkoérper und dem rechten Arm
nach rechts und strecke den Arm seitlich nach oben, kehre zuriick zur
Mitte, wechsle die Armpositionen und rotiere mit dem Oberkorper und
den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsdule

Los geht’s!!

Ubung 4: Diagonales Strecken

1.

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem
Kérper zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie;
strecke beide Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position
kurz; fihre anschlieRend die Hiande gerade nach unten zum rechten
Knie, und streck dich diagonal nach links oben

Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und
anschliefend gerade nach unten zum Knie fuhrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite
Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur
Los geht’s!!

Ubung 5: der Sonnengruf

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkorper nach vorn
und nimm deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun
mit dem ganzen Korper auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den
K6per auseinander und tiber dem Kopf zusammen: kehre anschlieRend
zurlick in die leichte Kniebeugen Position und fiihre die Bewegung
erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert und kraftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spaf3!!



Lektion 4: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 4

Ubung 6: Der Katzenbuckel

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Streck nun deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein Kinn leicht nach
oben, sodass du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschlieend dein
Kinn auf die Brust, streck deinen Riicken in Richtung der Decke und
mach deinen Riicken rund, halte die Position fiir einen Moment und
wiederhole die beiden Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel Spald und lacheln nicht vergessen!!

Ubung 7: Der Katzenstrecker

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Flihre nun unter dem Korper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum
linken Knie und strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach
hinten bis beiden in etwa eine Linie mit dem Riicken bilden: setz Arm
und Bein wieder ab und wiederhole die Ubung anschlieRend mit der
anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Diese Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Los geht’s.

Ubung 8: Der Bergsteiger

1.

Begib dich zunachst auf die Knie und stlitze dich mit den Handen
etwas weiter als schulterbreit auf Hohe der Brust ab. AnschlieRend
streckst du die Beine nach hinten aus und stellst die FiiBe auf die
Zehenspitzen und kommst so in die Liegestlitzposition

Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel
ein Knie gerade nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine
Knie auf den Boden auf und wiederholst die Ubung im Anschluss
erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist
Die Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spald und lacheln nicht vergessen



Lektion 4: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 4

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 4

Ubung 1: Stirkung des Energiesystems Niere und Blase

Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein rechtes Bein hinten gestreckt ist

FUhre nun die linke Hand bis auf Stirnhéhe nach oben und die rechte Hand nach hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung
Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Starkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und filhre den Daumen mit den restlichen Fingerspitzen zusammen

Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten

Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fihrst du die Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen
Wiederhole die Ubung anschlieRend



LEKTION 4

Unser WISSENSWORKOUT ,Bewegungsmangel

E:;gmgm Hauptausléser heutiger Volkskrankheiten “

Heute findet der Grol3teil der Arbeit im Sitzen statt, im Buro oder Zu Hause vor dem Computer, langes Sitzen

in den Schulraumen, oder das Herumliegen vor dem Smartphone und dem Fernseher. Der Korper wird zu wenig
bewegt und die Muskeln auf Dauer zu gering belastet. Dann wird von Bewegungsmangel gesprochen.

Die Folgen mangelnder Bewegung werden oft nicht gleich bemerkt oder nicht ernst genommen.

Beispiele erster Anzeichen:

Treppensteigen fallt schwer

haufiges Abstitzen beim Aufstehen

geringe Ausdauer beim normalen spazieren gehen

den Einkaufskorb ins Haus zu tragen ist eine Herausforderung
das Auto wird schon fur kleine Wege verwendet

Doch wozu fihrt Bewegungsmangel?
Bewegungsmangel gehort zu den Hauptauslésern unserer heutigen Zivilisationskrankheiten.

Folgen sind oftmals:

Konzentrationsschwéache, Lernstérungen, Schlafstérungen,

Schwindende Kdrperkraft und Antriebslosigkeit

Gewichtzunahme, Uberlastung des Herzkreislaufs

Bluthochdruck, Diabetes, Adipositas, Arthrose

Kdérperliche und psychische Leistung nehmen ab

Ruckenschmerzen, Kopfschmerzen 7 -_— — < < &




LEKTION 4

Deine WOCHENAUFGABE Wie kénnen wir B nasmanael bekamofen?
ey ie konnen wir Bewegungsmangel bekampfen”

M O V E® sysTEAMSs

Training im Alltag

Teste eine Woche lang einige Alltagstatigkeiten, die Du bisher kulant umgangen hast!
Restmiere fur Dich, welche dieser Bewegungsmaoglichkeiten Dir gut tun!

6 Tipps die Du in den Alltag integrieren kannst:

Der Korper soll und will gefordert, aber auch nicht tberlastet werden. Jeder Kérper bendtigt Beschaftigung und die Zeit sich zu regenerieren,
an eine Umstellung zu gewodhnen und sich vorzubereiten. Wohlfuhlen ist das A und O dabei!

Nutze den Arbeitsalltag fir mehr Bewegung

Nimm die Treppe statt den Fahrstuhl. Warte nicht am Kopierer, sondern recke und strecke Dich dabei.

Schiebe einen kleinen Spaziergang in der Mittagspause an der frischen Luft ein.

Andere deine Sitzpositionen haufiger, lockere und dehne zwischendurch Arme, Nacken und Schultern. Telefoniere im Stehen.

Auch fur Zu Hause gibt es viele Tipps fur zwischendurch

Gehe taglich einmal an die frische Luft. Mache einen kleinen Spaziergang mit der Familie, dem Hund, ...

Auch Hausarbeit setzt Bewegung voraus, wie z.B. Putzen oder Gartenarbeit. Lieber taglich eine Kleinigkeit als 1x pro Wo ausputz.
Lass das Auto fur kleine und schnelle Erledigungen auch mal stehen. Nutze mehr Dein Fahrrad oder gehe zu Fuf3.

£EAf
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. LEKTION 5

Raus aus dem Alltag
Positive Kommunikation & Sozialkompetenz

W,




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 4

E:;:,;‘n WELCHE KRANKHEITEN BEGRUNDEN SICH
Shie i< EE———— AUF BEWEGUNGSMANGEL?

Antwort 1: Bluthochdruck, Diabetes oder Adipositas

T\
\‘\

Antwort 2: Chronische Erkrankungen, wie Asthma oder Abnutzungskrankheiten, wie Arthrose

A
A\
)
h\
m

{ Antwort 3: Angeborene Erkrankungen, wie zum Beispiel ein Herzfehler *
A\
Richtig = Antwort 1 \/
Durch Bewegungsmangel konnen auch Krankheiten auftreten, | Literaturempfehlung:
so genannte Volkskrankheiten, wie Bluthochdruck, Diabetes, Adipositas Hollmann, W., Striider, H. K., Diehl, J., & Tagarakis, C.

aber auch Riickenschmerzen oder eine Konzentrationsschwache. (2008). Sgocwadiz - Giupdiagan fily kdsgadiche
Aktivitat, Training und Praventivmedizin. (5. Aufl.)

Meistens ist dadurch auch die Sauerstoffaufnahme sehr gering. Schattauer




Lektion 5: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 5: Ablauf

Raus aus dem Alltag
Positive Kommunikation & Sozialkompetenz

Stundenablauf Thema .
L Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
. pee Einstimmung & Vorstellun Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Einfiihrung (3) & & y & &

Stundenthema

Lektion 4

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Entwicklung alltagsbezogener
Bewegungsverhalten

Verhaltenspravention; Manifestierung gesundheitsfordernder
Aktivitdten Uber motivationale Techniken

Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise, Funktionsiibungen mit koordinativem Anspruch
Schwerpunkt Starkun :
. g physischer . R . . . . .
Haupttell (35) Kraft Gesundheitsressourcen 7 qungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
Schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 5: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 5

Erwarmung fiir die Lektionen 5
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

» Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten

Ubung 2:

« Arme bis auf Schulterhéhe kreisen und Kopf mit vor und zurick (0-Stellung) nehmen
Ubung 3:

« Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen

Ubung 4:

» Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach oben nehmen)
Ubung 5:

« Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)

Ubung 6:

+ Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)

Ubung 7:

+ seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisformig zusammen nach oben
Ubung 8:

« dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts nach vorn, Arme nach oben)



Lektion 5: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 5

Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande in
die Hiiften

Beuge nun dein Kinn Richtung Brust und kreise mit dem Kopf von der
rechten zur linken Schulter und wieder zurick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der
Brust

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsiule
Los geht’s!!

Ubung 3: Der Torero

1.

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper auf die Brust

Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach
vorn unten; rotiere nun mit dem Oberkorper und dem rechten Arm
nach rechts und strecke den Arm seitlich nach oben, kehre zuriick zur
Mitte, wechsle die Armpositionen und rotiere mit dem Oberkorper und
den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsdule

Los geht’s!!

Ubung 4: Diagonales Strecken

1.

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem
Kérper zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie;
strecke beide Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position
kurz; fihre anschlieRend die Hiande gerade nach unten zum rechten
Knie, und streck dich diagonal nach links oben

Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und
anschliefend gerade nach unten zum Knie fuhrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite
Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur
Los geht’s!!

Ubung 5: der Sonnengruf

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkorper nach vorn
und nimm deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun
mit dem ganzen Korper auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den
K6per auseinander und tiber dem Kopf zusammen: kehre anschlieRend
zurlick in die leichte Kniebeugen Position und fiihre die Bewegung
erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert und kraftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spaf3!!



Lektion 5: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 5

Ubung 6: Der Katzenbuckel

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Streck nun deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein Kinn leicht nach
oben, sodass du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschlieend dein
Kinn auf die Brust, streck deinen Riicken in Richtung der Decke und
mach deinen Riicken rund, halte die Position fiir einen Moment und
wiederhole die beiden Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel Spald und lacheln nicht vergessen!!

Ubung 7: Der Katzenstrecker

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Flihre nun unter dem Korper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum
linken Knie und strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach
hinten bis beiden in etwa eine Linie mit dem Riicken bilden: setz Arm
und Bein wieder ab und wiederhole die Ubung anschlieRend mit der
anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Diese Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Los geht’s.

Ubung 8: Der Bergsteiger

1.

Begib dich zunachst auf die Knie und stlitze dich mit den Handen
etwas weiter als schulterbreit auf Hohe der Brust ab. AnschlieRend
streckst du die Beine nach hinten aus und stellst die FiiBe auf die
Zehenspitzen und kommst so in die Liegestlitzposition

Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel
ein Knie gerade nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine
Knie auf den Boden auf und wiederholst die Ubung im Anschluss
erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist
Die Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spald und lacheln nicht vergessen



Lektion 5: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 5

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 5

Ubung 1: Stirkung des Energiesystems Niere und Blase

Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein rechtes Bein hinten gestreckt ist

FUhre nun die linke Hand bis auf Stirnhéhe nach oben und die rechte Hand nach hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung
Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Starkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und filhre den Daumen mit den restlichen Fingerspitzen zusammen

Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten

Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fihrst du die Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen
Wiederhole die Ubung anschlieRend



. LEKTION 5

Unser WISSENSWORKOUT Positive Kommunikation & Motivation zum Handeln

HINWEISE / TIPS ZUM POSITIVEN DENKEN

Lasse Deinen Kopf fur Dich arbeiten:
,Wie kbnnte das funktionieren?” statt ,Das schaffe ich nie*.

Entwickle positive Satze und Gedanken:
,lch gebe mein Bestes und habe Spald beim Training*
slch bin stark und stelle mich der Herausforderung.”
»,ES gelingt mir locker und leicht, das Trainingsprogramm zu absolvieren®,

Formuliere die Satze in der Gegenwart, kurz und pragnant.



LEKTION 5

Deine WOCHENAUFGABE
y WAY nDas 3 Minuten TagEbUCh “«

Investiere taglich 3 Minuten nur in DICH!

Fixiere Dich auf die schonen Momente Deines Lebens. [_ ]
Du wirst sehen, wenn Du Dich an positive Dinge erinnerst, g "']
verschwinden die triben Tage aus Deinem Leben. ~.]
MONTAG DIENSTAG
H 11
_Nohere DE.I,N.E »3 HIGHLIGHTS 1. Ein nettes Wort 1. Ein erfolgreiches Training
iIm ganz personlichen Gliickstagebuch!
2. Eine gute Tat 2. Eine kleine Chance
3. Ein schoner Moment 3. Eine kleine Hilfe
].-_J—_—_




. LEKTION 5

Deine WOCHENAUFGABE
a8 "4

M O V E® sysTEAMSs

,verwohne Deinen Korper mit mehr Aktivitat!“

Finde heraus, welche Form von Aktivangeboten Dich begeistern!

Informiere Dich liber Angebote in Sportvereinen, Fitnessstudios etc.
hinsichtlich gesundheitsfordernder Moglichkeiten in Deiner Umgebung.

Was hdlt Dich bisher ab, mehr fiir Deine Gesundheit zu tun?

Bist Du eher der ,,Gruppentyp” oder der ,,Individualist”

Bewegst Du Dich lieber an der frischen Luft oder in wetterunabhdngigen Einrichtungen?
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“)*a LEKTION 6
)..l-

)‘ Die Sinne schéarfen
Achtsamkeit fur Erholung, Regeneration, Schlaf

W,




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 5

E:EZ;,E WELCHE ART DER KOMMUNIKATION HILFT DIR DABEI DEINE
Srie s P —r—— ZIELE ZU ERREICHEN UND MOTIVIERT DICH ZUM HANDELN?

L Antwort 1: negative Kommunikation

Antwort 2: positive Kommunikation

Antwort 3: keine Kommunikation

Richtig = Antwort 2 \/

Die positive Kommunikation sorgt daflr, dass du deine Ziele schneller erreichst. —_— aa
. . .. .. . .. . . iteraturempfehlung:
Entwickle positive, motivierende Satze und vermeide Satze die Verneinungen Finke, I. (2007). Motivation dank

oder Formulierungen der Vergangenheit beinhalten. Kommunikation. Wissensmanagement -
Ausgabe 3/07




Lektion 6: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 6: Ablauf

Die Sinne scharfen
Achtsamkeit fir Erholung, Regeneration, Schlaf

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
. g Einstimmung & Vorstellun Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Einfiihrung (3) & & Y ’ & &

Stundenthema

Lektion 5

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Entwicklung alltagsbezogener
Erholungsverhaltens

Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder Aktivitaten in den
allgemeinen Tagesablauf mit Fokus Regeneration und Ausgleich Alltag

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwﬁrmung (5) Aktivierung .. P Vom FuB zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
Erwdrmung .
(in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit Zusatzgewichten
Schwerpunkt = :
. Starkung physischer . R . .. . . .
Haupttell (35) Kraft Gesundheitsressourcen 7 Ubl,!ngen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
uss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 6: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 6

Erwarmung fiir die Lektionen 6
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

» Seitneigung des Kopfes mit Armen seitlich nach unten

Ubung 2:

« Arme bis auf Schulterhéhe kreisen und Kopf mit vor und zurick (0-Stellung) nehmen
Ubung 3:

« Arme gestreckt kreisen und dabei leicht in die Knie gehen

Ubung 4:

» Bergsteigen (wechselseitig Hand zum Kndchel und diagonaler Arm nach oben nehmen)
Ubung 5:

« Boxen mit Ausfallschritt nach hinten (Arm und Bein der gleichen Seite)

Ubung 6:

+ Seitneigung mit Ausfallschritt zur Seite (diagonaler Arm und Bein)

Ubung 7:

+ seitliche Kniebeuge und Arme halbkreisformig zusammen nach oben
Ubung 8:

« dynamischer Krieger 1, wechselseitig (Ausfallschritt mit links und rechts nach vorn, Arme nach oben)



Lektion 6: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 6

Ubung 2: Halswirbelsdulenmobilisation

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande
locker neben den Korper

Hebe deine Arme seitlich nach oben, bis deine Unterarme auf
Schulterh6he sind, die Unterarme zeigen dabei zur Decken, beuge nun
dein Kinn Richtung Brust und kreise mit dem Kopf von der rechten zur
linken Schulter und wieder zurtick

Lege dabei deinen Kopf nicht in den Nacken und kreise nur auf der
Brust

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert deine Halswirbelsdule
Los geht’s!!

Ubung 3: Der Torero

1.

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper auf die Brust

Lege deine linke Hand auf die Brust und streck den rechten Arm nach
vorn unten; rotiere nun mit dem Oberkoérper und dem rechten Arm
nach rechts und strecke den Arm seitlich nach oben, kehre zuriick zur
Mitte, wechsle die Armpositionen und rotiere mit dem Oberkorper und
den linken Arm nach links

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Die Ubung mobilisiert deine Brustwirbelsdule

Los geht’s!!

Ubung 4: Diagonales Strecken

1.

Stell dich mehr als Schulterbreit hin und nimm deine Arme vor dem
Kérper zusammen

Beuge leicht deine Knie und geh mit beiden Handen zum linken Knie;
strecke beide Arme diagonal nach rechts oben und halte die Position
kurz; fihre anschlieRend die Hiande gerade nach unten zum rechten
Knie, und streck dich diagonal nach links oben

Achte darauf, dass du die Arme diagonal noch oben streckst und
anschliefend gerade nach unten zum Knie fuhrst

Wiederhole die Ubung im Wechsel mit der rechten und linken Seite
Die Ubung mobilisiert und dehnt die untere Riickenmuskulatur
Los geht’s!!

Ubung 5: der Sonnengruf

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor
dem Korper zusammen

Geh in eine leichte Kniebeuge, lehn dich mit dem Oberkorper nach vorn
und nimm deine Hande zwischen den Knien zusammen, richte dich nun
mit dem ganzen Korper auf, dabei gehen die Arme gestreckt neben den
K6per auseinander und tiber dem Kopf zusammen: kehre anschlieRend
zurlick in die leichte Kniebeugen Position und fiihre die Bewegung
erneut aus

Wiederhole die Ubung mehrmals
Diese Ubung mobilisiert und kraftigt deinen Riickenstrecker
Viel Spaf3!!



Lektion 6: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 6

Ubung 6: Der Katzenbuckel

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Streck nun deinen Bauch Richtung Boden und zieh dein Kinn leicht nach
oben, sodass du in ein leichtes Hohlkreuz gehst, lege anschlieend dein
Kinn auf die Brust, streck deinen Riicken in Richtung der Decke und
mach deinen Riicken rund, halte die Position fiir einen Moment und
wiederhole die beiden Bewegungen erneut

Die Ubung mobilisiert deine gesamte Wirbelsiule
Viel Spald und lacheln nicht vergessen!!

Ubung 7: Der Katzenstrecker

1.

Begib dich in den Vierfiilerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit unter den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt

Flihre nun unter dem Korper deinen rechten Ellenbogen diagonal zum
linken Knie und strecke deinen Arm nach vorn und dein Bein nach
hinten bis beiden in etwa eine Linie mit dem Riicken bilden: setz Arm
und Bein wieder ab und wiederhole die Ubung anschlieRend mit der
anderen Seite

Wiederhole die Ubung mehrmals im Wechsel

Diese Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur

Los geht’s.

Ubung 8: Der Bergsteiger

1.

Begib dich zunachst auf die Knie und stlitze dich mit den Handen
etwas weiter als schulterbreit auf Hohe der Brust ab. AnschlieRend
streckst du die Beine nach hinten aus und stellst die FiiBe auf die
Zehenspitzen und kommst so in die Liegestlitzposition

Spanne deine Bauch und Riickenmuskulatur an und zieh im Wechsel
ein Knie gerade nach vorn, nach 6-8 Wiederholungen setzt du deine
Knie auf den Boden auf und wiederholst die Ubung im Anschluss
erneut

Wiederhole die Ubung bis der Timer abgelaufen ist
Die Ubung kraftigt deine Bauchmuskulatur
Viel Spald und lacheln nicht vergessen



Lektion 6: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 6

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 6

Ubung 1: Stirkung des Energiesystems Niere und Blase

Stell sich in Schrittstellung auf, sodass dein linkes Bein vorn gebeugt ist und dein rechtes Bein hinten gestreckt ist

FUhre nun die linke Hand bis auf Stirnhéhe nach oben und die rechte Hand nach hinten unten = hierbei erfolgt die Ausatmung
Senke die Arme wieder zum Becken ab und atme aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Schrittstellung

Ubung 2: Starkung des Energiesystems Lunge und Dickdarm

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und filhre den Daumen mit den restlichen Fingerspitzen zusammen

Dreh nun deine Handinnenflache nach hinten

Beim Einatmen streckst du die Arme nach hinten und beim ausatmen fihrst du die Arme wieder nach vorn und |6st die Fingerpositionen
Wiederhole die Ubung anschlieRend



LEKTION 6

Unser WISSENSWORKOUT

DI E 3,9
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,,Alles unter einen Hut bekommen”

. Aufgabe, Leistung
/
Wohlstand
Existenzsicherung
WORK <> LIFE <> BALANCE

‘ﬂ‘,‘? ) ]
=2 Fitness, Erholung
N § Ausgleich
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Bedeutet ein ausgewogenes Verhaltnis
von Beruf- und Privatleben zu schaffen

Dein Ziel muss es sein, private Interessen
\ y, .

mit Anforderungen der Arbeitswelt . e e

. . Verantwortung far Personlichkeit

in ein ausgewogenes und gesundes Gesundheit ’

Gleichgewicht zu bringen.

Lebenssinn & Hobbys

\ — /
Freunde




LEKTION 6

unser WISSENSWORKOUT
DIE = ey <p ,Wir alle haben nur das eine Leben”

u
S e =

Wenn Wir das Geflihl haben, dass uns langsam alles liber den Kopf wachst sind das erste
Anzeichen fiir ein Ungleichgewicht unserer Work-Life Balance.

Hier unsere Tipps, die Dir das Leben vereinfachen sollen — so dass Du selbst nicht zu kurz kommst!

Schaffe Dein eigenes Zeitmanagement! Verbinde Deinen privaten Tag mit den beruflichen Aufgaben.

Nimm dir nach einer Stressphase eine Erholungspause. Mache in der Pause genau das Gegenteil der Stressphase.
(zum Beispiel: Wenn Du konzentriert am Computer im Biiro gearbeitet hast, <> mache einen Spaziergang an der frischen Luft.)

Konzentriere dich auf das Wichtige, setze Prioritaten durch z.B. To-do-Listen.

Erledige unangenehme Dinge zuerst und schieb sie nicht auf. Erledige eins nach dem anderen.

Nimm dir feste Zeiten nur fur Dich!




LEKTION 6

Unser WISSENSWORKOUT

E:::-:m ,Gut geschlafen bedeutet nicht nur gut zu schlafen!“

Hier unsere Ratschlage fir ein besseres Ein- und Durchschlafen

EAT Nutze Dein Bett nur zum Schlafen! Arbeiten, Fernsehen, Handy haben im Schlafzimmer nichts zu suchen.
Bewege Dich regelmaRig! Energieverbrauch fihrt dazu, dass Deine Akkus nachts aufgeladen werden missen.
Meide oder reduziere Alkohol. Er fordert zunachst das Einschlafen, vermindert aber erheblich die Schlafqualitét.
Lasse abends Anregungsmittel wie Koffein und Nikotin weg.
Deftiges Essen aber auch ein leerer Magen fiihren zu Problemen beim Einschlafen.
Gib dem Kérper vor dem Einschlafen ausreichend Zeit zum Herunterfahren.

wnnK Die letzte Mahlzeit und auch intensive Bewegung sollte 2-3 Stunden vor dem Einschlafen sein.

Schlafe ohne Zeitdruck! Vermeide, nachts auf die Uhr zu schauen.
RegelméalRige Schlafzeiten bilden eine Routine.
16 - 18 Grad Zimmertemperatur sind die optimale Schlaftemperatur.

6 — 8 Stunden sind die optimale Schlafdauer.
Etabliere entspannungsfordernde Einschlafrituale. Ein schones Buch ist eine Méglichkeit.

Ein verninftiger Tagesplan, gezieltes Stressmanagement und regelmafige Entspannungen beugen
Schlafstérungen vor.

Unser EXPERTENTIP Bei Schlafstérungen, welche langer als 3 Monate an der Mehrzahl der
von Gesundheitsplaner Thomas Erny Tage auftreten und welche den Tagesablauf beeintrachtigen raten wir
Spezialist fur chronische Gesundheit Dir, professionelle Hilfe zu suchen.



. LEKTION 6

Deine WOCHENAUFGABE o _
2 3 24 Achtsamkeit fiir Work <> Life <> Balance

M O V E® sysTEAMSs

Suche Dir 3 Aktivitaten zum Ausgleich, die Du gerne tun wiirdest und plane diese fiir einen

Monat fest in Deinen Gesundheitskalender ein. Vergesse dabei nicht, das Deiner Familie oder den
Kollegen mitzuteilen. Eventuell erhaltst Du dadurch Unterstlitzung.

Unser Beispiel:

1. Am Morgen: Atemubungen fur Dein Immunsystem

2. Mittags: Ein Spaziergang mit Kollegen oder dem Hund, ohne Handy!

3. Am Abend: Ein gemeinsames Abendessen mit der Familie zu einer festen Zeit

Verlange am Anfang nicht zu viel!
Versuche die 3 Aktivitaten erst 1x wochentlich, dann 2x wochentlich einzutakten.
Dann klappt es spater vielleicht sogar taglich.
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. LEKTION 7

Wie erhalte ich ein starkes Immunsystem?




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 6

—_— e — = =

IN WELCHEM VERHALTNIS SOLLTEN DIE BEREICHE
ARBEIT UND FREIZEIT NICHT ZUEINANDER STEHEN?

Antwort 1: Arbeit > Freizeit

Antwort 2: Arbeit < Freizeit *
\\ ¥
r
Antwort 3: Arbeit = Freizeit *
\_
N\

Richtig = Antwort 3 \/

Das Verhéltnis sollte mindestens ausgeglichen sein.
Die Work-Life-Balance Definition legt grol3en Wert darauf,
dass die beiden Bereiche in einem ausgewogenen Verhéltnis stehen.

Literaturempfehlung:

Collatz, A., Gudat, K. (2011). Work-Life-
Balance- Praxis der Personalpsychologie.
Hogrefe Verlag.Géttingen



Lektion 7: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 7: Ablauf

Wie erhalte ich ein starkes Immunsystem?

Stundenablauf Thema .
L. Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiihrung (3) Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der

Stundenthema

Lektion 6

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches

Wissensvermittlung zur
Starkung der korpereigenen

Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder Aktivitaten in den
Tagesablauf zur Forderung Eigeninitiative

Gesundheitsverhalten Abwehrkrafte
Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit eigenem Kérper
Schwerpunkt = :
Hauptteil (35) Kraft G:z;kduhnjtzrg;;cuhri;n 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
Schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3 Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben
g

Motivation




Lektion 7: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 7

Erwarmung fiir die Lektionen 7
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2:

* Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3:

* Diagonales Boxen wdhrend leichten Laufens

Ubung 4:

* seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5:

* Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6:

* wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Korper zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)
Ubung 7:

* diagonal hinter dem Riicken mit Hinden zu Zehenspitzen; anderer Arm nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8:

* diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides strecken und OK dreht leicht mit nach hinten



Lektion 7: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 7

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

1. Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die
Fersen auf dem Boden auf

2. Lehn dich mit dem Oberkdrper nach vorn und strecke beiden Arme
neben das linke Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme
nach oben und dreh deinen Oberkorper nach rechts hinten, halte die
Position fiir einen Moment und lehn dich anschlieRend wieder nach

vorn und geh nun mit beiden Handen neben das rechte Bein, richte dich

erneut auf und dreh dabei deinen Oberkorper nach links hinten,
wiederhole die Ubung im Anschluss erneut

3. Nimm zusétzlich einen kleinen Stab in die Hinde, um die Ubung
sauberer auszufiihren

4. Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kriftigt deinen Riicken
5. Los geht’s!!

Ubung 3: Russische Drehung

1. Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach
vorn und nimm deine Hande vor der Brust zusammen

2. Lehn dich nun mit geraden Riicken leicht nach hinten und zieh deine
Zehenspitzen zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkorper nach links
und rechts und halte an den Endpunkten fiir 2-3 Sekunden; nach 6-8
Wiederholungen lehnst du dich mit deinem Oberkorper wieder nach
vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

3. Diese Ubung kriftigt deine Bauchmuskulatur
4. Viel SpaR!!

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiRlerstand

1.

Stelle dich im VierfliRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen
Schulterbreit unter den Schultern und die Knie Hiftbreit und dem
Becken aufgestellt, die Hande zeigen nach vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRlen, dein Blick
folgt dabei der Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein
Arm anschlieBend wieder unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung
im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Die Ubung kraftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht'’s

Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

1.

Begib dich in den VierfliRlerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt,

Flihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Koérper zum
linken Knie und streck anschlieBend das Bein nach hinten und den Arm
nach vorn, sodass beide mit dem Riicken in etwa eine Linie bilden, halte
die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die Bewegung mit der gleichen
Seite wiederholst

Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und
wiederholst die Bewegung mit der anderen Seite

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur
Aus geht’s!!



Lektion 7: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 7

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

1. Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus 1.  Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

2. Hebe das rechte Bein gebeugt nach oben und lege deine linke Hand auf 2. Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten Ful} zur Seite, beuge dein
das rechte Knie, rotiere nun mit dem rechten Bein nach auRen und setz rechtes Bein und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide
den FuB auf dem Boden ab, sodass die Zehenspitze nach auBen zeigt, nach vorn, nimm nun beide Hande gestreckt zum rechten Bein und
zeitgleich kreist du mit dem linken Arm nach oben und tippst mit der rotiere mit dem Oberkdrper und den Armen langsam von rechts nach
Hand seitlich an die linke Huifte: rotiere mit dem Arm anschlielend links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist, rotiere
nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte, lege die linke Hand auf anschlielend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung
das rechte Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen 3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und
Seite wiederholst die Ubung auf der linken Seite

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite 4. Die Ubung kriftigt deine Beinmuskulatur

4. Die Ubung férdert deine Kérperkoordination 5.  Viel SpaR und licheln nicht vergessen!!

5. Auf geht’s!!

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung
1. Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

2. Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge
es bis ca. 90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden
und die hintere Ferse 16st sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn
zusammen und rotiere mit dem Oberkorper und dem rechten Arm zur
rechten Seite nach hinten: kehre zurlick in die Ausgangposition und
flihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

3. Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
4. Auf geht’s!!



Lektion 7: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 7

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 7

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



. LEKTION 7

WAS WARE WENN

alle Menschen ihr Immunsystem zu
100% Leistungsfahigkeit trainiert hatten?
Welche Gefahr waren Viren & Bakterien dann noch

[




LEKTION 7

Unser WISSENSWORKOUT Die Organe des Immunsystems
DIE = ? (,
T Schleimhaut
J— Nase und Rachen
Das Immunsystem ist unser Mandeln

Lymphknoten

Abwehrsystem Thymus

gegen "Angriffe von aulen".

Es schiitzt den Korper vor Eindringlingen und
Schadstoffen. Das ist wichtig, da sich der Korper
im standigen Austausch mit seiner Umwelt Darm

befindet. Und dort gibt es eine Vielzahl an / )
Bakterien, Viren, Pilzen, Parasiten. Dringen sie in ‘ Schleimhaut Blase
. . 9, : , und Geschlechts-
den Korper ein, konnen sie Infektionen
organe

verursachen und den Korper schwachen. Auch Knochenmark :
Schadstoffe - zum Beispiel aus der Luft - kdnnen —

das Immunsystem fordern .
Die Haut

Damit unser Immunsystem stark bleibt, ist es
wichtig, dass alle beteiligten Organe funktionell
arbeiten und gut von uns "gepflegt" werden. -

Quelle: www.gesundheitsinformation.de



LEKTION 7

Unser WISSENSWORKOUT . L
DIE = ap 2 Wie funktioniert unser Immunsystem?

== L T3 = =

Die Arbeit des Immunsystems beginnt, sobald ein Erreger in den Organismus eingedrungen ist,
zum Beispiel bei einer kleinen Hautverletzung. Es ist sehr komplex und setzt sich aus 2 Hauptsystemen
zusammen.

Das unspezifische Immunsystem ist bereits bei der Geburt vorhanden. Es heit deshalb auch natrliches oder
angeborenes Immunsystem. Als erste Instanz im Abwehrkampf kann es schnell auf Fremdstoffe reagieren.

Da das unspezifische Abwehrsystem oftmals nicht ausreicht, ist die spezifische Immunabwehr so wichtig.

Sie wird auch adaptives oder erworbenes Immunsystem genannt. Es wird vor allem durch die Antigen-
prasentierenden Zellen auf den Plan gerufen. Die spezifischen Abwehrzellen kbnnen dann gezielt gegen bestimmte
Erreger vorgehen.

Um genigend Schlagkraft zu entwickeln, braucht die erworbene Immunabwehr jedoch Zeit, oft Stunden und Tage.
Dafir bildet es auch das sogenannte Immungedachtnis aus: Kommt es erneut zu einer Infektion mit dem gleichen
Erreger, kann das Abwehrsystem schneller reagieren.

Quelle: www.gesundheitsinformation.de



LEKTION 7

Unser WISSENSWORKOUT . L.
DIE = ap 2 Wie funktioniert unser Immunsystem?

= L a3 = =

- n n ne
gegen bestimmte idiinii Abwehr aighno gegen Fremdkorper,
Krankheitserreger oder Verletzungen und
veradnderte Korperzellen Krankheitserreger
W,
1% « ¢
- bakterientdtende Stoffe

Abwehrzellen im Blut:
B - Lymphozyten

1

&

+
Antikorper

= | — Schutz von aulRen:
%\J £ die Haut

Schutz von innen:
alle Schleimhéute

Ty

Erster Angriff im
Gewebe: Fresszellen

Abwehrzellen im
Gewebe:

T- Lymphozyten & ?

Quelle: www.gesundheitsinformation.de



. LEKTION 7

Unser WISSENSWORKOUT | RegelmaBige

Bewegung

[ Frische Luft Gesunde |

G Erndhrung
~Waldbaden” [24

Ein gesunder Lebensstil | |
tragt enorm dazu bei, | Gesundes I
1 . Trinkverhalt
dass die Abwehrkrafte [

zuverlassig arbeiten.

‘.ﬁ_USFE.IC}'IEﬂd Schlaf

Gute Laune,
Lachen, positive
Denkweise

Tabakwaren und
Alkohol vermeiden

| Entspannung




. LEKTION 7

Deine WOCHENAUFGABE ,Tatsichlich gibt es viel, was DU selbst tun kannst!“
a8 "4

M O V E® sysTEAMSs

Erarbeite Dein Immunstark Trainingsprogramm!

1. Schau Dir noch einmal unsere Faktoren zur Starkung des Immunsystems an und Uberlege,
welche Du in deinem Alltag verbessern solltest.

Chancen erkennen!

2. Wahle nun 2 - 3 Faktoren aus, notiere diese in Deinem Gesundheitskalender und nehme
entsprechende Veranderungen in den nachsten 6 Wochen vor.

(z.B. mehr trinken; taglich 30 min einen Spaziergang im Freien; max. 1 Glas Wein pro Woche)

Verandern!

3. Mache dir Notizen, wie Du dich nach jeder Woche fiihlst und versuche die neuen Aufgaben
taglich intuitiv in Deinen Alltag zu integrieren.

Erfolg kontrollieren!
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. LEKTION 8

Widerstandskrafte aufbauen




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 7

E:;;:n WELCHE BESTANDTEILE IM MENSCHLICHEN ORGANISMUS
TR SORGEN FUR DIE IMMUNABWEHR?

Antwort 1: Weil3e Blutkdrperchen (Leukozyten)

Antwort 2: Muskeln

. h
\
-
Antwort 3: Knochen
\
AN
Richtig = Antwort 1 v
Die weil3en Blutkdrperchen (Leukozyten) sorgen fir die Immunabwehr.
Die Hauptaufgabe der Leukozyten ist die Abwehr von Literaturempfehlung:

Krankheitserregern und sie befinden sich tberwiegend im Blut, ‘ Reiter, M. & Rudolf-Mdller, E. (2017): Leukozyten: Zugriff

. . . .. . am 15.11.21 unter: https://www.netdoktor.de/
im Gewebe, in den Schleimhauten und in den Lymphknoten. ldeaadedie o ool




Lektion 8: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 8: Ablauf

Widerstandskrafte aufbauen

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Q.0 Einstimmung & Vorstellun Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
Emfuhrung 3) instimmung ung u Xi i y z i ining g

Stundenthema

Lektion 7

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Starkung der korpereigenen
Widerstandskrafte

Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder Aktivitaten in den
Tagesablauf zur Starkung der Widerstandskrafte

Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkdrperubungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit koordinativem Anspruch
Schwerpunkt 5 :
Hauptteil (35) Kraft G:z;kduhnj;z;soﬁ;n 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
(7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 8: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 8

Erwarmung fiir die Lektionen 8
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2:

* Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3:

* Diagonales Boxen wdhrend leichten Laufens

Ubung 4:

* seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5:

* Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6:

* wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Korper zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)
Ubung 7:

* diagonal hinter dem Riicken mit Hinden zu Zehenspitzen; anderer Arm nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8:

* diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides strecken und OK dreht leicht mit nach hinten



Lektion 8: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 8

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

1. Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die
Fersen auf dem Boden auf

2. Lehn dich mit dem Oberkdrper nach vorn und strecke beiden Arme
neben das linke Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme
nach oben und dreh deinen Oberkorper nach rechts hinten, halte die
Position fiir einen Moment und lehn dich anschlieRend wieder nach

vorn und geh nun mit beiden Handen neben das rechte Bein, richte dich

erneut auf und dreh dabei deinen Oberkorper nach links hinten,
wiederhole die Ubung im Anschluss erneut

3. Nimm zusétzlich einen kleinen Stab in die Hinde, um die Ubung
sauberer auszufiihren

4. Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kriftigt deinen Riicken
5. Los geht’s!!

Ubung 3: Russische Drehung

1. Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach
vorn und nimm deine Hande vor der Brust zusammen

2. Lehn dich nun mit geraden Riicken leicht nach hinten und zieh deine
Zehenspitzen zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkorper nach links
und rechts und halte an den Endpunkten fiir 2-3 Sekunden; nach 6-8
Wiederholungen lehnst du dich mit deinem Oberkorper wieder nach
vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

3. Diese Ubung kriftigt deine Bauchmuskulatur
4. Viel SpaR!!

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiRlerstand

1.

Stelle dich im VierfliRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen
Schulterbreit unter den Schultern und die Knie Hiftbreit und dem
Becken aufgestellt, die Hande zeigen nach vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRlen, dein Blick
folgt dabei der Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein
Arm anschlieBend wieder unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung
im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Die Ubung kraftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht'’s

Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

1.

Begib dich in den VierfliRlerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt,

Flihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Koérper zum
linken Knie und streck anschlieBend das Bein nach hinten und den Arm
nach vorn, sodass beide mit dem Riicken in etwa eine Linie bilden, halte
die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die Bewegung mit der gleichen
Seite wiederholst

Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und
wiederholst die Bewegung mit der anderen Seite

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur
Aus geht’s!!



Lektion 8: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 8

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

1. Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus 1.  Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

2. Hebe das linkes Bein gebeugt nach oben und lege deine rechte Hand 2. Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten Ful} zur Seite, beuge dein
auf das linke Knie, rotiere nun mit dem linken Bein nach auf3en und setz rechtes Bein und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide
den FuB auf dem Boden ab, sodass die Zehenspitze nach auBen zeigt, nach vorn, nimm nun beide Hande gestreckt zum rechten Bein und
zeitgleich kreist du mit dem rechten Arm nach oben und tippst mit der rotiere mit dem Oberkdrper und den Armen langsam von rechts nach
Hand seitlich an die linke Huifte: rotiere mit dem Arm anschlielend links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist, rotiere
nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte; lege die rechte Hand auf anschlielend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung
das linke Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen Seite 3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite wiederholst die Ubung auf der linken Seite

4. Die Ubung férdert deine Kérperkoordination 4.  Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur

5. Auf geht’s!! 5.  Viel SpaB und lacheln nicht vergessen!!

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung
1. Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

2. Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge
es bis ca. 90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden
und die hintere Ferse 16st sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn
zusammen und rotiere mit dem Oberkorper und dem rechten Arm zur
rechten Seite nach hinten: kehre zurlick in die Ausgangposition und
flihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

3. Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
4. Auf geht’s!!



Lektion 8: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 8

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
—> Cool Down fiir die Lektion 8

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



Unser WISSENSWORKOUT

Wie kann man das Immunsystem in Eigenregie starken?

Du kannst durch regelmaBige Bewegung Dein Immunsystem natdirlich stirken.

Wenn die Muskeln arbeiten, freut das auch das Immunsystem.
Beim Training gegen Erkaltungen geht es deswegen in dieser
Woche darum, mehr Muskelarbeit ins Leben zu bringen.

Muskelaktivitat stol3t im Korper verschiedene immunprotektive
Prozesse an. Durch Muskeltraining wird unter anderem das Risiko
fir so genannte innere Entziindungsprozesse verringert.




. LEKTION 8

Unser WISSENSWORKOUT

E:.E..E‘i- ,Mach Dich stark fiir Dein Leben!“

RegelmafRiges Krafttraining bewirkt unter anderem die Abwehrkrafte
aufzubauen und fit und gesund durch die kalte Jahreszeit zu kommen.

Eine fliir jedermann geeignete Trainingsform dafir ist das Kraftausdauertraining.

Es I6st sehr spezifische gesundheitsférdernde Anpassungen aus.

Die Kraftausdauer entwickelt sich optimal bei hohen Wiederholungszahlen und einer entsprechend niedrigen Last.
Hierzu sollten die einzelnen Ubungen mit 15 — 20 Wiederholungen durchgefiihrt werden.

Dies 2 bis 3-mal wiederholen, ohne sich zwischendurch komplett zu erholen (»lohnende Pause«).

Weiterhin sollte beim Training darauf geachtet werden, dass die letzten Wiederholungen wirklich ermiidend sind.
Eine Trainingseinheit sollte Ubungen fiir verschiedene Muskelgruppen beinhalten.

Dazu braucht es nicht unbedingt Gewichte. Die Muskulatur lasst sich auch mit dem eigenen Korpergewicht
effektiv kréftigen. Und das Risiko von Uberlastungen wird tiber solche Trainingsformen gesenkt.

Quelle:
AOK PLUS — Die Gesundheitskasse fiir Sachsen und Thiringen (2021). Therapiebegleitende Praventionsprogramme.
Zugriff unter: https://www.aok.de/pk/plus/inhalt/therapiebegleitende-praeventionsprogramme/.



. LEKTION 8

Deine WOCHENAUFGABE

8 A4 yWiderstandskrafte durch bewegten Alltag”
Teste einige Alltagstatigkeiten die Dir Kraft geben und >
manifestiere Sie in Deinen Tag! ‘4
Hier unsere Tipps dafir:

1. Treppensteigen, statt Fahrstuhl fahren
2. Einkaufstaschen tragen, statt in den Kofferraum zu packen

3. Das,,3 Minuten Krafttraining vor dem Mittagessen”

30 Sekunden Kniehebelauf oder Treppensteigen
+ 15 Kniebeugen
+ 30 Sekunden "Fenster putzen"

Wiederhole die Ubungsserie 1-2 mal!
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. LEKTION 9

Ganzheitlich gesund Leben
durch Immunstarke Erndhrung




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 8

E:EZ;‘E WELCHE FORM DES KRAFTTRAININGS EIGNET SICH
Srie s P —r—— BESONDERS GUT FUR DEN TRAININGSEINSTIEG?

Antwort 1: Maximalkrafttraining

Antwort 2: Kraftausdauertraining \}
\\ 2
-
Antwort 3: Schnellkrafttraining *
\.
A\

Richtig = Antwort 2 \/

Die beste Form stellt das Kraftausdauertraining dar. N
Hierbei wird ein Gewicht gewéhlt, das etwa 50% der Maximalkraft
entspricht. Jede Ubung sollte dabei aus 2-3 Satzen a 15-20
Wiederholungen bestehen.

Literaturempfehlung:
Boeckh-Behrens, W-U., Buskies, W. (2012).
Fitness-Krafttraining, Rowohlt Verlag.Hamburg.



Lektion 9: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 9: Ablauf

Ganzheitlich gesund Leben
durch Immunstarke Erndhrung

Stundenablauf Thema .
o Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfi.'lhrung 3) Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der

Stundenthema

Lektion 8

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
gesundheitsbewussten
Lebensweise

Verhaltensprdvention; Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder
Aktivitdten in den Tagesablauf mit bewusster und gesunder Ernahrung

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuB zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit Zusatzgewichten
Schwerpunkt Starkung physischer , .
Hauptteil (35) Kraft Gesundhjtzrgssourcen 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt,
nach jeder Ubung 40 sec. Pause
(in der App: Ubung Nr. 2 - 8)
schl 7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
chluss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 9: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 9

Erwarmung fiir die Lektionen 9
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Fersen nach vorn abstellen im Wechsel

Ubung 2:

* Knie heben, links und rechts im Wechsel

Ubung 3:

* Diagonales Boxen wdhrend leichten Laufens

Ubung 4:

* seitlich von unten nach oben neben dem Kérper boxen und leichtes laufen

Ubung 5:

* Arme wechselseitig nach vorn und hinten schwingen und dabei OK mit drehen und leicht in die Knie gehen

Ubung 6:

* wechselseitig ein Bein seitlich abtippen und Arme vor dem Korper zusammen und auseinander (vereinfachter Hampelmann)
Ubung 7:

* diagonal hinter dem Riicken mit Hinden zu Zehenspitzen; anderer Arm nach oben und leichte Seitneigung zur offenen Seite
Ubung 8:

* diagonal mit beiden Handen wechselseitig zu den Knien und seitlich beides strecken und OK dreht leicht mit nach hinten



Lektion 9: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 9

Ubung 2: Aufrichten im Sitzen

1. Setz dich aufrecht hin, streck die Beine gebeugt nach vorn und setz die
Fersen auf dem Boden auf

2. Lehn dich mit dem Oberkdrper nach vorn und strecke beiden Arme
neben das linke Bein, richte dich wieder auf, strecke dabei deine Arme
nach oben, zieh sie auseinander und dreh deinen Oberkdrper nach
rechts hinten, halte die Position fiir einen Moment und lehn dich
anschlieRend wieder nach vorn und geh nun mit beiden Handen neben
das rechte Bein, richte dich erneut auf und dreh dabei deinen
Oberkdrper nach links hinten, wiederhole die Ubung im Anschluss
erneut

3. Nimm zusétzlich einen kleinen Stab in die Hinde, um die Ubung
sauberer auszufiihren

4. Die Ubung dehnt deine Beinriickseite und kréiftigt deinen Riicken
5. Los geht’s!!

Ubung 3: Russische Drehung

1. Setz dich aufrecht hin, strecke deine Beine mit gebeugten Knie nach
vorn und nimm deine Hande vor der Brust zusammen

2. Lehn dich nun mit geraden Riicken leicht nach hinten und zieh deine
Zehenspitzen zur dir ran, rotiere nun mit dem Oberkorper nach links
und rechts und halte an den Endpunkten fiir 2-3 Sekunden; nach 6-8
Wiederholungen lehnst du dich mit deinem Oberkorper wieder nach
vorn und wiederholst die Bewegung im Anschluss erneut

3. Diese Ubung kriftigt deine Bauchmuskulatur
A Viel SnarRll

Ubung 4: Aufdrehen im VierfiiRlerstand

1.

Stelle dich im VierfliRlerstand auf, dabei sind die Ellenbogen
Schulterbreit unter den Schultern und die Knie Hiftbreit und dem
Becken aufgestellt, die Hande zeigen nach vorn

Rotiere nun mit den rechten Arm nach rechts oben/auRlen, dein Blick
folgt dabei der Hand, halte die Position fiir einen Moment und setz dein
Arm anschlieBend wieder unter dem Kérper ab, wiederhole die Ubung
im Anschluss mit der linken Seite

Achte darauf, dass dein Blick der Rotation folgt

Die Ubung kraftigt deine Rumpfmuskulatur

Auf geht'’s

Ubung 5: diagonales Strecken im VierfiiRlerstand

1.

Begib dich in den VierfliRlerstand, in dem du die Knie hiftbreit unter
dem Becken und die Hande schulterbreit und den Schultern aufstellst,
die Zehenspitzen sind aufgestellt,

Flihre nun diagonal den rechten Ellenbogen unter dem Koérper zum
linken Knie und streck anschlieBend das Bein nach hinten und den Arm
nach vorn, sodass beide mit dem Riicken in etwa eine Linie bilden, halte
die Position fiir 1-2 Sekunden, ehe du die Bewegung mit der gleichen
Seite wiederholst

Nach ca. 30 Sekunden setzt du Arm und Bein wieder ab und
wiederholst die Bewegung mit der anderen Seite

Die Ubung kriftigt deine Rumpfmuskulatur
Aus geht’s!!



Lektion 9: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 9

Ubung 6: diagonales Strecken im Stehen Ubung 8: Seitliche Kniebeuge mit Oberkérperrotation

1. Stell dich aufrecht hin und schau gerade aus 1.  Stell dich aufrecht hin und schau geradeaus

2. Hebe das linkes Bein gebeugt nach oben und lege deine rechte Hand 2. Mach einen Ausfallschritt mit dem rechten Ful} zur Seite, beuge dein
auf das linke Knie, rotiere nun mit dem linken Bein nach auf3en und setz rechtes Bein und strecke dein linkes, die Zehenspitzen zeigen beide
den FuB auf dem Boden ab, sodass die Zehenspitze nach auBen zeigt, nach vorn, nimm nun beide Hande gestreckt zum rechten Bein und
zeitgleich kreist du mit dem rechten Arm nach oben und tippst mit der rotiere mit dem Oberkdrper und den Armen langsam von rechts nach
Hand seitlich an die linke Huifte: rotiere mit dem Arm anschlielend links, bis du wieder beim rechten Bein angekommen bist, rotiere
nach vorn und mit dem Bein wieder zur Mitte; lege die rechte Hand auf anschlielend mit dem Oberkdrper in die andere Richtung
das linke Knie und wiederhole die Ubung erneut mit der gleichen Seite 3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Schrittstellung und

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite wiederholst die Ubung auf der linken Seite

4. Die Ubung férdert deine Kérperkoordination 4.  Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur

5. Auf geht’s!! 5.  Viel SpaB und lacheln nicht vergessen!!

Ubung 7: Ausfallschritt mit Drehung
1. Stell dich aufrecht hin und lass deine Arme locker an der Seite hangen

2. Mach nun einen Ausfallschritt mit dem linken Bein nach vorn und beuge
es bis ca. 90°, dein hinteres Knie beugt sich dabei in Richtung Boden
und die hintere Ferse 16st sich vom Boden: nimm deine Arme nach vorn
zusammen und rotiere mit dem Oberkorper und dem rechten Arm zur
rechten Seite nach hinten: kehre zurlick in die Ausgangposition und
flihre die Bewegung mit der anderen Seite aus

3. Die Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
4. Auf geht’s!!



Lektion 9: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 9

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefihrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 9

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



LEKTION 9

Unser WISSENSWORKOUT

- u
—_— e — = =

Ein paar kleine Tricks gentigen schon, um das Immunsystem nachhaltig zu starken. Studien zeigen: Wer dem Kdérper gentigend
zellschutzende Mineralstoffe (allen voran Zink und Selen) sowie sekundéare Pflanzenstoffe serviert, kann sein Immunsystem starken und
den Angriff lastiger Erkaltungsviren besser abwehren.

Starte warm in den Tag

Viel trinken, 2-3 Liter taglich und regelmallig warme Getranke, wie Tee trinken! Salbeitee z.B. gilt nicht nur als das ultimative Heilkraut
bei Husten und Schnupfen. Die enthaltenen atherischen Ole beruhigen auch die Schleimhaute und férdern ihre natiirliche Funktion und
wehren Krankheitserreger direkt ab. Die Bronchien werden erweitert und das Durchatmen und Abhusten wird so erleichtert.

Die besten 10 Lebensmittel fir ein starkes Immunsystem

Eisenhaltige Lebensmittel sind z.B.: enthalten in Gefliigel, Fisch und Gemuse sowie Hulsenfriichte, Nusse, Samen und Trockenfriichte
Probiotika tragen zu einer gesunden Darmflora bei und schiitzen so vor Infektionen - z.B.: Joghurt, Kefir, saure Gurken, Apfelessig.
Vitamin C-haltige Lebensmittel haben entziindungshemmende, antibakterielle und antioxidative Eigenschaften.

Ingwer mit seinen Eigenschaften hilft dabei, Infektionen zu senken und kann auch Ubelkeit sowie Verdauungsbeschwerden lindern.
Knoblauch enthalt Stoffe, wie zum Beispiel Allicin, welche das Risiko fur Infektionen senken und ein schwaches Immunsystem stérken.
Beeren sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen, welche das Risiko fur virale und bakterielle Infektionen senken.

Kokosdl - Die in dem Ol enthaltene Fettsaure Laurinsaure kann vor viralen und bakteriellen Infekten sowie Pilzinfektionen schutzen.
SufRholz hilft bei der Abwehr verschiedener Viren, Bakterien und Pilze. Die Wurzel sollte nur in geringen Mal3en verzehrt werden.
Nusse und Samen enthalten wertvolle Inhaltsstoffe, wie Kupfer, Selen, Vitamin E und Zink. Taglich eine Hand voll ist ein gutes Mal3.
Vitamin A-haltige Lebensmittel verringern das Infektionsrisiko.

Jetzt bitte diese Vitamine bunkern! "Furs Immunsystem brauchst Du einen ausreichenden Vitamincocktail!

Unbedingt: Vitamin C! Téaglich Zitrusfriichte wie Orangen, Zitronen oder Kiwi. Sie sind natirliche Helfer gegen Erkéaltungsviren. Wenn Du
ein Obstmuffel bist kannst Du Dir mit Sanddorn helfen. Er enthalt zehn Mal mehr Vitamine als die gleiche Menge an Zitrusfriichten.
Weiterhin wichtig sind: Vitamin A (z.B.: in Sul3kartoffeln, Karotten, griines Blattgemuse, rote Paprika, Fisch oder getrockneten Aprikosen),
Vitamin B6 (Lachs, Walnisse), und Vitamin E (Weizenkeimdl, Eigelb).

ydmmunsystem starken mit der richtigen Erndahrung! “




LEKTION 9

Deine WOCHENAUFGABE

ey Starte warm & vitaminreich in den Tag!

M O V E® sysTEAMSs

Starke Dein Immunsystem durch eine gesunde und
ausgewogene Erndahrung, die reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen ist.

Das erreichst Du vor allem durch reichlich Obst und
Gemuse.

Gesundheitsplaner Vitamincocktail

Zutaten:
300g Ingwer
4 Bio-Zitronen
200 g Honig
700 ml Wasser still

Zitronen und Ingwer waschen, Zitronen schalen, Ingwer in
kleine Stlcke schneiden. Zitronenschalen und Ingwerstiicke
im Wasser 20 min. kdcheln lassen, abkihlen und durch ein
Sieb abgiellen. Zitronen auspressen, mit dem Honig ver-
mischen und zum abgekuhlten Sud geben.

Taglich nach dem Frihstick ein Schnapsglas voll trinken.
Nicht auf nlichternen Magen!
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LEKTION 10

i Abwehrkrafte starken J

durch regelmafliges Konditionstraining




Ruckblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 9

WELCHE LEBENSMITTEL STARKEN DAS IMMUNSYSTEM?

Antwort 1: Ingwer, Kokosdle oder Nusse

Antwort 3: Ketchup, Burgersof3e oder Schmandquark

A\
Richtig = Antwort 1 \/

Lebensmittel wie Ingwer, Kokos6le oder Nisse starken _
das Immunsystem, da sie Vitamin oder Mineralienreich Litgvaiiuampiailiag
y ! Vollmar, A. & Dingermann, T. (2005). Immunologie

sind. — Grundlagen und Wirkstoffe. Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft mbH. Stuttgart.

L Antwort 2: Schokolade, Gummib&archen oder Chips




Lektion 10: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




X Lektion 10: Ablauf

Abwehrkrafte starken
durch regelmaliges Konditionstraining

Stundenablauf Thema .
L. Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiih 3 Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der
intu rung( ) Stundenthema Lektion 9 wochentlichen Aufgaben
. . Fokussierung a.uf .\.lesensverrrllttlung. zur Strukturiertes Integrieren gesundheitsfordernder Aktivitaten in den
Informatlonsphase (7) eigenverantwortliches Starkung der korpereigenen Tagesablauf zur Starkune der Kondition
Gesundheitsverhalten Widerstandsfahigkeit g g
Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung ) P Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
Erwarmung . -
(in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit eigenem Kérper
. Schwerpunkt Konditionierung physischer 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen .
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 — 8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
uss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Orientierung . . . - .
Ausklang (3) Motivation Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben




Lektion 10: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 10

Erwarmung fiir die Lektionen 10
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

Ubung 2:

* leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhhen

Ubung 3:

* Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von unten nach oben vor dem Kérper

Ubung 4:

* Hampelmann normal

Ubung 5:

* Hampelmann vorwarts

Ubung 6:

* Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Ubung 7:

* Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach hinten geht
nach vorn, erst eine Seite dann die andere

Ubung 8:

* diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst eine Seite dann die andere



Lektion 10: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 10

Ubung 2: diagonales Strecken

1. Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme
locker an der Seite hangen

2. Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fiihre deinen diagonalen
Ellenbogen zum Knie, strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fihre
anschliefend Ellenbogen und Knie erneut vor dem Koérper zusammen
und wiederhole die Ubung mehrmals mit der gleichen Seiten

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
4. Die Ubung férdert deine Kraftfihigkeit sfahigkeit
5. Viel SpaR!!

Ubung 3: Der Golfer
1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

2. Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
4. Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
5. Viel SpaR!!

Ubung 4: Wasser schopfen

1.

Komm in den hiiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme
locker neben den Korper

nimm nun den rechten Arm gestreckt nach hinten unten und schwing
ihn diagonal nach links oben, am héchsten Punkt angekommen,
bewegst du den rechten Armen wieder nach hinten und zeitgleich
schwingst du den linken Arm von links unten nach rechts oben

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und
der Oberkdper rotiert mit in die entsprechende Richtung

Diese Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!

Ubung 5: der Laufer

1.

Stell dich huftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten
Arm nach oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und fiihre deinen rechten Ellenbogen
zum linken Knie, strecke anschlieBend das linke Bein nach hinten und
setze es mit der Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis
ca. 90° und du kommst in eine Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm
streckt wahrenddessen nach oben: halte die Position fiir einen Moment
und fithre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der Korper erneut
zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
Die Ubung férdert deine Kraftfiahigkeit
Viel Spaf3!!



Lektion 10: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 10

Ubung 6: seitliches Strecken Ubung 8: Der hungrige Tiger

1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor 1. Stell dich hiftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hinde sind
der Brust zusammen neben dem Korper

2. Fihre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei 2. Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge
beugt sich das rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen das linke Bein leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge
linken Arm nach oben und lehn dich mit dem Oberk&rper nach rechts, den Oberkdrper zur rechten Seite, halte die Position fiir einen Moment,
halte die Position fir einen Moment und nimm anschlieBend deine kehre anschliefend zuriick in die Ausgangsposition und wiederhole die
Hande wieder zusammen; kehre zuriick in die Ausgangsposition und Ubung mit der anderen Seite
wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite 3. Wiederhole die Ubung mehrmals

3. Wiederhole die Bewegung im Wechsel 4. Diese Ubung kraftigt deine gesamte Korpervorderseite

4. Die Ubung kraftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur 5. Auf geht’s

5. Viel SpaR!!

Ubung 7: Die Sonnenuhr

1. Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper.

2. Fihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du
gleichzeitig den rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich
nach links aus. Setze das Bein ab, fihre den Arm zurilick zum Kérper und
wechsle die Seite.

3. Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit
5. Los geht’s



Lektion 10: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 10

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
-> Cool Down fiir die Lektion 10

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



LEKTION 10

Unser WISSENSWORKOUT "Abwehrkrafte starken durch regelmaRiges

E:mmm D~ Ausdauertraining."”

Moderates Ausdauertraining entspannt und kurbelt das Immunsystem sanft an.
Wer es mit dem Training uUbertreibt, bewirkt jedoch das Gegenteil.

Wie wirkt Sport auf das Immunsystem?

Bei kérperlicher Belastung wird Adrenalin ausgeschittet. Das Hormon bewegt Abwehrzellen '
dazu, sich schneller zu vermehren und aktiver zu werden.

Sowohl naturliche Killerzellen als auch weil3e Blutkdrperchen, T- und B-Lymphozyten sind

dadurch vermehrt im Blut vorhanden.

Nach dem Training, wenn das Adrenalin im Blut wieder sinkt, fallt auch die Zahl der Abwehrzellen wieder.

Durch diese sanften Reize, die wahrend moderatem Ausdauersport gesetzt werden,

kommt es zu einem Trainingseffekt des Immunsystems.

Potenziell schadliche Zellen werden effizienter beseitigt.

Haufige Infektionskrankheiten der Atemwege, wie etwa Erkéltungen,

Entziindungen des Rachens und der Mandeln, sind bei Freizeit-Sportlern, im Vergleich zu Untrainierten, deutlich seltener.
Zudem trainiert regelmafiger Ausdauersport die Fahigkeit zur Regeneration.

Quelle:




LEKTION 10

Unser WISSENSWORKOUT "Abwehrkrafte starken durch regelmaRiges
DIE S<P <~ Ausdauertraining.”

== L T3 = =

Welche Sportarten starken das Immunsystem?

Grundsatzlich sind Trainingseinheiten, die den Sportler nicht an das absolute Belastungslimit bringen, sinnvoll.
Besonders empfehlenswert sind sanfte Ausdauer-Sportarten: Beim Joggen, Fahrradfahren und Schwimmen
etwa, kann das Tempo individuell gewahlt werden und so die Belastung selbststéandig in einem moderaten
Rahmen gehalten werden.

Regeln fiir ein gutes Ausdauertraining

1. regelmaRig ca. zwei bis dreimal die Woche fiir ca. 30min

2. langsam anfangen und Intensitat und Dauer des Trainings allmahlich steigern

3. 5min Aufwarmphase zu Beginn jeden Trainings um den Korper auf die Belastung vorzubereiten
4. Tempo so wahlen das man sich unterhalten kann und nicht GibermaRig schwitzt

5. letzten 5min Tempo reduzieren = Cool Down

6. Dehnung der wichtigsten Muskelgruppen im Anschluss

Quelle:
Fux, C. (2018).Ausdauertraining halt die Zellen jung. Zugriff am 13.11.21 unter: https://www.netdoktor.de/news/ausdauersport-haelt-die-



. LEKTION 10

Deine WOCHENAUFGABE
a8 "4

M O V E® sysTEAMSs

"Finde die Trainingsform, fiir die Du Dich
regelmafig aufraffen kannst!"

Deine Aufgabe ist es, 3 Ausdauersportarten kennenzulernen,
diese auszuprobieren und eine fur Dich zu entdecken!

Integriere ein regelmaRiges Ausdauerworkout in Dein Gesundheitsprogramm.

Unser EXPERTENTIP "Der Weg ist das Ziel!

von Gesundheitsplaner Thomas Erny
Spezialist fur chronische Gesundheit

... Lerne, jeden Schritt auf Deinem Weg zu geniefien!"
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. LEKTION 11

Gesundheitskalender:
Nachhaltige Veranderung von ungesunden Gewohnheiten

J




Ruckblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 10
Ll:;:;:':'m WELCHE DER FOLGENDEN AUSSAGEN UBER DAS
= e [ E——y—— AUSDAUERTRAINING IST FALSCH?

Antwort 1: Durch das Ausdauertraining wird vermehrt Adrenalin ausgeschuttet.

k)
\\
k)
4

Antwort 2: Das Ausdauertraining fordert die Fahigkeit der Regeneration.

Antwort 3: Freizeit-Sportler sind im Vergleich zu Untrainierten haufiger erkaltet.

T\

Richtig = Antwort 3 \/

Die Freizeit-Sportler sind weniger haufig erkrankt.
Haufige Infektionskrankheiten, wie eine Erkaltung oder eine
Rachenentzindung treten bei Freizeit-Sportlern deutlich seltener auf.

Geiger, L. (2001). Ausdauertraining: der
sportmedizinische Ratgeber. Copress

Verlag:Miinchen.

‘ Literaturempfehlung:

— T




Lektion 11: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 11: Ablauf

Gesundheitskalender:

Nachhaltige Veranderung von ungesunden Gewohnheiten

Stundenablauf Thema .
L. Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiihrung (3) Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der

Stundenthema

Lektion 10

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Veranderung von
Gewohnheiten

Trainings- und Organisationskonzept zur Verdanderung von
Gewohnheiten

Bewegungsprogramm Mentale und kéroerliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise, Funktionsiibungen mit koordinativem Anspruch
i Schwerpunkt Konditionierung physischer 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen .
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 — 8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
uss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Hinweis auf jeweilige Arbeitsaufgaben/ Wochenaufgaben

Motivation




Lektion 11: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 11

Erwarmung fiir die Lektionen 11
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

Ubung 2:

* leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhhen

Ubung 3:

* Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von unten nach oben vor dem Kérper

Ubung 4:

* Hampelmann normal

Ubung 5:

* Hampelmann vorwarts

Ubung 6:

* Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Ubung 7:

* Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach hinten geht
nach vorn, erst eine Seite dann die andere

Ubung 8:

* diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst eine Seite dann die andere



Lektion 11: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 11

Ubung 2: diagonales Strecken

1. Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme
locker an der Seite hangen

2. Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fiihre deinen diagonalen
Ellenbogen zum Knie, strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fihre
anschliefend Ellenbogen und Knie erneut vor dem Koérper zusammen
und wiederhole die Ubung mehrmals mit der gleichen Seiten

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
4. Die Ubung férdert deine Kraftfihigkeit sfahigkeit
5. Viel SpaR!!

Ubung 3: Der Golfer
1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

2. Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

3. Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
4. Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
5. Viel SpaR!!

Ubung 4: Wasser schopfen

1.

Komm in den hiiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme
locker neben den Korper

nimm nun den rechten Arm gestreckt nach hinten unten und schwing
ihn diagonal nach links oben, am héchsten Punkt angekommen,
bewegst du den rechten Armen wieder nach hinten und zeitgleich
schwingst du den linken Arm von links unten nach rechts oben

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und
der Oberkdper rotiert mit in die entsprechende Richtung

Diese Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!

Ubung 5: der Laufer

1.

Stell dich huftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten
Arm nach oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und fiihre deinen rechten Ellenbogen
zum linken Knie, strecke anschlieBend das linke Bein nach hinten und
setze es mit der Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis
ca. 90° und du kommst in eine Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm
streckt wahrenddessen nach oben: halte die Position fiir einen Moment
und fithre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der Korper erneut
zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
Die Ubung férdert deine Kraftfiahigkeit
Viel Spaf3!!



Lektion 11: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 11

Ubung 6: seitliches Strecken Ubung 8: Der hungrige Tiger

1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor 1. Stell dich hiftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hinde sind
der Brust zusammen neben dem Korper

2. Fihre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei 2. Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge
beugt sich das rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen das linke Bein leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge
linken Arm nach oben und lehn dich mit dem Oberk&rper nach rechts, den Oberkdrper zur rechten Seite, halte die Position fiir einen Moment,
halte die Position fir einen Moment und nimm anschlieBend deine kehre anschliefend zuriick in die Ausgangsposition und wiederhole die
Hande wieder zusammen; kehre zuriick in die Ausgangsposition und Ubung mit der anderen Seite
wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite 3. Wiederhole die Ubung mehrmals

3. Wiederhole die Bewegung im Wechsel 4. Diese Ubung kraftigt deine gesamte Korpervorderseite

4. Die Ubung kraftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur 5. Auf geht’s

5. Viel SpaR!!

Ubung 7: Die Sonnenuhr

1. Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper.

2. Fihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du
gleichzeitig den rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich
nach links aus. Setze das Bein ab, fihre den Arm zurilick zum Kérper und
wechsle die Seite.

3. Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit
5. Los geht’s



Lektion 11: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 11

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 11

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



. LEKTION 11

Unser WISSENSWORKOUT ,CHRONISCH GESUND bedeutet:
krankhaft an der eigenen Gesundheit zu arbeiten!“

Es ist der Zeitpunkt gekommen, um alte Routinen loszuwerden!

Du bist schon eine ganze Weile mit Deiner Gesundheit beschéftigt. Wir haben Dir mit dem
Immunstarkprogramm schon einige Ansatze vermittelt. Damit Du kunftig in der Lage bist diese Ideen
in Eigenregie im Griff zu behalten, sollten wir uns ab diesem Punkt Gedanken machen, welche
Veranderungen helfen, um Deine bisherige Alltagsroutine mit gesundheitsfordernden Gewohnheiten
zu manifestieren.

Wie entstehen Gewohnheiten?

Gewohnheiten sind das Resultat vieler Faktoren, die unser Leben bestimmen. Das soziale Umfeld
wie die Familie, die Freunde, die Arbeit usw. bestimmt unsere Gewohnheiten. Man lernt durch
Probieren kennen. Dann wiederholt man die jeweilige Tatigkeit, bis sie zur Routine wird und sich im
Unterbewusstsein abspeichert. Dies braucht seine Zeit und einige Wiederholungen. Je ofter wir
etwas tun, desto sicherer fuhlen wir uns dabei und desto weniger anstrengend ist es fur uns, weil wir
dartber nicht mehr nachdenken missen. Wir alle haben unsere ganz eigenen Gewohnheiten und
Routinen.



. LEKTION 11

Unser WISSENSWORKOUT »Eine Gewohnheit kann man nicht aus dem
Fenster werfen. Man muss sie die Stufen
hinunterboxen, Stufe fur Stufe.” wark Twain

Wenn Du eine schlechte Gewohnheit los werden willst,
Ist das leichter gesagt als getan,
denn wir Menschen sind Wiederholungstater und Gewohnheitstiere.

Der effektivste Weg ist:

... eine alte Gewohnheit mit einer neuen Gewohnheit zu ersetzen!




LEKTION 11

Deine WOCHENAUFGABE  v/griasse Deine Komfortzone & beginne eine alte Gewohnheit
RNy mit einer neuen, immunstarken Gewohnheit zu ersetzen!

M O V E® sysTEAMSs

Verwirkliche Deinen 6 Punkte Plan in Eigenregie

1. schlechte Angewohnheit definieren  z.B.: ,Ich trinke zu wenig und viel zu siR.*

2. Alternative finden z.B.: ,Ich méchte mein Trinkverhalten verbessern!*

3. alte gegen neue Routine ersetzen z.B.: ,Ich werde téglich 2 Liter trinken und verzichte auf Getrdnke mit Zucker.“
4. mit Belohnung festigen z.B.: ,Jeden Samstag génne ich mir ein Glas meines Lieblingsgetrédnkes.”

5. Unterstiitzer fur Ruckschlage suchen z.B.: ,Ich setze mir eine Erinnerungsfunktion in meiner Gesundheitsplaner App.*“
6. durchhalten fiir 66 Tage: z.B.: ,Ich beginne ab morgen bis zum ........ mein Trinkverhalten zu verdndern.*

Deine Spielregeln

Veranderungen sind jederzeit moglich, fang sofort und konsequent an etwas zu &ndern und verschieb es nicht auf morgen
Beginne mit einer Verdnderung. Notiere diese als wdchentlichen Termin fur die ndchsten Wochen in Deinen Kalender.
Glaub an Dich selbst und arbeite fir Dich und nicht gegen Dich.

Bleib diszipliniert und wenn es mal so schwer fallt, such Dir Hilfe bei Familie und Freunden die Dich unterstttzen
Dokumentiere deine Fortschritte und Veranderungen.

Sprich mit anderen tber deine Erfolge, so erlangst Du weitere Kréfte und Motivation zum Weitermachen.

Suche Dir Inspiration bei anderen, die es bereits geschafft haben.

Lass Dich von Ruckschlagen nicht entmutigen und tanke neue Kraft aus einer erlaubten Auszeit.



LEKTION 11

&  GESUNDHEITSPLANER
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. LEKTION 12

Wissen was wirkt!
ResUimee & Orientierung




Rickblick: WISSENS QUIZ zu Lektion 11
E:“mm P WELCHE GEWOHNHEITEN FORDERN DEINE GESUNDHEIT?

Antwort 1: RegelmalRige Schlafzeiten, Sport und gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung

[ —

L Antwort 2: UnregelmaRiger Schiaf, Partys und Konsum von Alkohol oder Nikotin

Antwort 3: Regelmalliger Serienmarathon oder Spieleabende mit Freunden

Richtig = Antwort 1 \/ N

4N . .
Fur deine Gesundheit solltest du einen geregelten und dennoch Litesaluiemplehlung:
abwechslungsreichen Alltag haben. Dass heil3t viel frische Luft, Samochowiec, J. (2021). Die Macht der Gewohnheit, oder:
Sport, Achtung auf die Ernahrung und ein ausgewogenes warum es 66 Tage dauert, mit dem Naschen aufzuhéren.
. . vy . . . Zugriff am 17.11.21 unter:
Trinkverhalten sowie regelmafiige Schlafzeiten zahlen auf jeden https://www.gdi.ch/de/publikationen/trend-updates/die-
\ Fall dazu. macht-der-gewohnheit-oder-warum-es-66-tage-dauert-mit-
dem-naschen




Lektion 12: Ablauf

Der methodische Stundenaufbau der jeweiligen Lektionen wird tber die App zum Programm
vorgegeben:

1. (griiner Button) Lernstandskontrolle per Wissensabfrage,
Kursstundenplanung mit Darlegung des Stundenablaufs und
anschlielRender Wissensvermittlung

Heutiges Training

'ergiss nicht, heute dein tagliches Training

2. (blauer Button) Praktisches Bewegungsprogramm
organisiert in Erwarmung > Hauptteil > Cool Down

HIER findest du die praktischen Ubungsvideos. Alternativ kannst
du die Ubungsbeschreibungen auf den folgenden Folien
nachvollziehen.

3. Tagesplaner offnen

3. (oranger Button) Tagesplaner fir Resiimee und Motivation




Lektion 12: Ablauf

Wissen was wirkt!
Resiimee & Orientierung

Stundenablauf Thema .
L. Ziele Inhalte
(in min) (Beanspruchungsform)
Einfiihrung 3) Einstimmung & Vorstellung Verlaufskontrolle, Reflexion Befindensanalyse, Resonanz des Heimtrainings, Lernerfolgskontrolle der

Stundenthema

Lektion 11

wochentlichen Aufgaben

Informationsphase (7)

Fokussierung auf
eigenverantwortliches
Gesundheitsverhalten

Wissensvermittlung zur
Manifestierung Selbst-
wirksamkeitsmafnahmen

12 Gesundheitstipps in Eigenregie verinnerlichen
Strukturiertes Manifestieren gesundheitsfordernder Aktivitaten in den
Tagesablauf

Bewegungsprogramm Mentale und kérperliche Ganzkoérperibungen dynamische, harmonische Bewegungsiibungen
Erwarmung (5) Aktivierung Erwérmunp Vom FuR zum Kopf wie: Lauf ABC, WBS Mobilisationsiibungen
& (in der App: Ubung Nr. 1)
3 Ubungskreise ,Funktionsiibungen mit Zusatzgewichten
. Schwerpunkt Konditionierung physischer 7 Ubungen a 60 sec, jede Ubung wird dabei 3x mal ausgefiihrt
Hauptteil (35) Kraftausdauer Gesundheitsressourcen .
nach jeder Ubung 40 sec. aktive Bewegungspause (z.B. Lauf ABC
Ubungen) (in der App Ubung 2 —8)
Schluss (7 Erholung Anregen der energetischen Kombination spezifischer Bewegungen mit Atemibungen
uss (7) Regeneration Funktionssysteme (in der App: Ubung Nr. 9)
Ausklang (3) Orientierung Verabschiedung und Ausgabe Kursbescheinigung / Teilnehmerurkunde

Motivation




Lektion 12: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 12

Erwarmung fiir die Lektionen 12
8 Ubungen a 30sek bzw. 10x pro Seite

Ubung 1:

* Laufen auf der Stelle, Arme an der Seite locker mitnehmen

Ubung 2:

* leichter Kniehebelauf, Lauftempo leicht erhhen

Ubung 3:

* Tempo beibehalten, Knie eventuell wieder leicht runter und Boxen von unten nach oben vor dem Kérper

Ubung 4:

* Hampelmann normal

Ubung 5:

* Hampelmann vorwarts

Ubung 6:

* Boxbewegungen diagonal und gleiches Bein setzt nach hinten mit ab

Ubung 7:

* Der Laufer, diagonal Hand zum Knie, diese greift nach hinten und die andere Hand (gleiche Seite wie Bein) greift wahrend das Bein nach hinten geht
nach vorn, erst eine Seite dann die andere

Ubung 8:

* diagonal Ellenbogen und Knie zusammen und seitlich auseinander, erst eine Seite dann die andere



Lektion 12: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 12

Ubung 2: diagonales Strecken

1.

Stell dich hiiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und lass deine Arme
locker an der Seite hangen

Zieh nun ein Bein gebeugt nach oben und fiihre deine diagonale Hand
zum Knie, strecke Arm und Bein seitlich auseinander, fiihre
anschliefend Hand und Knie erneut vor dem Kdérper zusammen und
wiederhole die Ubung mehrmals mit der gleichen Seiten

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite

Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit

Viel Spaf3!!

Ubung 3: Der Golfer

1.

Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm deine Hande
vor dem Korper zusammen

Gehe in eine leichte Kniebeuge und fiihre beide Hande neben das
rechte Knie; fiihre nun eine Golfschlagbewegung aus, in der du die
Beine streckst und die Arme nach links oben bewegst, anschlieRend
kehrst du zuriick in die leichte Kniebeugen Position und wiederholst die
Bewegung mehrmals mit der gleichen Seite

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
Die Ubung mobilisiert deine Rumpfmuskulatur
Viel Spaf3!!

Ubung 4: Wasser schopfen

1.

Komm in den hiiftbreiten Stand, beuge deine Knie und nimm die Arme
locker neben den Korper

Gehe nun in eine halbe Kniebeuge, nimm deine Arme vor dem Korper
zusammen und strecke sie nach oben, anschlieBend nimmst du die
Hande wieder nach unten und kehrst in die Ausgangsposition zuriick

dein Blick richtet sich stets auf den nach vorn schwingenden Arm und
der Oberkdper rotiert mit in die entsprechende Richtung

Diese Ubung kréftigt deine Beinmuskulatur
Auf geht’s!!

Ubung 5: der Laufer

1.

Stell dich huftbreit hin, beuge deine Knie leicht und strecke den rechten
Arm nach oben

Hebe dein linkes Bein nach oben und fiihre deinen rechten Ellenbogen
zum linken Knie, strecke anschlieRend das linke Bein nach hinten und
setze es mit der Zehenspitze ab, dabei beugt sich das vordere Bein bis
ca. 90° und du kommst in eine Einbeinkniebeuge, dein rechter Arm
streckt wahrenddessen nach oben: halte die Position fiir einen Moment
und fithre im Anschluss dein Knie und Ellenbogen vor der Korper erneut
zusammen

Nach ca. 30 Sekunden wechselst du die Seite
Die Ubung fordert deine Kraftfahigkeit
Viel Spaf3!!



Lektion 12: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 12

Ubung 6: seitliches Strecken Ubung 8: Der hungrige Tiger

1. Stell dich hiftbreit hin, beuge deine Knie leicht und nimm die Hande vor 1. Stell dich hiftbreit auf, die Knie sind leicht gebeugt, die Hinde sind
der Brust zusammen neben dem Korper

2. Fihre einen seitlichen Ausfallschritt mit dem rechten Bein aus, dabei 2. Stelle das rechte Bein gestreckt zur Seite auf der Ferse ab und beuge
beugt sich das rechte Bein und das linke ist gestreckt, nimm nun deinen das linke Bein leicht, streck nun den linken Arm nach oben und beuge
linken Arm nach oben und lehn dich mit dem Oberk&rper nach rechts, den Oberkdrper zur rechten Seite, halte die Position fiir einen Moment,
halte die Position fir einen Moment und nimm anschlieBend deine kehre anschliefend zuriick in die Ausgangsposition und wiederhole die
Hande wieder zusammen; kehre zuriick in die Ausgangsposition und Ubung mit der anderen Seite
wiederhole die Bewegung mit der anderen Seite 3. Wiederhole die Ubung mehrmals

3. Wiederhole die Bewegung im Wechsel 4. Diese Ubung kraftigt deine gesamte Korpervorderseite

4. Die Ubung kraftigt deine Bein- und Rumpfmuskulatur 5. Auf geht’s

5. Viel SpaR!!

Ubung 7: Die Sonnenuhr

1. Stelle dich hiiftbreit auf. Die Knie sind leicht gebeugt und die Hande
liegen unterhalb der Rippen am Korper.

2. Fihre nun die rechte Ferse in Richtung linker Pobacke, dabei streckst du
gleichzeitig den rechte Arm nach vorn-oben und den linken Arm seitlich
nach links aus. Setze das Bein ab, fihre den Arm zurilick zum Kérper und
wechsle die Seite.

3. Wiederhole die Ubung mehrmals
Die Ubung férdert deine Kraftfahigkeit sfahigkeit
5. Los geht’s



Lektion 12: Ablauf

Ubungsbeschreibungen Lektion 12

Ubungsbeschreibung Ubung 9

- 2 verschiedene Atemibungen die jeweils 90 -120 Sekunden durchgefiuhrt werden
- Cool Down fiir die Lektion 12

Ubung 1: Starkung Energiesystem Magen und Milz

Uberkreuze zunichst mit dem linken Bein vor dem rechten Bein

Lege anschlieBend deine Hande Uberkreuz auf den Schultern ab und beuge deinen Oberkdrper leicht nach vorn
Flihre nun ein Arm gestreckt nach vorn und ein Arm getreckt nach hinten, dabei atmest du ein

Ziehe nun die Arme wieder zum Korper heran, wechsle die Armposition und Atme wieder aus

Nach 3-6 Wiederholungen wechselst du die Beinposition

Ubung 2: Starkung Energiesystem Leber und Galle

Stell dich hiftbreit auf, beuge deine Knie leicht und verschranke deine Hande vor der Brust
Rotiere nun zur linken Seite, strecke deine Arme seitlich auseinander und atme dabei tief ein
FUhre deine Hande wieder vor der Brust zusammen und atme dabei wieder aus

Rotiere anschlieBend zur rechten Seite und fiihre die Ubung erneut aus



LEKTION 12

Unser WISSENSWORKOUT

«“
!

,Wissen was wirkt

DIE Saop <, . . .
- = Unsere 12 Hausmittel fiir bessere Abwehrkrafte

Vor allem in der kalten, nassen Jahreszeit sollte Dein Immunsystem auf Hochtouren laufen, um Dich vor Erkéltung, Grippe & Co. zu
schitzen. Wir verraten, wie Du Dein Immunsystem in Eigenregie aufbauen und starken kannst.

1.

2.

Immunsystem starken mit guter Laune und positivem Denken! Schlechte Laune und Pessimismus machen krank.
Also: lache viel, eine gute Stimmung halt fit. Klingt zu einfach, um wahr zu sein? Ist es aber.

Beweg dich regelmaRig! Wenn es darum geht, Killerzellen und andere Helfer des Immunsystems zu mobilisieren, ist moderate Ausdauerbelastung
ideal. Laufen, Gymnastik, Walken. Studien haben gezeigt, dass bereits 20 Minuten moderate Bewegung entziindungshemmend wirken konnen. Zu
extremes Training hingegen stresst den Kérper: Wichtig: Hat es Dich erst erwischt, solltest Du gar keinen Sport treiben — auch keinen soften.

Wir haben Immunsystem starkende Ubungen fur Dich in unserer Gesundheitsplaner APP in ein kleines Ubungsprogramm gepackt.

Starke Dein Immunsystem damit mindestens 3x wodchentlich fir ca 20 Minuten!

HeilRes und kaltes Ful3- & Handebad fir Empfindsame Durchblutung und Immunsystem durch Wechselduschen ist ein bewahrtes Hausmittel.
Die effiziente Hausversion geht so: einen Eimer wadenhoch mit kaltem Wasser flillen, einen mit 35 Grad warmem. Jetzt auf einen Stuhl setzen und
die FuRe abwechselnd 3 Minuten warm bzw. 30 Sekunden kalt baden. Dreimal wiederholen und das Bad immer im kalten Wasser beenden.
Danach barfuf? fur 1-3 Minuten bewegen, fir Mutige auch gerne drauf3en. Mache die Wechselbader in der Erkéltungszeit am besten taglich.

2-3 x wochentlich haben aber auch schon ihre Wirkung.

Mutze auf und Schal als Schutz. Bei Kélte raus aus dem Haus! Bewege Dich taglich fir mindestens eine halbe Stunde an der frischen Luft!
Hinweis : Biken und Joggen bei Kalte mit Tuch vor dem Mund!

Lass die Finger vom Gesicht! Erkaltungsviren werden nicht nur, wie lange vermutet, vor allem durch Husten und Niesen Ubertragen, sondern Uber
Héande. Auf Turklinken, am Geldautomaten, beim Handeschuitteln — Gberall kommen wir mit Erregern in Kontakt. Und da wir im Alltag im Schnitt alle
vier Minuten mit den Fingern im Gesicht zugange sind, bieten wir ihnen beste Angriffschancen.

Hinweis: nach jedem Kontakt in der Offentlichkeit Hande waschen!

Kontakte meiden! Denn wer krank zur Arbeit oder unter Leute geht, riskiert nicht nur, dass er andere ansteckt sondern auch, dass sich die eigene
Heilung noch verzdgert. Versuche also besser, die FiR3e stillzuhalten und Dich zu Hause auszukurieren!



LEKTION 12

Unser WISSENSWORKOUT ,Wissen was wirkt!“
E:“?m:(m Mit diesen einfachen Hausmitteln bietest Du Erregern,
e e wie Viren und Bakterien die Stirn.

7. Immunsystem starken mit der richtigen Ernadhrung! Ein paar kleine Tricks gentigen schon, um das Immunsystem nachhaltig zu
starken. Studien zeigen: Wer dem Korper geniigend zellschitzende Mineralstoffe (allen voran Zink und Selen) sowie sekundare
Pflanzenstoffe serviert, kann sein Immunsystem starken und den Angriff lastiger Erkéaltungsviren besser abwehren.

8. Viel trinken, 2-3 Liter taglich und regelmalig warme Getranke, wie Tee trinken! Salbeitee z.B. gilt nicht nur als das ultimative
Heilkraut bei Husten und Schnupfen. Die enthaltenen &therischen Ole beruhigen auch die Schleimhaute und férdern ihre natiirliche
Funktion und wehren Krankheitserreger direkt ab. Die Bronchien werden erweitert und das Durchatmen und Abhusten wird so erleichtert.

9. Die besten 10 Lebensmittel flr ein starkes Immunsystem
Eisenhaltige Lebensmittel <> Probiotika <> Vitamin C-haltige Lebensmittel <> Ingwer <> Knoblauch <>
Beeren <> Kokosdl <> SiRRholz <> Niusse und Samen <> Vitamin A-haltige Lebensmittel

10. Arbeite an Dir ,,Alles unter einen Hut bekommen* <> Eine verniinftige WORK <> LIFE <> BALANCE bedeutet ein ausgewogenes
Verhaltnis von Beruf- und Privatleben zu schaffen Dein Ziel muss es sein, private Interessen mit Anforderungen der Arbeitswelt in
ein ausgewogenes und gesundes Gleichgewicht zu bringen.

11. Schlafmangel vorbeugen! Schlaf regeneriert das Gehirn und den Kérper. Das wissen wir seit Langem. Doch der Tiefschlaf konnte
laut Wissenschaftlern auch fir unser Immunsystem eine wichtige Rolle spielen. Denn einer Studie zufolge haben diejenigen, die nachts
weniger als sieben Stunden schlafen, ein dreimal héheres Risiko, eine Erkaltung zu bekommen. Wer seinen Schlaf unterstitzen will,
sollte spatestens 2 Stunden vor der Nachtruhe die letzte Mahlzeit einnehmen, um optimal zu regenerieren und zu erholen.

12. Die Chance der guten Luft erkennen. Heizungsluft trocknet die Schleimhéute aus. Das erleichtert Viren den Angriff auf unsere
Gesundheit. Deshalb luftest Du am besten dreimal am Tag fur jeweils zehn Minuten bei weit getffnetem Fenster.

So héltst Du die Luft feucht & sauber. Und mindestens 3x am Tag bewegst Du Dich selbst fir mindestens 10 Minuten an die frische Luft.




LEKTION 12

Deine WOCHENAUFGABE ,Wissen was wirkt!“

E:mﬁm Was haben wir mit unserem Programm bewirkt?

Du hast mit dem Immunstarkprogramm einige Moéglichkeiten erfahren, wie Du kinftig Deine Gesundheit in Eigenregie im Griff haben kannst.

Mache Dir Deine Moglichkeiten noch einmal bewusst.

Uberlege, welche dieser Anséatze aus Deiner Sicht helfen, wenn Du sie kiinftig in Deinen persdnlichen Gesundheitsplan einbaust!

1. Alltagsausgleichende und Deinem Lebensstil entsprechende regelméaRige Bewegung entspricht der Natur des Menschen.
Sie ist der Stabilisator all Deiner kérperlichen Funktionssysteme.

N

Eine Ausgewogene und gesundheitsbewusste Ernéhrung bringt Dir die Energie, die Du fur Deine Abwehrkrafte brauchst.

3. Ein dem Tagesablauf angepasstes Trinkverhalten bewirkt, das der Kérper unndétige und giftige Stoffe abtransportiert.

4. Verstecke Dich nicht in geschlossenen Raumen. Der Mensch braucht die Natur und die frische Luft zur Starkung des Immunsystems.
Als ein Teil dieses Universums braucht die Umwelt Dich und Du kannst wiederum von ihr profitieren.

Genau so starkst Du Deine natiirlichen Abwehrkrafte.

5.  Schérfe Deine Sinne, um in Balance zu bleiben, dann bist Du stark genug um Erregern von aul3en die Stirn zu bieten.

6. Denke immer positiv, dann fallt es Dir leicht, ein Problem zu erkennen und damit umzugehen.
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my
M O V E® sysTEAMNMs
WIR ...
.. haben Dir die Augen geotffnet,
... haben Dich immunstarke Hausmittel verabreicht,
.. haben versucht Dich anzuschubsen.

.. Haben Dir vielleicht ein wenig auf die Fll3e getreten,

Deine

..., aber gehen musst DU jetzt selber! GESUNDHEITSPLANER

EXPERTENTIP . N . .
Bleibe dran, Du arbeitest flir Dich!
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2 Wichtige Sicherheitshinweise

Ay Warrung
Wenden Sie den GESUMDHEITSFLAMER nur an, wenn keine der folgenden
Gegenanzeigen vorlisgen:

Crirekt nach Veretzungen oder Unfallen

Behandlungsbedirftige Erkrankungen des Bewepgungsapparates und des Herz-
Kreislaufsystems

Frische Frakturen (bis 4 Monate)

Akute entzindliche Prozesse an der Wirbelsaule und den Gelenksn
Forschreitende neurclogische Ausfills

Zustand nach Operationen (bis 3 Monate)

Akut operationswirdige Befunde

Marbenbriiche

Akuter Bandscheibenvorfall mit Beinbeschwerden

Missbildungen der WirbelsSule:

z.B. Skoliose im Wachstum von mehr als 30° nach Cobb
Progredignts Instabilitit der Wirbelsdule

Progressive neurologische Symptomatiken

Instabile psychische Erkrankungsn

Schwere Gefakerkrankungsn:

Schwere Herz- und Kreislauferkrankungen mit:

z.B. Herzinsuffizienz Instabile Angina pectoris

Akute Grippale-, virale-, starke Erkdliungskrankheiten

Schwere entziindliche Erkrankungen im akuten Schub

z.B. Morbus Bechierew

Osteaporose mit weniger sls 80% Knochendichte des Altersdurchschnitis
Metzhautablozung

| _FiNwEDs |

Folgende Mebenwirkungen sind bei der Anwendung in Eigeninitiative bekannt, freten
jedoch  bei Teilnehmem ohne die  beschriebenen  Ausschiusskriterien’
Hontraindikationen aulberst selien suf:

= Anderungen der Schrnerzstarke und des Anstrengungsempfindens
« Voribergehend aufiretende  Beschwerden an  bisher  schmerzfreien

Kidrpemegionen
» Muskelkrampfe wihrend ader nach der Ubungsdurchfihrung

Dauern diese Beschwerden lEnger als sinige Tage an, solite ein Arzt aufgesucht
werden.

Gebrauchsanweisung Gesundheitsplaner Praventionsprogramm online
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Empfohlene Updates
Urn die sichere und optimale Verwendung der Anwendung (App) sicherzustellen, ist
=5 ratsam Software-Updates zu installieren, sobald sie zur Verfiigung stehen.

Meld iE slle im Zuzammenhang mit dem Produkt sufgetretenen schwsrwisgenden
‘orfalle  (Schaden, Veretzungen, Infektionen, etc) dem Hersteller und der
zustindigen Behorde des EL- Mitglizdstaats. in dem Sie wohnhatt sind.

In Deutschland ist die zust3ndige Behdrde das BfAM. Aktuellz Kontaktinformationzn
finden Sie auf der Webseile des BfArMis: https:evew bfarm.de. Schwenwiegende
Vorkemmnisse sind im Artikel 2 Nr.85 der Werordnung (EU) 2017748 (Medical Device
Regulation; MOR) definiert
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3 UObersicht verwendete Symbole

Symbole in der Gebrauchsanweisung

& Gefahr

Gafahr: @ing unmiielbane Galahnourgaunuation lsgr vor und
ictweed o Schaden oder Tod ind Soghch

& "H'urnung ';n:nc moghche Gelarrdung mit schweren Sohaden odes Tod als

Viorsicht magicha Galahicung ms lnichien ooer MTeschwanan

& Vorsicht | o e ot

HINWEIS Hirrweix: bei Bediens knnen S am Produkt bew.
unereartete Kosten enistefen
Kursw Kumiess SChiilt kerrdsichnet Cusny e
Fatt Fenne Sehiilt berrbsichre Bediersbomrie. Koninolsements

Schaiter. Ferslenmiel Menoeiemente. Funibonen um.

Symbol Ericlirung
" Eae
Achiung

CE-Teichen (Commurguté Eungpsenne]. Ein Produlty mi degem Zeichen
eriOi die Anfordensngen der entsiechenden EU-Richinie d. b Ger
gekenden europdischen Mom.

Megdinnprocuin

ok M L T n v i et St

éd
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Symbole im Tagesplanar

TWizsensworkout Lekfion 1

Wizsensworkout Lekiion 2

&

Wizsensworkout Lekiion 3

TWizsensworkout Lekiion 4

Wizsensworkout Lekiion &

Wizsensworkout Lekiion §

TWizsensworkout Lekiion 7

TWizsensworkout Lakiion &

e

TWissensworkout Lekiion O

Whizsensworkout Lekiion 10

Wizsensworkout Leklion 11

Wissensworkout Lekiion 12
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4 Zweckbestimmung

Gesundheitsplaner ist e=ine  praventive digitale Gesundheitzanwendung  fir
Gesundheitssuchende ab dem 18. Lebensjahr. Die digitale Gesundheitsamwendung
erkldn, berdt, aktwiert und begleitet Gesundheitssuchende und hilft nen, =is zu
vermeiden wnd ! oder zu reduzieren. Dwrch die regelmafige Anwendung der
Gesundheitsprogramme  werden die  Gesundheitssuchenden auf ihre  =igene
Gesundheit sufmerksam gemacht, konnen selbststindip handeln und  ihre
Gesundheitskompetenzen stirken.

d} Mutzerhandbuch Gesundheitsplaner

5 Bestimmungen, Hinweise Nutzungsbestimmungen

‘forges=hene Mutzungsumpgebungen
+ Die Anwendung kann bei Patienten! -innen Zuhause =ingessizt werden.

+ Die Anwendung kann ferner auch auerhalk des Hauses in gesigneter, ruhiger
und sicherer Umgebung genutzt werden, in der die Nutzung von Smariphones
erlaubt ist.

& Wasmung

Bitte beachien Sie dazu auch die folgenden Warnungen:
» Mutzen Sie diz Anwendung niemals im Stradenverkshr!
+ Fihren Sie angeleitete Bewsgungsibungen der Anwendung nur in sicherer,
geeigneter Umgebung durch.
Stellen sie sicher, dass:
» Sie ausreichend Platz in jede Richtung haben.
= Der Untergrund eben und rutschsicher ist.

Saollten Sie Schmerzen cder Benommenhsit verspiren, beenden Sie umgehend Thr
Training und ruhen sich aus.

Das Produkt erfill die Anforderungen folgender Gesetze und Mormen:

Richtlinie B3/42EWGE
MEDDEW 2.7 rev. 4

IEC G2304:2008 + A1:2015
IEC 62388-1:2015

120 14871:20172

150 15223-1:2016

IS0 EM 124852016
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6 Produkibeschreibung 7 Funktionsbeschreibung

FUNKTIONSWEISE des GEEIUI'IdhEi"SﬂEI'ETS 71 Dnboardirlg und Registrierung

Die App ist gin digitales Gesundheitsprogramm, welches auf trainingswissenschaftich Einlzitung

fundierten Konzepten basiert Die Erolpsbasis des Gesundheitsplaners ist ein Diese Kapitel beschreibt, wie sich der Nutzer in der App anmelden und ein Nutzerprofil
ganzheifliches Behandlungssystem. Die Gesundheitsplaner Konzept stiitzt sich auf 20 anlegen kann.

Jahren Praxiserfahrung der Entwiclder bzw. dessen Gesundheitsplaner Teams in

Kooperation mit den gesetzfichen Krankenkassen in den Bereichen Pravention, Schritt-fr-Schritt-Anleitung

Rehakiitation und betriebliches Gesundheitsmanagemant. 1. Im ersten Schritt kann der Nutzer wahlen

3

zwischen “Anmelden” und “Account erstellen”

2. Nachdem “Account erstellen” gewahlt wurde, gibt Registrierung
der Nutzer eine E-Mail-Adresse und ein Passwort
fur die App ein. Mithilfe der E-Mail-Adresse
verifiziert der Nutzer sein Konto.

Das bedeutet, dass Anwender mit den vom Gesundheitsplaner regelmalig neu
angebotenen Inhalten angeregt werden. Die Inhalte kombinizren werschisdens
inhaltich-methedische Ansdtze, die sich bei gemsinsamer Anwendung als besonders

hasrn

effektiv enweizan. 3. AnschlieBend erfolgt die Registrierung des

[ HIbWETS | Mutzers, wie im Bild rechts zu sehen. Der Nutzer e

Die Angaben basieren auf Freiwilligkeit. Sie sind qualititssichemd und auflddrend muss hier alle Felder ausfilllen um die IR

fiir die Teilnehmer. Sie unfediegen den wnd Punkf 5 dieser Anieitung beschrizbenen Registrierung abzuschlieBen.

datenschutzrechilichen Besfimmungen wund werden nicht an Dnfte weidergegeben. . . . . -

Es handelt sich um die Erfassung anerkanntsr, gesundheitsrelevanter Masswerte, Es - Hier startet die Freemium Version des Programms.

wird ein Risikoprofil mit der Messung wverschisdener Vitalwerte erstelt Folgende . . . . e o
WHD-spezifische Daten wis EIIl.rldn.l-:E Puls, Kiirpertemperatur dis EMnlﬁEdE Die darin enthaltenen Inhalte gehf}ren !1I[:|"It zum

BMI und Anstrengungsskalen aufgenommen. Das Gesundheitsecraening dausrt ca. Krankenkassenzugelassenem Praventionsprogramm. [ROS—

15 Minuten, wurde zwischen 2008 und heute schon an tausenden Teilnshmem in der E.s ist dem Prévenﬁuqsprog[amm vorange_stellt. Uber
einen Selbsttest wird informiert und selektiert, dass nur fo—

Prasds eingeseizt Alle diese Arbeitsmittzl beziehen sich suf Krankenkassen gesunde Nuizer“innen am Programm teilnehmen
anerkannte Methoden aus den Bereichen der War- und Machsorge im ambulanten ) “
Gesundheitssekior bzw. im betrieblichen Gesundheitsmanagement.

& Worsloht

Wenn Sie wihrend oder nach der Anwendung lhres Programmes starke Schmerzen
wersplren oder einen Funktionsverlust in einem Karperieil bemerken, soliten Sie die
Ubungen sofort abbrechen und sich bei lhrem Kursleiter ader Arzt Rat einholen.

Trainieren Sie nicht “nicht in den Schmerz hinein'! Wenn lhnen eine Ubung schwer
fallt, dann lassen Sie diese wep und kontakiieren lhren GESUNDHEITSFLANER.



Gebrauchsanweisung Gesundheitsplaner Praventionsprogramm online

é} Nutzerhandbuch Gesundheitsplaner & Nutzerhandbuch Gesundheitsplaner

7.2 DerWeg zum Gesundheitsreport 3. In diesem Schritt markied der Mulzer seine Markisra daine
Einlaitung Hauptbelastungszonen, die im AII!ag haufig Belastungszone{n)
Dieses Kapitel beschreibt die notigen Schritte, um einen Gesundheitsreport im m:rmmﬁtwm;néﬂﬁﬁ ;31:5:;; —_—
Bereich Primarpravention zu generieren. des dargestellten Korpers wahlen.
Echritt-for-Schritt-Anletung
1. Der Eution fiihrt zum Pfad [ 0
Primarpraventionskurs”. o
Wahlen Sie diesen Pfad, wenn sie das !
Immunstark Leben -Praventionsprogramm ol

nutzen wollen und aktiv fur Ihre Gesundheit
vorsorgen machten.

4. In dem nachsien Schritt beantwortet der Mutzer

2. Anschlielend erscheint eine Liste mif Ausschluss € montraindiationen einige Fragen, um seinen Gesundheitsstatus | Foeeomen
& Vorslcht it Koo besser einzuschatzen. In offenen Fragen kann der
Kriterien/Kontraindikatoren fir das Programm, i e Mutzer eine oder mehrere Antwortméglichkeiten | 5
in der beschrieben wird, wann das Programm e pro Fragestellung wahlen, um so bestmiglich “'*"_""""n
nicht angewendet werden solite und es erfolgen P e seinen Gesundheitszustand zu beschreiben. I
f—
Hinweise zur Aufklarung. =T
Zum Schluss muss der Mutzer bestatigen, dass er i s ey

es sich durchgelesen hat und ihm bekannt ist,
welche Ausschlusskriterien existieren.
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. Im Anschluss erhat der Muizer einen 7.2 Der Selbsttest
Gesundheitsbericht mit  Empfehlungen  und | Sesundbeitsscening Einbsitung
Moglichkeiten, wie er wverhinder, dass seine| Dieses Kapitel beschreibt, wie der Mutzer einen Selbstiest durchfiihren kann.
Hauptbelastungszonen zu Problemzonen werden. schritt-fiir-Schritt-Anlitung
1. Mach der Beantworiung des Fragebogens erfolgt
ein Selbstiest. Nachdem der Nutzer auf “Los Selbsttest
geht's" geklickt hat erscheinen Videos zur
Einschitzung der Fahigkeiten der einzelnen
Kaorperfunktionssysteme.
6. Daraufhin beantwortet der Nutzer weitere Fragen -
hinsichtlich des Aufiretens von Risikofaktoren in | Risiko-Profil
seinem Alltag (z.B. Bewegungsmangel) und
erstelli somit ein Risikoprofil.
7. Des Weiteren ksnn der Nuizer Angaben zu |  Hallo flex 2. Der Mutzer schaut sie sich genau an und fuhr dis
Elutdruck, BMI und Korpertemperatur machen, | Somiioimizns ™ gezeigte Bawegung im Anschiuss durch. Mithilfe
sofern er diese weilt. Er kann dies aber auch = won - Ampel-Skalen gkt der Mutzer dis
dberspringen und im Machhinein ausfillen. [ Funktionalitt der entsprechenden Kérpemegicn
S Ve, s an.
(enrhas e e | TR de
Harrast s radar Lobiagartull
wvlgireieet
Bawerie dop Fprklioeakigl
Wt O -
B C———
e [EE ]
Urisrdrpbatle Hile s saies 3
. ]
O
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—
. . . Hadle Al 2. Wahl der Mutzer das (1) Wissensworkout” aus,
_}F Hier endet die Freemium Version des e =0 lernt erin 12 nacheinander folgenden Kursstundenplanung &
’ e Lektionen, wie er sein Immunsystem stérken
kann. Dabei kann er eine Lektion pro Woche el e
koo e besrbeiten. el
GESUNDHEITSPLANER
Version emeicht
[
Dvra b o ol
[ 3. Jedes Wissensworkout besteht aus siner Frage | . weeiesion
St feier zur Vorlekfion, die den Wissenstand der|
PaTu——— Teilnehmer reflaktiart, L
einer Wissensvermittung und fre—
einer wochentlichen Aufgabe zum Thama ——
der Lektion, die in einem Kalender bzw. Planer | s
festigehalten wird. | e—————
AmCT
7.4 Der Wissensworkout it
Eirieitun,g T
Dieses Hapitel beschreibt, wie der Mutzer esin wichentliches Wissensworkout i
durchfilhran kann inTaan
schritt-fir-Schritt-anleitung =
Machdem der Hutzer die Selbattest gurchiauien —
hat, kann er im néchsten Schritt zwischen dem = .
1) Wissensworkout, {2} heutigen 1 Sursthsdmplaniy & | ——
Heimtrainingsprogramm, (3] Tagesplaner, o e Dot b e
(4) meine Zicle auswahlen. AL L [ Wk BAT
Diese Schritte werden im Folgenden . i 75 Das tmiche T[aini“g
beschrieben. R —— ik
Berrpr s O T Loghniens raw B nIEmJnE . ; ~ ~ - . .
1 o LR, o Fxreren eapberd Dieses Kapitel beschreibt, wie der Mutzer sein tégliches Training unter Anleitung
- P L e T S e vl
o durchfilhren kann.
M P—— Echritt-for-Schritt-anleitung
e 1. Wenn der Mulzer [2) Heuliges Training” wahlt,

2870 #mnHT L

fihrt er ein Heimldbungsprogramm aus.

Heutiges Training
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. Jedes Level

. Bevor das Training beginnt, bewertet der Nutzer

seinen heutigen Schiaf, Wohlbefinden und
Schmerzlevel mithilfe von Ampel-Skalen.

. Die folgenden Programme sind in 4 Lewvel

unterteilf. Der Mutzer dbt jeweils 3 Wochen in
einem Pregramm, sodass er nach 12 Wochen 4
Programme absolviert hat.

besteht aus einem
Ubungsprogramm, das  wiederum in 3
Schwierigkeitsgraden ausgefiihr wird.
Voraussetzung fiir das Weiterkommen des
Muizers ist, dass er 1x in der Woche trainiert hat.

. Zu Beginn erfolgt eine Erwarmung. Bevor das

Video startet bekommt den Mutzer auch den
Hinweis, dass er darauf achten mochie, dass
ihn keine Gegenstande beim Uben behindern
sollen. Des Weiteren, das er nichi auf glatten
oder rutschigen Boden trainieren machte.

. Sobald der Nutzer auf Start gedrickt hat, fuhrt

er die gezeigten Ubungen simultan mit dem
Trainer aus. Es erfolgen weitere akustische
Hinweise zur Erwarmung und zum folgenden
Ubungsprogramm.

. Nach dem der Nuitzer die Erwarmung beendet

hat, folgen 7 weitere Ubungen. Zu Beginn zeigt
der Trainer die folgende Ubung in Video und
Ton. Nachdem das Video zu Ende ist, kann der
Mutzer die Ubung beginnen oder das
Erklarvideo neu starten.

. Hat der Nutzer auf Start gedrickt, erscheint ein

Standbild des Erklarvideos und der Nutzer fihrt
die gezeigte Ubung eine Minute aus. Dabei zeigt
ein Timer an, wie weit er mit der Ubung ist.

. Als 9. Ubung erscheint ein Cool-Down Video.

Diese wird, wie die Erwarmung auch, simultan
mit dem Traimer durchgefihri.

Foies Porbrhr® <

Besntd wir Boginnen
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Darke, Abex
Bist D bl mil dem Taginirg
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10. Wenn der Hutzer mit dem 1rainieren fertig ist. —
schitzt er mithife der Ampel-Skalen das
Anstrengungsempfinden wahrend der Ubungen Du bist unglaublich!
ain.

[ewnrte Dein Trining

AT ]
- I
T H

7.6 Die Trainingsbibliothek
Einbeitung

Dieses Kapitel beschreibt die Benutzung der Bibliothek mit Traimingsprogrammen,
welche nach Abschluss des individuell zugeschnitienen Trainingsprogramms zur

‘Verfligung steht.
schritt-fur-Schritt-anletung

1.

Machdam der Nutzer s=in Préventionskurs
beendet hat, al=o 12 Wochen sbsolviert hat, steht
ihm das Ubungsprogramm weiterhin zur
erfligung.
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7.7 Der Tagesplaner

2. Wenn der MNutzer “Ziele anzeigen” &
Einleitung guswEhlt, kann er detailliert festhalten, wie Paruimiscte Titdt
Dieses Kapitel beschreibt, wie der Tagesplaner funkfioniert und vom Mutzer bedient und welches Zigd er erreichen mbchie. LT T A
wearden kann. Wie das funktioniet, lemt der Mutzer im
Wissensworkout Lektion 2 — —
schritt-fur-schritt-anletung S
1. Im (3 Tagesplaner® notiert der Mutzer
wann er die wichentliche Aufgabe der e e
Lektionen (sishe 9.8) absohiert, dieser
erinnert auch den Mutzer an dis . o )
bevorstehenden Aufgsben. —
3 Tagesplaner afinen [
Z. Am Emde der 12 Lekbonen soll ein
wichentlicher Kalender entstanden sein, in | [ ¢ T b
dem der Mutzer einige der Tipps und|| we
Hinweize der 12 Lekiiomen notiert. e
———
-] -
L] -
o . Zertifikat
m . Emleitung
5 - Dieses Kapitel baschreibt, wis der Nutzer seinen Teilnahmefortschitt 2insshen kann |
- . und wie er am Ende des Kurses sein Teilnahmezerdifikat erhalt.
] Schriti-flr-Schritt Anleitung
| 1. In diesem PunkE kann der Mutzer sein Zertihkat
ansehen, die er nach Beendigung der
Programme erhalt.
7.8 Meine Ziele
Einleitung
Dieses Kapitel beschreibt, wie der Abschnitt .meine Ziele® funktioniert und wi= er
genutzt werden scollte, R
. . - 2. ViBhit der Mutzer “Zertifikat &ffmen” wird er zur
Schritt-fur-sehvit:-Anletung : _ Internateette dar Gesundheitsplaner peleitet und EXTERNE
1. Unter dem Punkt *(4) Meine Ziele" notiert kann dort die Zerfifikate fir den Abschluss seines
der Mutzer ssine individuelien Zicke, die er WEBS“'E
arrsichen m . Meine Tiele Fm-,grs'rrl:ls hElur'fEl‘l.a.tlenf a.lsEimdaen. um =0
machte. I eine Bestatigung fiir die Kostentrager zu erhalten. Auf der Website der
" S : Gesundheitsplaner
TN W e arhilt der
S
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7.9 Meine Aktivitaten (Statistiken)

Einlzitung 7.10 Die Erinnerungsfunktion
Dieses Kapitel beschreibt, wie der Nutzer seine Gesundheits- und Nutzungsstatistiken Einleitung
einsehen kann Dieses Kapitel beschreibt, wie sich der Nutzer Erinnerungen in der App setzen kann.
Schri;t—fﬂl;—sgﬁt{;—a&nl;itun'gd S AT S g Schritt-fur-Schritt-Anleitung
. Unter den Punl eine en” sieht der - fon ermaail
Nutzer seine Gesundheitsstatistiken zu den Meine Aktivitat % [E)ll'lens:ef:: k::‘flﬁr seing!:'(l:'la‘:rﬁ: dzge':l;t;igr
Themen, die er vor und nach dem & b el Erinnerungen
- : LEVEL2 B wochentlichen Aufgabe via Push
g%‘}‘“gmgmmm beantwortet hat (siehe Punid Benachrichtigungen zu erhalten. Der Nutzer T re——.
2. Diese Statistiken sind nach Trainingslevel sortiert. anordaetdon g ot et iealision
3. Aulerdem kann er hier seine Informationen \/\
beziiglich Karpertemperatur, Groke .., die er in . Ol - OO - I
dem Selbsttest (siehe Punkt 9.3) gegeben hat, .
aktualisieren. i 09:40 ©

/\\/ wo u@r s s
16:00
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7.11 Profilverwaltung

Einleitung

Dieses Kapitel beschreibt die Verwaltung des Nutzerprofils.

Schritt-fur-Schritt-Anleitung

1. Im Abschnitt “Profil” kann der Nutzer
seine anfanglich eingegeben Daten «
bearbeiten und andern.

2. Zudem sieht der Nutzer seinen
Gesundheitsbericht, der ausgehend von

- - Tatyana
dem Gesundheitsscreening erstellt 5usyhk ova
wurde.

3. Des Weiteren kann der Nutzer zu jeder T —
Zeit die Kontraindikatoren abrufen.

4 Aulerdem kann der Nutzer sich elbln
abmelden und sein Profil loschen. o000

Name der Krankenkasse
Ditigyrnint

Adam Maersk

Profil anpasssen
Bagpwor Bndam
Ausloggen

Profil achen
[




